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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, namely 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, yaitu latihan 

menggunakan alat speed ladder dan 

resistance band terhadap kecepatan 

tendangan sabit pada etlet pencak 

silat Bati Negara Kabupaten Lampung 

Tengah. 

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), rancangan pretest–

posttest design adalah penelitian di 

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. 

 

 

 

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 karet 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 

peaching pad atau sasaran 

tendangan. 
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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 – 1,5 SD) Baik Sekali 

2 (M – 1,5 SD) ≤ X < 

(M – 0,5 SD) 

Baik 

3 (M – 0,5 SD) ≤ X < 

(M + 0,5 SD) 

Sedang 

4 (M + 0,5 SD) ≤ X < 

(M + 1,5 SD) 

Kurang 

5 X ≥ (M + 1,5 SD) Kurang Sekali 

 

Teknis analisis data pada penelitian ini 

yaitu analisis uji t. Dengan Uji 

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, yaitu 

Kelompok Eksperimen 1 yang 

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. 
Deviation 

0,040 0,030 

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) 

 

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 

Std. 
Deviation 

0,041 0,036 

Minimum 0,500 0,420 

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, 

minimum, dan maksimum. Artinya, 

atlet mampu melakukan tendangan 

sabit lebih cepat setelah mengikuti 

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) 

 

Uji Prasyarat Analisis 

1. Uji Normalitas 

Tabel 6. Uji Normalitas 

 

2. Uji Homogenitas 

Tabel 7. Uji Homogenitas 

Variabel Fhitung Ftabel Sig. Ket. 

Kelompok 
Eksperimen 1 

3,206 4,225 0,085 Linear 

Kelompok 
Eksperimen 2 

0,906 4,225 0,350 Linear 

 

Hasil Uji Hipotesis 

1. Uji Pengaruh Kelompok 

Eksperimen 1 dan 2 

Tabel 8.Uji Pengaruh Kelompok Eksperimen 

Speed ladder dan Resistance Band 
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Data Thitung Ttabel Sig. Ket. 

Kelompok 
Eksperimen 

Speed 
Ladder 

7,462 2,160 
0,0
00 

Ada 
Penga

ruh 
Signifi
kan 

Kelompok 
Eksperimen 
Resistance 

Band 

7,702 2,160 
0,0
00 

Ada 
Penga

ruh 
Signifi
kan 

 

2. Uji Perbandingan Kelompok 

Eksperimen  

Tabel 9. Uji Perbedaan Post-Test Kelompok 

Eksperimen Speed ladder dan Resistance 

Band 

Data Thitung Ttabel Sig. Ket. 

Post-Test 
Eksperimen 

1 dan 2 
0,628 

2,05
6 

0,5
4 

Tidak 
Ada 

Perbe
daan 
Signifi
kan 

Secara singkat dan jelas uraikan hasil 

yang diperoleh dan dilengkapi dengan 

pembahasan yang mengupas tentang 

hasil yang telah didapatkan dengan 

teori pendukung yang digunakan. 

Adapun tata cara penulisan tabel 

adalah sebagai berikut : Judul table 

ditulis rata tengah, ukuran huruf pada 

table adalah 10 point, dengan syarat 

tambahan tidak boleh ada  garis ke 

atas pada table, dan judul rincian 

masing-masing table ditebalkan, 

untuk lebih memperjelas kami 

gambarkan sebagai berikut : 

Tabel 1 Pretes, Postes dan N-Gain 
Kemampuan Berpikir Kritis 

Siswa SDN Tanjung III 

 

Kelas Eksperimen 

N Pretest Postest N-Gain 

2
5 

x̅ S x̅ s x̅ S 

3
6 

21,2
5 

6
1 

27,4
7 

0,42
5 

0,25
3 

 

Kelas Kontrol 

N Pretest Postest N-Gain 

2
5 

x̅ S x̅ s x̅ S 

3
6 

21,2
5 

6
1 

27,4
7 

0,42
5 

0,25
3 

 

Untuk tabel, tidak ada garis 

vertikal, namun hanya ada garis 

horizontal. Dan table tidak terbagi  

kolom. 

Untuk gambar dan grafik 

keterangan ditampilkan di bawah 

grafik atau gambar tersebut dengan 

spasi 1. Untuk lebih memperjelasnya 

adalah sebagai berikut. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Grafik 1 Peningkatan Kemampuan 
Berpikir Kritis (1 spasi) 

 

 

 

 

 



Pendas : Jurnal Ilmiah Pendidikan Dasar,  
ISSN Cetak : 2477-2143 ISSN Online : 2548-6950  

Volume XX 10 Nomor XX04, Bulan TahunDesember 2025  

327 
 

 

 

 
Gambar 1 Daur Air 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 

Gambar 2 Desain PTK Kemmis dan 
MC. Tagart 

 

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 yang 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, yang 

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 yang 

dihasilkan. Penelitian ini memberikan 

dasar ilmiah bagi pelatih untuk 

menjadikan kedua metode tersebut 

sebagai alternatif program latihan fisik 

yang 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 akhir yang 

diperoleh dalam penelitian dan 

saran perbaikan yang dianggap 

perlu ataupun penelitian 

lanjutan yang relevan. 
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