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ABSTRACT

This study aims to determine the effect of speed ladder and resistance band training
on the speed of crescent kicks in Pencak Silat Bakti Negara athletes of Central
Lampung Regency. The research method used was an experimental design with
pre-test and post-test on two treatment groups, hamely the speed ladder training
group and the resistance band training group. Data were obtained through crescent
kick speed tests using Kinovea. The data were analyzed using paired sample t-tests
and independent t-tests. The results showed that speed ladder training had a
significant effect on increasing crescent kick speed, as indicated by a t-value of
7,462, which was higher than the t-table value of 2.160. Resistance band training
also had a significant effect, with a t-value of 7,702, exceeding the t-table value of
2.160. However, the comparison between the two groups indicated no significant
difference, as shown by a t-value of 0.628, which was lower than the t-table value
of 2.056. Thus, it can be concluded that both training methods are equally effective
in improving crescent kick speed and have relatively similar levels of effectiveness.

Keywords: speed ladder, resistance band, crescent kick speed, pencak silat.
ABSTRAK

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh latihan speed ladder dan
resistance band terhadap kecepatan tendangan sabit pada atlet Pencak Silat Bakti
Negara Kabupaten Lampung Tengah. Metode penelitian yang digunakan adalah
eksperimen dengan desain pre-test dan post-test pada dua kelompok perlakuan,
yaitu kelompok latihan speed ladder dan kelompok latihan resistance band. Data
diperoleh melalui tes kecepatan tendangan sabit menggunakan kinovea. Analisis
data menggunakan uji t sampel berpasangan dan uji beda dua rata-rata. Hasil
penelitian menunjukkan bahwa latihan speed ladder memberikan pengaruh
signifikan terhadap peningkatan kecepatan tendangan sabit, dibuktikan dengan nilai
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thitung 7,462 lebih besar dari ttabel 2,160. Latihan resistance band juga
berpengaruh signifikan, dengan nilai thitung 7,702 lebih besar dari ttabel 2,160.
Namun, hasil uji perbandingan antara kedua kelompok menunjukkan tidak terdapat
perbedaan signifikan, ditunjukkan oleh nilai thitung 0,628 yang lebih kecil dari ttabel
2,056. Dengan demikian, dapat disimpulkan bahwa kedua jenis latihan sama-sama
efektif meningkatkan kecepatan tendangan sabit dan memiliki tingkat efektivitas

yang relatif setara.

Kata Kunci: speed ladder, resistance band, kecepatan tendangan sabit, pencak

silat.

A.Pendahuluan
Latihan  adalah  penerapan
rangsangan fungsional secara
sistematis dalam ukuran semakin
tinggi dengan tujuan untuk
meningkatkan prestasi. Pada
prinsipnya latihan merupakan suatu
proses perubahan ke arah yang lebih
baik, yaitu untuk meningkatkan:
kualitas fisik, kemampuan fungsional
peralatan tubuh, dan kualitas psikis
atlet.
Olahraga pencak silat
merupakan salah satu budaya asli
bangsa indonesia, di mana diyakini
oleh para pendekarnya dan pakar
pencak silat. Pencak silat merupakan
dasar untuk membela diri dari
berbagai macam yang menimpa
terutama pada diri sendiri. Menurut
Suryo Ediwoyo (2017:217) Istilah
pencak silat, berasal dari kata pencak
yang artinya seni bela diri yang

bergerak dalam bentuk menari.

Sedangkan silat adalah esensi dari
pencak untuk bertarung secara
defensif atau membela diri dari
musuh.

Kecepatan tendangan menjadi
indikator penting dalam keberhasilan
seorang pesilat dalam pertandingan.
Menurut (E. Van Der Kruk,2016)
Kecepatan sangat diperlukan dan
dapat mempengaruhi penampilan
seseorang baik pada saat menyerang
maupun dalam bertahan. Kecepatan
adalah salah satu faktor dalam seni
bela diri, oleh karnanya setiap
gerakan teknik dalam seni bela diri
harus dilakukan secara cepat agar
lawan tidak memiliki kesempatan
untuk melakukan hindaran, elakan,
tangkapan dan balasan atau biasa
disebut dengan kecepatan gerak. Hal
ini sejalan dengan pendapat Harsono
(2015) bahwa kecepatan merupakan
salah satu komponen biomotor utama

dalam olahraga bela diri yang
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memengaruhi efektivitas teknik

serangan.

