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ABSTRAK

Penelitian ini membahas tentang Pengaruh Latihan Interval Terhadap Kecepatan
Tendangan Sabit Atlet Pencak Silat Tangan Mas Kota Padang. Tujuan penelitian ini untuk
mengetahui seberapa besar pengaruh metode latihan interval terhadap peningkatan kecepatan
tendangan sabit atlet Tangan Mas Kota Padang. Jenis penelitian yang digunakan adalah eksperimen
semu (quasi experiment) dengan desain One Grup Pretest — Posttes Design. Sampel dalam
penelitian ini adalah 10 orang putra dan 10 orang putri atlet Pencak Silat Tangan Mas Kota Padang.
Intrument penelitian menggunakan tes kecepatan tendangan sabit dalam kurun waktu 10 detik.
Teknik analisis data menggunakan uji — t dengan taraf signifikan a=0,05 dan uji normalitas
menggunakan Shapiro-Wilk. Hasil penelitian menunjukkan bahwa terdapat peningkatan
kecepatan tendangan sabit setelah diberikan perlakuan 16 kali, dengan nilai rata -rata pretest
sebesar 22,90 meningkat menjadi 26,50 pada posttest. Hasil uji t menunjukkan nilai t hitung = -
10,485 dan t tabel = 2,093, sehingga |t hitung| > t tabel (10,485 > 2,093). Selain itu, nilai Sig. (2-
tailed) = 0,000 < 0,05. Dengan demikian, Ho ditolak dan H, diterima, sehingga dapat disimpulkan
bahwa terdapat pengaruh yang signifikan dari metode latihan interval terhadap peningkatan
kecepatan tendangan sabit atlet Perguruan Pencak Silat Tangan Mas Kota Padang.
Kata Kunci: Latihan Interval, Kecepatan,Tendangan Sabit, Pencak Silat

The Effect of Interval Training on Crescent Kick Speed Among Pencak
Silat Athletes of Tangan Mas, Padang City

ABSTRACT

This study examines the effect of interval training on the crescent kick speed of Pencak Silat
athletes from the Tangan Mas club in Padang City. The objective of the research is to determine
the extent of the impact that interval training methods have on improving the crescent kick speed
of these athletes. A quasi-experimental research design—specifically the One-Group Pretest-
Posttest design—was employed. The study sample consisted of 10 male and 10 female Pencak Silat
athletes from Tangan Mas Padang City. Data collection utilized a crescent kick speed test
performed over a 10-second interval. Data analysis involved a t-test with a significance level of a
= 0.05, and a Shapiro-Wilk test was used to assess normality. The research results indicate an
increase in crescent kick speed following 16 training sessions, with the mean score rising from
22.90 in the pretest to 26.50 in the posttest. The t-test results show a calculated t-value of -10.485
and a t-table value of 2.093; thus, |calculated t| > t-table (10.485 > 2.093). Furthermore, the Sig.
(2-tailed) value was 0.000, which is less than 0.05. Consequently, the null hypothesis (Ho) is
rejected and the alternative hypothesis (H,) is accepted, leading to the conclusion that the interval
training method has a significant effect on improving the crescent kick speed of athletes from the
Tangan Mas Pencak Silat Academy in Padang City.
Keywords: Interval training, speed, crescent kick, Pencak Silat
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PENDAHULUAN

Olahraga merupakan komponen dari aktivitas fisik manusia yang membuat tubuh
dan mental kuat dan sehat (Suwirman, 2019). Olahraga juga merupakan kegiatan jasmani
yang bertujuan untuk memelihara kesehatan dan memperkuat otot. Kegiatan ini juga bisa
menjadi kegiatan untuk hiburan dan peningkatan prestasi (Sumantri & Agustinah, 2024).
Olahraga prestasi adalah olahraga yang dikelola secara propesional yang memiliki tujuan
untuk mendapatkan suatu prestasi tertentu. Tujuan dari olahraga prestasi adalah untuk
meraih prestasi dibidang yang diperlombakan baik ditingkat daerah, nasional maupun
internasional.

