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ABSTRAK 

 

PENGARUH LATIHAN KEKUATAN DALAM BENTUK CIRCUIT 

TRAINING TERHADAP KECEPATAN TENDANGAN SABIT PENCAK 

SILAT 

Abdul Kodir 

1900821 

Circuit training adalah salah satu bentuk latihan yang dilakukan dalam satu putaran 

dan terdiri dari beberapa pos, pada setiap posnya siswa melakukan berbagai latihan 

yang bervariasi dan dilakukan secara berulang-ulang. Pada penelitian ini bertujuan 

untuk melihat peningkatan kecepatan tendangan sabit siswa yang mengikuti 

ekstrakulikuler pencak silat di SMPN 3 Bandung. Jenis penelitian yang digunakan 

pada penelitian ini merupakan penelitian kuantitatif. Desai pada penelitian ini 

adalah eksperimen yang digunakan adalah the randomized pretest-posttest control 

group design. Populasi terdiri dari 16 siswa dengan teknik pengambilan sempel 

menggunakan teknik total sampling. Setelah semua data dianalisis dengan berbagai 

tahapan yang dimulai dari uji statistika yaitu uji normalitas, uji Homogenitas, dan 

Uji Paired Sample T-Test yang dibantu menggunakan software SPSS. Berdasarkan 

dari uji paired sampel T-test di peroleh hasil tendangan sabit kaki kanan sebesar 

0.00 < 0.05 dan hasil tendangan sabit kaki kiri sebesar 0.02<0.05 maka dapat 

disimpulkan terdapat pengaruh latihan circuit training terhadap kecepatan 

tendangan sabit pencak silat. 

Kata Kunci : Pencak Silat, Cirkuit Training, Kecepatan. Tendangan Sabit 
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ABSTRACT 

 

PENGARUH LATIHAN KEKUATAN DALAM BENTUK CIRCUIT 

TRAINING TERHADAP KECEPATAN TENDANGAN SABIT PENCAK 

SILAT 

Abdul Kodir 

1900821 

 

Circuit training is a form of exercise that is carried out in one round and consists of 

several posts, in each post students perform various exercises that vary and are 

performed repeatedly. This study aims to see an increase in the speed of sickle kicks 

of students who take part in martial arts extracurriculars at SMPN 3 Bandung. The 

type of research used in this study is quantitative research. The design in this study 

is that the experiment used is the randomized pretest-posttest control group design. 

The population consisted of 16 students with a sempel retrieval technique using the 

total sampling technique. After all the data are analyzed with various stages starting 

from statistical tests, namely normality tests, homogeneity tests, and Paired Sample 

T-Test tests which are assisted using SPSS software.  Based on the paired test, the 

T-test sample obtained the results of the right foot sickle kick of 0.00 < 0.05 and 

the result of the left foot sickle kick of 0.02<0.05, it can be concluded that there is 

an influence of circuit training training on the speed of the martial arts sickle kick. 

 

Keyword :  Pencak Silat, Circuit Training, Speed, Crescent Kick
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