B. Metode Penelitian

Dalam penelitian ini, metode
yang digunakan adalah motode
eksperimen, karena penelitian ini
betujuan untuk melihat pengaruh dari
suatu  perlakuan, vyaitu latihan
menggunakan alat speed ladder dan
resistance band terhadap kecepatan
tendangan sabit pada etlet pencak
silat Bati Negara Kabupaten Lampung
Tengabh.

Jenis eksperimen yang
digunakan dalam penelitian ini
termasuk ke dalam Two-Group
Pretest—Posttest Design, yaitu desain
eksperimen yang melibatkan dua
kelompok eksperimen yang masing-
masing diberi perlakuan berbeda
tanpa adanya kelompok kontrol.
Dalam penelitian ini, perlakuan berupa
latihan Speed ladder dan latihan
Resistance band yang diharapkan
dapat meningkatkan  kecepatan
tendangan sabit atlet pencak silat.

Dalam penelitian ini yang akan
menjadi populasi adalah atlet pencak
silat Bakti Negara yang aktif di area
latihan seputih surabaya pada tahun
2025 yaitu 30 orang atlet.

Sampel dalam penelitian ini
sama dengan jumlah populasi yaitu
atlet pencak silat Bakti Negara
Kabupaten Lampung Tengah yang
aktif di area latihan seputih surabaya
pada tahun 2025 yaitu berjumlah 28
atlet dengan pembagian 14 putra dan
14 putri.

Desain penelitian ini
menggunakan pretest—posttest
design dengan dua kelompok

eksperimen. Menurut Arikunto
(2013:124),

posttest design adalah penelitian di

rancangan  pretest—
mana peneliti memberikan tes awal
(pre-test) dan tes akhir (post-test)
pada kelompok yang diberi perlakuan,
sehingga dapat diketahui adanya
perbedaan sebelum dan sesudah
perlakuan. Subjek dibagi secara acak
sederhana ke dalam dua kelompok
perlakuan: (1) Kelompok Eksperimen
1 Speed ladder dan Kelompok

Eksperimen 2 Resistance Band.

Kelompak

- ] ) Blsperimen 1 r ]
8 b= Pre Tt = Prrgrlompokan J.Ir”:'
| | ] Kalompak = |

Ekpariman 2
Gambar 1. Desain Penelitian

Dalam penelitian ini, terdapat dua
jenis variabel, yaitu variabel bebas
(independen) yaitu menggunakan
speed ladder (X1), dan Resistance

band (X2), Kemudian variabel terikat
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(dependen) yaitu kecepatan tendagan
sabit pada atlet pencak silat Bakti
Negara.
1. Latihan Speed ladder dan
Resistance band (X)
Latihan fisik yang
menggunakan alat bantu
berupa tangga datar atau
biasa disebut speed ladder
yang diletakkan di lantai,
dengan dirangkaikannya
gerakan kai yang cepat dan
juga berirama. Tujuan dari
latihan menggunakan alat ini
yaitu untuk meningkatkan
kecepatan, kelincahan dan
koordinasi gerak. Sedangkan
Latihan Resistance band
Yaitu latihan fisik yang
menggunakan Kkaret elastris
(resistance band) dimana alat
ini dapat memberikan
tahanan pada saat otot
bekerja  khususnya  otot
tungkai bagian bawah saat
melakukan tendangan sabit.
Tujuan dari penggunakan alat
ini juga yaitu untuk
memberikan peningkatan
terhadap kekuatan  otot,
stabilitas sendi, dan juga
kecepatan eksplosif

tendangan.

2. Kecepatan Tendangan Sabit
(Y)
Definisi kecepatan tendangan
sabit adalah kemampuan atlet
pada saat melakukan
tendangan berupa tendangan
sabit dengan waktu yang
paling singkat dan konsisten.
Diukur dalam satuan detik/
menit menggunakan
stopwatch. Tujuan dari
pengukuran kecepatan
tendangan sabit ini yaitu
untuk  menilai  evektifitas

dalam latihan kecepatan.