Pencak silat adalah salah satu jenis olahraga prestasi yang berasal dari Indonesia
harus dikembangkan. Ikatan Pencak Silat Indonesia (IPSI) adalah organisasi pencak silat
yang berdiri pada 18 Mei 1948 namun baru diakui pada tahun 1950 di Yogyakarta.
Kongres memutuskan untuk mengubah nama IPSI ( Ikatan Pencak Seluruh Indonesia)
menjadi IPSI ( Ikatan Pencak Silat Indonesia ). IPSI didirikan dengan tujuan untuk
menjadi wadah dan alat perjuangan bagi atlet pencak silat(Pratama, 2018).

Pencak silat adalah olahraga dalam menangkis, menyerang dan membela diri
dengan atau tanpa alat (Erwin Setyo Kriswanto, S.Pd., 2019). Ada beberapa kategori
pencak silat yaitu : tanding, tunggal, ganda dan regu(Syamsiah, 2020). Dalam kompetisi
pencak silat, teknik tendangan adalah salah satu jenis serangan yang paling utama dan
sering menghasilkan poin. Berdasarkan sejumlah penelitian yang dilakukan, lebih dari
75% serangan yang digunakan dalam pertandingan pencak silat adalah serangan yang
memanfaatkan teknik tendangan (Devi Diana et al., 2022). Tendangan harus dilakukan
dengan cepat dan kuat agar sulit diantisipasi oleh lawan.

Dalan pencak silat terdapat beragam teknik tendangan, seperti tendangan lurus,
tendangan belakang, tendangan T dan tendangan sabit (Fitriana Putrie & Sumartiningsih,
2025). Diantara berbagai jenis tendangan yang dipakai dalam pertandingan, tendangan
sabit menjadi pilihan umum bagi pesilat karena efektif dalam memperoleh poin. Menurut
(Fardi et al., 2022) Tendangan sabit dalam permainan Pencak Silat dirancang untuk
mengincar perut lawan agar bisa mencetak skor. Dilihat dari segi point hitungan satu
tendangan yang masuk dihitung 2 poin.

Menurut (Marlianto, 2018) tendangan sabit ialah jenis serangan yang kerap kali

menghasilkan poin atau angka yang lebih nyata dan pasti dibandingkan dengan serangan
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yang lain. Ketika melakukan tendangan sabit dalam suatu pertandingan, seringkali terjadi
kecepatan tendangan yang tidak optimal, sehingga memudahkan lawan untuk menangkap
dan menjatuhkan atlet tersebut.

Berdasarkan (Malinda, 2021) kecepatan tendangan sangat krusial karena
kekuatannya jauh lebih besar dibandingkan dengan pukulan. Kecepatan tendangan
dipengaruhi oleh berbagai faktor antara lain seperti kekuatan otot kaki, daya ledak
(power), koordinasi neuromuskular, fleksibilitas, keseimbangan serta kualitas program
latthan yang diikuti oleh atlet (Wijaya, M. R. A., Rahayu, S., Azam, M., &
Sumartiningsih, 2024). Dalam pencak silat, kecepatan dalam menendang sangat penting
untuk memperoleh poin sebanyak — banyaknya agar bisa mencapai prestasi yang optimal.
Kecepatan merupakan kemampuan dalam menempuh suatu jarak dengan waktu yang
pendek (Yendrizal et al., 2023). Jika seorang atlet tidak memiliki kecepatan saat
menendang, maka tendanganya mudah untuk diprediksi, dapat dihindari, ditangkis oleh
lawan, atau bahkan bisa dibalas dengan serangan balik.

Dengan demikian, jelas bahwa kecepatan pada tendangan perlu diperhatikan untuk
meraih prestasi dalam kompetisi pencak silat. Tanpa kecepatan pada tendangan, maka
tendangan yang dilakukan tidak akan optimal. Oleh karena itu, penting bagi atlet
kecepatan tendangan sabit pencak silat untuk selalu kuat dan baik agar tendangan dapat
dilaksanakan dengan tepat. Karena semakin cepat atlet bergerak maka lawan akan
semakin sulit menghindarinya dan semakin mudah untuk atlet tersebut mencetak
poin(Guntur Sutopo & Misno, 2021)

Kecepatan biasanya diartikan sebagai kemampuan seseorang untuk melakukan
satu atau lebih tindakan dengan cepat(Sasmitha et al., 2020). Kecepatan juga menjadi
potensi fisik yang penting dalam melakukan gerakan-gerakan pencak silat seperti
tendangan, pukulan, dan gerakan-gerakan lainnya. Kecepatan sangat penting dalam
perlombaan pencak silat (Fardi et al., 2022).