Dalam penelitian ini pengumpulan
data yang dilakukan melalui tes. Jenis
tes yang digunakan dalam penelitian
ini adalah tes kecepatan tendangan
sabit, yang dilakukan pada saat
pretest (Test Kemampuan Awal) dan
posttest. Intrumen yang digunakan
dalam penelitian ini berupa, dan
lembar observasi pengukuran
kecepatan tendangan. Adapun alat
bantu dalam penelitian ini yaitu
sasaran

peaching pad atau

tendangan.
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PEMEMD&NG

PEMEGAMNE TARGET

Gambar 2. Bentuk Lapangan Uji Tendangan
Sabit Pencak Silat
Pada penelitian kali ini alat kinovea
digunakan untuk mengukur kecepatan
tendangan sabit dengan bantuan
perangkat lunak analisis video
Kinovea. Dimana alat ini digunakan
untuk Mengukur waktu (time) dan
menghitung kecepatan (velocity) serta
sudut gerak pada  fase-fase

tendangan.

Tabel 1. Rumus Pengkategorian Hasil

Kecepatan Tendangan Sabit

No Rumus Kategori
1 X<(M-1,5SD) Baik Sekali
2 (M-15SD)<X< Baik
(M-0,5SD)

3 (M-05SD)sX< Sedang
(M + 0,5 SD)

4 (M+05SD)sX< Kurang
(M +1,5SD)

5 X2(M+1,5SD) Kurang Sekali

Teknis analisis data pada penelitian ini
yaitu analisis uji t. Dengan Uiji
prasyarat yaitu Uji Normalitas, Uji
Homogenitas, dan Uji Hipotesis
menggunakan Independent Samples

T-Test dan Paired Samples T-Test.

C.Hasil Penelitian dan Pembahasan
a. 1—Deskripsi Data Hasil Penelitian
Penelitian dilaksanakan melalui dua
tahap utama, yaitu pre-test dan post-
test, yang dilakukan pada dua
kelompok eksperimen. Pada tahap
pre-test,

peneliti mengukur

kemampuan awal kecepatan
tendangan sabit seluruh  atlet.
Selanjutnya sampel dibagi menjadi
dua kelompok eksperimen, vyaitu
Kelompok Eksperimen 1 vyang
diberikan perlakuan berupa latihan
speed ladder, dan Kelompok
Eksperimen 2 yang diberikan
perlakuan berupa latihan resistance
band.

1. Hasil Pre-Test dan Post-Test

Kelompok Eksperimen 1.
Tabel 2. Descriptive Statistics Kelompok

Eksperimen 1 (Latihan Speed Ladder)

Data Pre-Test Post-Test
Mean 0,431 0,361
Median 0,415 0,370
Modus 0,390 0,380
Std. 0,040 0,030
Deviation
Minimum 0,490 0,410
Maximum 0,380 0,310

Jika dilihat dari selisih pre-test dan
post-test, terjadi peningkatan
efektivitas kecepatan tendangan sabit
yang ditandai dengan penurunan

waktu pada nilai mean, median,
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minimum, dan maksimum. Artinya,
atlet mampu melakukan tendangan
sabit lebih cepat setelah mengikuti
program latihan speed ladder. Dengan
demikian, latihan speed ladder
memberikan pengaruh positif

terhadap peningkatan kecepatan

tendangan sabit pada Kelompok
Eksperimen 1.
Tabel 3. Distribusi Frekuensi Kecepatan

Tendangan Sabit Kelompok Eksperimen 1
(Latihan Speed Ladder)

_ Frekuensi  Persentase
Interval Kategori Pre-  Post- Pre- Post-
Test Test Test Test
X <032 Sangat Baik 0 2 0.0% 14.3%
032 <X <027 Baik O R 0.0% 28.6%
037<X <042 Cukup 7 8 50,00 357.1%
042<X <047 Kurang 3 b 35, 7% 0,0%
X047 Sangat Kurang 2 0 14.3%  0,0%
Jumlaly 14 14