Latihan merupakan aktivitas fisik yang terencana dan dilakukan secara berulang
dengan cara yang sistematis, serta ditandai oleh adanya sebuah program atau peningkatan
(Hanafi, M., & Prastyana, 2020). Dalam kegiatan olahraga, Latihan berguna untuk
meningkatkan keterampilan. Untuk meningkatkan kecepatan tersebut peneliti
memberikan sebuah bentuk latihan interval. Salah satu latihan untuk meningkatkan

kecepatan tendangan dalam pencak silat adalah metode latihan interval. Latihan interval
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adalah teknik pelatihan yang bergantian antara periode kerja dan istirahat berulang kali
untuk meningkatkan daya tahan dan kecepatan atlet (Wiwin Ariningsih et al., 2023).

Latihan interval adalah metode yang efektif untuk meningkatkan kinerja fisik atlet
dengan memberikan beban latithan yang diikuti oleh waktu istirahat yang terencana,
memungkinkan adaptasi fisiologis yang optimal. Peningkatan daya kerja otot tersebut
berpengaruh langsung terhadap kemampuan atlet dalam melaksanakan gerakan eksplosif,
termasuk tendangan sabit yang memerlukan kecepatan tinggi (Lubis et al., 2024). Latihan
interval adalah cara latihan yang efisien untuk memperbaiki kemampuan biomotor atlet,
terutama dalam hal kecepatan, kekuatan dan ketahanan. Dengan memberikan beban
latihan yang tinggi intensitasnya disertai pemulihan aktif, tubuh akan mengalami adaptasi
fisiologis yang signifikan dibandingkan dengan latihan terus menerus pada intensitas
tertentu. Adaptasi ini memungkinkan atlet untuk menjaga performa tinggi selama
pertandingan dan sekaligus meningkatkan kemampuan melakukan gerakan eksplosif
secara berulang (Liu et al., 2024).

Pencak silat telah berkembang pesat di Indonesia, salah satunya di Sumatera
Barat. Salah satu perguruan pencak silat di Sumatera Barat yang melakukan pembinaan
adalah Tangan Mas Kota Padang. Perguruan ini berdiri dikota Padang pada Tahun 2009
di SGO dan pindah ke MTS ti Batang Kabung yang didirikan oleh Sahripal Ependi,M.Pd.
Sejak berdirinya Perguruan Pencak Silat Tangan Mas Kota Padang telah mampu meraih
prestasi baik ditingkat daerah maupun ditingkat nasional. Perguruan silat Tangan Mas
Kota Padang telah banyak mengikuti kejuaraan seperti Kejuaraan Pencak Silat Piala
Kemenpora Championship 2025 di Payakumbuh dengan memperoleh 12 emas, 7 perak,
5 perunggu serta pesilat terbaik usia dini putra, Kejuaraan Pencak Silat SE Sumatera Al-
Kautsar Championship IX tahun 2026 di Pekanbaru dengan memperoleh 3 emas 4 perak
3 perunggu serta pesilat terbaik putra tingkat dewasa.

Dari hasil pengamatan dan observasi penulis bersama pelatih, dalam pertandingan
beberapa atlet kerap melancarkan serangan menggunakan tendangan sabit. Namun,
tendangan sabit ini masih dapat ditangkis dan dijatuhkan oleh lawan, sehingga
menghasilkan poin tambahan untuk pihak lawan. Dalam penelitian ini, terdapat tujuan
yang ingin diungkap yaitu pengaruh latihan interval terhadap kecepatan tendangan sabit
atlet pencak silat Tangan Mas Kota Padang. Karena penulis melihat lemahnya tendangan

sabit atlet ketika bertanding akhir- akhir ini. Hal ini bisa disebabkan oleh berbagai faktor,
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salah satunya disebabkan oleh kondisi fisik yang tidak stabil, sehingga hasil pertandingan
yang optimal tidak bisa dicapai. Oleh karena itu, diperlukan langkah awal untuk
memahami kondisi fisik atlet, terutama dalam aspek kecepatan.

Maka dari itu saya sebagai penulis menduga dari pengamatan dan pendapat para
ahli terkait kemampuan tendangan sabit atlet pencak silat tangan mas kota padang
mengalami permasalahan yaitu lemahnya power otot tungkai dan lemahnya kecepatan
tendangan atlet tersebut. Maka dari itu penulis tertarik untuk melakukan penelitian ini,
penulis berharap hasil dari penelitian ini bisa menggambarkan pengaruh dari variabel
yang dibahas dan menghasilkan langkah antisipatif untuk meningkatkan prestasi atlet
pencak silat Tangan Mas Kota Padang.

METODE

Penelitian ini menggunakan metode eksperimen semu ( quasi eksperimen). Desain
dalam penelitian ini menggunakan rancangan desain pre eksperimen one grup pretest —
posttest design, yakni penelitian yang dilakukan pada suatu kelompok tanpa adanya
kelompok pembanding. Populasi dalam penelitian ini adalah seluruh atlet pencak silat
tangan mas kota padang. Sampel penelitian ini sebanyak 10 atlet putra dan 10 atlet putri
dengan teknik pengambilan sampel menggunakan teknik purposive sampling. Instrumen
tes ini yaitu tes kecepatan tendangan sabit dalam kurun waktu 10 detik. Cara melakukan
tes ini yaitu testee berdiri dibelakang target dengan satu kaki tumpu berada dibelakang
garis sejauh 50 cm, pada saat aba “Ya” testee melakukan tendangan sabit dengan kaki
kanan dan kembali ke posisi awal dengan menyentuh lantai, kemudian melanjutkan
tendangan kanan secepat — cepatnya dan sebanyaknya selama 10 detik. Demikian juga
dengan kaki kiri. Teknik analisis data mengunakan uji- t dengan taraf signifikan a = 0,05,
uji normalitas menggunakan uji Shapiro — Wilk dan uji hipotesis Paired Sample t — test.
HASIL

Hasill penelitian inil akan di gambarkan sesuai tujuan hipotesis yang diajukan
sebelumnya. Data penelitian ini berupa perlakukan Peningkatan Kecepatan Tendangan
Sabit pada atlet pencak silat. Peningkatan Kecepatan Tendangan Sabit di ambil sebelum
perlakuan disebut (pre-testl). Setelah pengambilan datal awal (pre-test) maka dilakukan
perlakukan latihan interval sebanyak 16 kalil pertemuan dan diakhiri dengan pengambilan
data akhir (post-test) Peningkatan Kecepatan Tendangan Sabit yang telah dilakukan latihan

interval untuk melihat apakah terjadi peningkatan signifikan dari hasil latihan yang telah
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dilakukan.
Hasil Test Awal (Pre- Test) Kecepatan Tendangan Sabit Atlet Pencak Silat
Tangan Mas Kota Padang.

Tabel 1 Distribusi Frekuensi Hasil Pre-test Kecepatan Tendangan Sabit

Kelas Interval ~ Frekuensi (F)  Persentase (%)

20-21 3 15
22-23 11 55
24-25 5 25
26-27 1 5
28-29 0 0
Jumlah 20 100

Berdasarkan data distribusi frekuensi hasil pre -fest kecepatan tendangan sabit
atlet pencak silat tangan mas kota padang yang tertera pada tabel di atas dapat dilihat
bahwa: 3 orang (15%) menunjukkan kecepatan tendangan sabit dengan kelas interval
20 — 21. 11 orang (55%) menunjukkan kecepatan tendangan sabit dengan kelas
interval 22 —23. 5 orang (25%) menunjukkan kecepatan tendangan sabit dengan kelas
interval 24 — 25. 1 orang (5%) menunjukkan kecepatan tendangan sabit dalam kelas

interval 26 — 27. Untuk lebih jelasnya dapat dilihat pada histogram berikut.