1000%  100%

2. Hasil Pre-Test dan Post-Test

Kelompok Eksperimen 2

Tabel 4. Descriptive Statistics Kelompok

Eksperimen 2 (Latihan Resistance Band)

Data Pre-Test Post-Test
Mean 0,430 0,354
Median 0,415 0,360
Modus 0,400 0,310
Deviation
Minimum 0,500 0,420
Maximum 0,380 0,310

Jika dilihat dari selisih pre-test dan

atlet mampu melakukan tendangan

post-test, terjadi peningkatan

efektivitas kecepatan tendangan sabit

vang ditandai dengan penurunan

waktu pada nilai mean, median,

minimum, dan maksimum. Artinya,

sabit lebih cepat setelah menagikuti

program latihan resistance band.

Dengan demikian, latihan resistance

band memberikan pengaruh positif

terhadap peningkatan kecepatan

tendangan sabit pada Kelompok

Eksperimen 2.

Tabel 5. Distribusi Frekuensi Kecepatan

Tendangan Sabit Kelompok Eksperimen 2

(Latihan Resistance Band)

Frekuensi Persentase

Imterval Kategori Pre- Post- Pre- Post-
Test Test Test Test

X<n32 Sangnt Bask 0 4 0.0%  28.6%
032<X <027 Baik 0 5 0.0%  35.7%
0A7<X <042 Cukup 7 i) 50.07%  28.6%
(42<X <047 Kurnng 4 1 286% T.1%
X > 047 Sangat Kumog 3 0 214% 0.0
Jumlaly 14 14 100% 1009

Uji Prasyarat Analisis

1. Uji Normalitas

Tabel 6. Uji Normalitas

Kelompok Lattars Lead Sig. Ket.

Kelompok PreTest  0.198 0227 0057 Normal

Eksperimen | post Tesr  0.184 0227 0305 Nommal

Kelompok PreTest 0,195 0,227 0,004  Normal

Eksperimen 2 posrTesr 0472 0227 0,162 Normal

2. Uji Homoagenitas

Tabel 7. Uji Homogenitas

Variabel Fhitung Fraber Sig. Ket.

Kel_om;&k 3,206 4,225 0,085 Linear
Eksperimen 1

Kelompok 5 946 4 995 0.350 Linear
Eksperimen 2

Hasil Uji Hipotesis

1. Uji Pengaruh Kelompok

Eksperimen 1 dan 2

Tabel 8.Uji Pengaruh Kelompok Eksperimen

Speed ladder dan Resistance Band

325



Pendas : Jurnal Iimiah Pendidikan Dasar,
ISSN Cetak : 2477-2143 ISSN Online : 2548-6950
Volume XX-10 Nomor XX04, BelanFahunrDesember 2025

Data Thitung  Travel SiQ.
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PEMBAHASAN
1. Hipotesis 1: Terdapat pengaruh

latihan speed ladder terhadap

peningkatan kecepatan

tendangan sabit atlet Pencak
Silat

Hasil uji t menunjukkan bahwa

latihan speed ladder memberikan

peningkatan yvang signifikan terhadap

kecepatan tendangan sabit atlet,

dengan nilai t hitung = 7,462 > t tabel

= 2.160. Hal ini menunjukkan bahwa

latihan speed ladder efektif dalam

meningkatkan kemampuan eksplosif

dan kecepatan ayunan tungkai saat

melakukan tendangan sabit.

2. Hipotesis 2: Terdapat pengaruh

latihan resistance band terhadap

peningkatan kecepatan

tendangan sabit atlet Pencak
Silat

Hasil analisis uji t pada kelompok

eksperimen kedua menunjukkan nilai t
hitung = 7,702 > t tabel = 2,160, vang

berarti terdapat peningkatan signifikan

pada kecepatan tendangan sabit

setelah diberikan latihan resistance

band. Latihan ini memberikan tahanan

elastis sehingga otot bekerja lebih

kuat dalam fase kontraksi dan

ekstensi, yang kemudian

meningkatkan kekuatan, power, dan

stabilitas tungkai.