PreTest
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M Frekuensi (F) M Persentase (%)

Gambar 1 Histogram Hasil Pre — Test
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Hasil Test Awal (Post- Test) Kecepatan Tendangan Sabit Atlet Pencak Silat
Tangan Mas Kota Padang.

Tabel 2. Distribusi Frekuensi Hasil Tes Akhir (Post - Test) Kecepatan Tendangan

Kelas Interval Frekuensi (F) Persentase (%)

23-24 3 15
25-26 7 35
27-28 8 40
29-30 2 10
31-32 0 0
Jumlah 20 100

Berdasarkan data distribusi frekuensi hasil post — fest kecepatan tendangan sabit
atlet pencak silat tangan mas kota padang yang tertera pada tabel diatas dapat dilihat
bahwa: 3 orang (15%) menunjukkan kecepatan tendangan sabit dengan kelas interval 23
— 24. 7 orang (35%) menunjukkan kecepatan tendangan sabit dengan kelas interval 25 -
26. 8 orang (40%) menunjukkan kecepatan tendangan sabit dengan kelas interval 27 — 28.
2 orang (10%) menunjukkan kecepatan tendangan sabit dengan kelas interval 29 — 30.

Untuk lebih jelasnya dapat dilihat pada histogram dibawabh ini.

Post -Test
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Gambar 2 Histogram Hasil Post — Test
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a. Uji Normalitas

Tabel 3 Hasil Uji Normalitas Penelitian

Tests of Normality

Shapiro-Wilk
Statistic Df Sig.
Pretest Kecepatan Tendangan Sabit ,958 20 ,499
Posttest Kecepatan Tendangan Kecepatan Sabit ,929 20 ,150

Sebelum menguji hipotesis, terlebih dahulu uji normalitas untuk mengetahui sampel
berdistribusi normal atau tidak. Uji ini penting sebagai prasyarat penggunaan uji T
digunakan uji Shapiro wilk karena jumlah sampel (N) <50. Berdasarkan analisis uji
normalitas didapatkan nilai Sig, baik pretest (,499) maupun posttest (,150) lebih besar dari
pada 0,05 maka dapat disimpulkan bahwa data penelitian berdistribusi normal.

b. Uji Homogenitas
Tabel 4 Hasil Uji Homogenitas Penelitian

Test of Homogeneity of Variance

Levene dfl df2 Sig.

Statistic
Hasil Kecepatan Based on Mean 1,195 1 18 ,289
Tendangan Sabit
Based on Median 1,161 1 18 ,295
Based on Median 1,161 1 16,601 297
and with adjusted df
Based on trimmed 1,198 1 18 ,288
mean

Uji ini dilakukan untuk mengetahui apakah data pretest dan posttest adalah
homogeny. Berdasarkan uji homogenitas didapatkan nilai Sig. =,289 lebih besar dari taraf
signifikansi a = 0,05 maka dapat disimpulkan bahwa varian data homogen, yang juga
memenuhi syarat untuk dilakukan uji hipotesis ( uji t).

c. Uji Hipotesis (Uji T)
Tabel 5 Hasil Uji T Penelitian

Paired Samples Test

T df  Sig. (2
tailed)
Pretest Kecepatan Tendangan Sabit - Posttest -10,485 19 ,000
Kecepatan Tendangan Kecepatan Sabit
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Uji t ini bertujuan untuk menganalisis perbedaan rata — rata antara pretest dan
posttest secara signifikan. Hasil dari uji t menunjukkan nilai t = - 10, 485 dengan Sig. =
0,000 (< 0,05) yang menyebabkan Ho ditolak dan Ha diterima. Oleh karena itu, latihan
interval memiliki dampak signifikan dalam meningkatkan kecepatan tendangan sabit atlet

pencak silat Tangan Mas Kota Padang.