3. Hipotesis 3: Terdapat

perbedaan pengaruh antara latihan

speed ladder dan resistance band

terhadap peningkatan kecepatan

tendangan sabit

Hasil uji beda dua rata-rata

menunjukkan bahwa t hitung = 0,628

< t tabel = 2,056, sehingga dapat

disimpulkan bahwa tidak terdapat

perbedaan signifikan antara latihan

speed ladder dan resistance band

dalam meningkatkan kecepatan

tendangan sabit. Meskipun kedua

latihan memiliki karakteristik stimulus

berbeda, speed ladder menekankan

kecepatan dan koordinasi gerak,

sedangkan resistance band fokus

pada kekuatan otot tungkai, keduanya
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tetap mengarah pada peningkatan

aspek biomekanika yang sama, yaitu

percepatan ayunan kaki.

Secara umum, hasil penelitian

menunjukkan bahwa latihan speed

ladder dan resistance band sama-

sama efektif meningkatkan kecepatan

tendangan sabit atlet pencak silat, dan

tidak terdapat perbedaan signifikan

dalam tingkat peningkatan vang

dihasilkan. Penelitian ini memberikan

dasar ilmiah bagi pelatih untuk

menjadikan kedua metode tersebut

sebagai alternatif program latihan fisik

vang aplikatif dan relevan dalam

pembinaan prestasi atlet Pencak Silat

Bakti Negara Kabupaten Lampung

Tengah.
E. Kesimpulan

Berdasarkan hasil analisis data dan

pengujian hipotesis yang telah

dilakukan, maka kesimpulan

penelitian ini adalah sebagai berikut:
1) Hipotesis 1 (H1) diterima.

Terdapat pengaruh yang

signifikan dari latihan speed

ladder terhadap peningkatan

kecepatan tendangan sabit

pada atlet Pencak Silat Bakti

Negara Kabupaten Lampung

Tengah.
2) Hipotesis 2 (H2) diterima.

Terdapat  pengaruh  yang
signifikan dari latihan
resistance band terhadap
peningkatan kecepatan

tendangan sabit pada atlet

Pencak Silat Bakti Negara

Kabupaten Lampung Tengah.

3) Hipotesis 3 (H3) ditolak.
Tidak terdapat perbedaan yang
signifikan antara latihan speed
ladder _dan_latihan resistance
band terhadap kecepatan
tendangan sabit. Berdasarkan
uji___perbandingan _ post-test,
kedua jenis latihan memiliki
efektivitas yang relatif sama
dalam meningkatkan
kecepatan tendangan _sabit
pada atlet Pencak Silat Bakti
Negara Kabupaten Lampung
Tengah Kesimpulan-aldiyang

. .
| l yang gl.g.l

la-nj—H—taH—y&Hg—FemlGV&H—. 0

DAFTAR PUSTAKA

Fajar, R., & Sari, D. 2021. Waktu

Reaksi Atlet Silat. Jurnal
Psikomotorik, 9(1), 55-61.

Fajduani, M., Setiawan, R., &

Maulana, A. 2023. Pengaruh
Latihan Ladder Drill terhadap
Akselerasi Gerak Atlet Beladiri.
Jurnal __llmu  Keolahragaan,

11(2), 87-94.

Galanis, N., Angelopoulos, N., &

Zafeiridis, A. 2021. Effects of

328



Pendas : Jurnal Iimiah Pendidikan Dasar,

ISSN Cetak : 2477-2143 ISSN Online : 2548-6950
Volume X%-10 Nomor XX04, BulanFahunrDesember 2025

Elastic Band Training on
Muscle Strength and
Performance in___ Athletes.
International Journal of Sports
Science & Coaching, 16(3),
468-475.

Haryanto, B. 2023. Koordinasi Motorik
dalam Pencak Silat. Malang:
Cakrawala Edu.

Kurniawan, B., & Handoyo, L. 2023.
Risiko Cedera dan _Taktik
Balasan pada Teknik
Tendangan. Sport _Science
Journal Indonesia, 6(3), 189—
196.