PEMBAHASAN

Dari beberapa teknik tendangan, tendangan sabit menjadi tendangan yang sering
digunakan dalam pertandingan (Guntur Sutopo & Misno, 2021). Tendangan busur atau
sabit adalah tendangan dengan lintasan berbentuk setengah lingkaran yang sasarannya
pada bagian tubuh mana pun termasuk punggung kaki dan jari kaki (Baun et al., 2020).
Teknik tendangan sabit memiliki kelebihan yaitu arah lintasan terjadi satu arah samping
luar menuju arah atas dalam sehingga memiliki kecepatan yang maksimal dan memiliki
tingkat keseimbangan yang tinggi. Berdasarkan hasil observasi peneliti, teknik tendangan
sabit atlet pencak silat Tangan Mas Kota Padang masih lambat dan mudah ditangkap oleh

lawan.

Kecepatan termasuk salah satu komponen fisik yang banyak berpengaruh
terhadap penampilan atlet (Prima et al., 2021). Kecepatan juga merupakan potensi tubuh
yang merupakan modal dalam banyak hal yang berhubungan dengan gerak. Kecepatan
sangat dibutuhkan dalam pencak silat, karena untuk melakukan gerakan — gerakan
memukul, menendang, menangkis dalam pelaksanaannya diperlukan kecepatan (Achmad
Zayul Mustain & Ressa Akbar, 2021). Salah satu jenis latihan kecepatan tendangan yang
dilakukan yaitu menggunakan metode latihan interval. Menurut (Mulyadi et al., 2026)
Proses pelatithan yang dijalani oleh atlet harus memiliki tujuan dan konsep yang

jelas supaya dapat memberikan hasil yang optimal.

Latihan interval merupakan metode latihan yang dilakukan secara berulang —
ulang dengan waktu kerja dan waktu istirahat yang terencana (Ramadhana Sonjaya, A.,
& Hermawan, 2015). Metode ini mampu meningkatkan kemampuan koordinasi dan
kecepatan kontraksi otot yang berperan penting dalam menghasilkan tendangan yang

cepat dan efektif. Dengan pemberian latihan secara terarur dan sistematis, atlet mampu
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melakukan gerakan tendangan sabit dengan frekuensi dan kecepatan yang baik

dibandingkan sebelum diberikan perlakuan (Muhtadin & Syarif, 2026).

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh metode latihan interval
terhadap kecepatan tendangan sabit atlet pencak silat tangan mas kota padang. Sebelum
dilakukan uji hipotesis, terlebih dahulu dilakukan uji normalitas menggunakan uji Shapiro
— Wilk. Hasil uji normalitas menunjukkan bahwa nilai Sig. data pretest 0,499 sedangkan
nilai data posttest 0,150. Kedua nilai tersebut lebih besar dari taraf Sig. 0,05, sehingga
dapat disimpulkam bahwa data penelitian berdisribusi normal. Dengan terpenuhinya
asumsi normalitas, maka analisis dapat dilanjutkan menggunakan uji t berpasangan

(Paired Sample t -test).

Berdasarkan hasil uji hipotesis diperoleh nilai t hitung = -10,485 dan t tabel =
2,093, sehingga |t hitung| > t tabel (10,485 >2,093). Selain itu, nilai Sig. (2-tailed) = 0,000
<0,05. Dengan demikian, Ho ditolak dan H, diterima, sehingga dapat disimpulkan bahwa
terdapat pengaruh yang signifikan dari metode latihan interval terhadap peningkatan

kecepatan tendangan sabit atlet Perguruan Pencak Silat Tangan Mas Kota Padang.

KESIMPULAN

Berdasarkan analisis data dan pembahasan, maka dapat di kemukakan kesimpulan
sebagai berikut: “Terdapat Pengaruh Latihan Interval terhadap Kecepatan Tendangan
Sabit Atlet Pencak Silat Tangan Mas Kota Padang” Berdasarkan hasil uji hipotesis
diperoleh nilai t hitung =-10,485 dan t tabel = 2,093, sehingga |t hitung| > t tabel (10,485
> 2,093). Selain itu, nilai Sig. (2-tailed) = 0,000 < 0,05. Dengan demikian, Ho ditolak dan
H. diterima, sehingga dapat disimpulkan bahwa terdapat pengaruh yang signifikan dari
metode latihan interval terhadap peningkatan kecepatan tendangan sabit atlet Perguruan

Pencak Silat Tangan Mas Kota Padang.
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