Latief, R. 2021. Speed ladder Training
for  Agility. Jurnal  Sport
Science, 8(2), 71-78.

Mihmidati, S., & Wahyudi, A. 2021.
Peningkatan Kecepatan Gerak
Awal Atlet Pencak Silat melalui
Latihan Speed Ladder. Jurnal
Pendidikan _ Jasmani dan
Olahraga, 6(1), 55-62.

Nasution, A. 2018. Teknik Dasar
Pencak Silat. Medan: Unimed
Press.

Putra, G. 2023. Efektivitas Latihan
Menggunakan Resistance
band dan Speed ladder dalam
Meningkatkan  Kinerja _Atlet

Ages, Fitness Levels, and

Conditions from 57
Authoritative Sources. Human
Kinetics.

Republik Indonesia. 2022. Undang-

Undang Republik Indonesia
Nomor 11 Tahun 2022 Tentang
Keolahragaan. Jdih.Bpk Ri, 1—
89. Undang-undang  (UU)
Nomor 11 Tahun 2022.

Satria, R. 2021. Pengaruh Latihan

Speed ladder terhadap
Kecepatan Gerak Atlet Pencak
Silat. Jurnal [Imu
Keolahragaan, 10(2), 143-151.

Setiawan, T. 2023. Pengaruh

Kecepatan Tungkai terhadap
Efektivitas Tendangan. Jurnal
Olahraga Prestasi, 11(3), 122—
129.

Siedentop, D. 2018. Introduction to

Physical Education, Fitness,
and Sport. New York: McGraw-
Hill.

Sulaeman, A., Rahmad, D., & Yusuf,

R. 2021. Evaluasi Teknik
Serangan Pencak Silat dalam
Pertandingan Nasional. Jurnal
IImu Keolahragaan, 17(1), 45—
53.

Sulaiman, R. 2019. Silat: Seni Bela

Bela Diri. Jurnal IImu
Keolahragaan Indonesia, 8(3),
102-110.

Rahl, R. L. 2020. Physical Activity and

Health Guidelines:

Recommendations for Various

Diri dan Pembentukan
Karakter. Bandung: Remaja

Rosdakarya.

Surisman. 2010. Statistika dasar.
Lampung: FKIP  Universitas

Lampung.

329



Pendas : Jurnal Iimiah Pendidikan Dasar,
ISSN Cetak : 2477-2143 ISSN Online : 2548-6950
Volume X%-10 Nomor XX04, BulanFahunrDesember 2025

Surya, A. 2021. Pengaruh Latihan e
Speed ladder terhadap - —~ e
Peningkatan Kecepatan Gerak 2611 Commentary:—how
Atlet Pencak Silat. Jurnal lImu Wbl —and—protessien-level
Keolahragaan, 9(2), 115-123. factors influence discussion of
i abil : | .
Tarigan, H. 2019. Belajar gerak dalam counseling. Journal of
pendidikan jasmani. Hamim Genetic Counseling,1-3.
Group Farig-A—(2011)Perkembangan-dunia
| ! i

Wicaksono, A. 2017. Pencak Silat

Sebagai Warisan Budaya dan . . .
Idenptas Nasional. Yogyakarta: 255 252
Andi. )
Keterangah
Yusuf, M., & Nurdin, A. 2022, Semua—hurui—yang—edigunakan
Keseimbangan dalam adal&h—AHal—dengan—bné&r&n—]rZ—pemL. _ T
Olahraga Bela Diri. Jakarta: Ieee.uall p.aela tabel—yaity—10—point:
Pustaka Sportif. Setes-potr-haresadasai=nteraadn

: | it ahuluan ke B, I bt
kepada—standar —APA—6% dengan harus ada satu kali Enter, untuk
I I  berikut: e ahl (ahul I




Pendas : Jurnal Iimiah Pendidikan Dasar,
ISSN Cetak : 2477-2143 ISSN Online : 2548-6950
Volume X%-10 Nomor XX04, BulanFahunrDesember 2025

Naskah_kami_rel lasil : Khi . al 30
o ktober 2010 Bisa kirimviaoicl

untuk—dikirim—melalyi—sitem—0OJS—3

endas:

331



