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ABSTRAK 
Masalah didalam penelitian ini ialah belum maksimalnya kecepatan tendangan sabit atlet, 

telihat pada saat pertandingan Sumatera championship.masihibanyak atlet yang kalah, salah satu 

kekalahan tersebut dilihat bahwa tendangan sabit atlet mudah di tertangkap oleh lawan dan 

tendangan sabit banyak yang tidak masuk poin. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui 

pengaruh variasi latihan ladder drills terhadap kecepatan tendangan sabit. Jenis penelitian yang 

digunakan adalah eksperimen semu. Desain penelitian ini menggunakan metode one group pre-

test and post-test. Populasi yang ada dalam penelitian ini seluruh atlet Pencak Silat Patbanbu 
berjumlah 55 atlet, 27 putri 29 putra.  Sampel diambil 10 atlet, 5 putra dan 5 putri dewasa katagori 

tanding. Intrumen atau alat yang digunakan dalam penelitian ini menggunakan tes kemampuan 

tendangan sabit dengan menggunakan stopwatch. Analisis data dan pengujian hipotesis dalam 

penelitian dilakukan dengan menggunakan uji-t dengan tarif signifikan iα  = i0,05.iHasil 

penelitian menunjukkan bahwa adanya pengaruh variasi latihan ladder drills terhadap kecepatan 

tendangan sabit atlet pencak silat Patbanbu kota padangidari rata-rata 20,2 pre-test menjadi rata-

rata 24,3 post-test. Diperoleh uji t yaitu (t ihitung 8,55> it itabel 1,833). 

Kata iKunci i: Variasi latihan iladder drills, kecepatan tendangan sabit. 

 

The Ieffect Iof Variations In Ladder Drills On Speed Of Sickle Kicks Of 

Patbanbu Pencak Silat Athletes In Padang  

 

ABSTRACT 

The problem in this research is that the speed of the athletes' sickle kicks was not optimal, 

which was seen during the Sumatra championship match. There were still many athletes who lost, 

one of the defeats was that the athletes' sickle kicks were easily caught by opponents and many 

sickle kicks did not score points. The research aims to determine the effect of variations in ladder 

drills training on sickle kick speed. This type of research is a quasi-experimental. The research 

design uses one group pre-test and post-test. The population in this study were all Patbanbu 

Pencak Silat athletes totaling 55 athletes, 27 women and 29 men. The sample was taken from 10 

athletes, 5 men and 5 women from the adult competition category. The research instrument used 

a crescent kick speed test to see the speed of the crescent kick. Data analysis and testing of 

research hypotheses used the t-test with a significant rate of α = 0.05. The results showed that 

there was an effect of variations in ladder drills training on the speed of the crescent kick of 

Pencak Silat Patbanbu athletes in Padang City from an average of 20.2 pre-test to an average of 

24.3 post-test. The t-test was obtained, namely (t count 8.55> it table 1.833). 

Keywords : Variations of ladder drills, sickle kick speed. 
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PENDAHULUAN 

Olahraga pencak silat adalah seni bela diri yang ada sejak abat ke-7 masehi, 

pertama kali dikembangkan dan dikenalkan dari kemampuan suku asli Indonesia dalam 

berperang atau berburu memakai parang, perisai, atau tombak. Pada abat ke-14 

perkembang pesat dalam pencak silat sehingga mencapai nusantara. Menurut 

Hermanzoni (2018) menyatakan bahwa olahraga adalah alat untuk pengembangan 

pribadi, karena individu bisa mencapai dan meningkatkan kinerja mereka melalui 

kegiatan olahraga. Olahraga adalah bentuk aktivitas fisik manusia yang dilakukan dalam 

berbagai jenis olahraga dengan tujuan meningkatkan daya tahan, tidak hanya 

meningkatkan daya tahan, tetapi bisa meningkatkan prestasi sehingga olahraga terkait 

dalam kehidupan. Pencak silat adalah contoh olahraga prestasi dimana hasil yang dicapai 

seseorang dalam melakukan kegiatan disebut prestasi. Keberhasilan dalam olahraga 

memerlukan pengembangan yang efektif, yang mencakup aspek fisik, keterampilan, 

strategi danmentalitas (Oktavianus, 2019). Sedangkan menurut Umar (2020) kualitas 

fisik yang sangat baik adalaih salah satu kriteria penting yang harus dipenuhi oleh seorang 

atlet untuk meraih pencapaian yang optimal. Pasti keterampilan tersebut akan terus 

ditingkatkan sejalan dengan kebutuhan dan kemajuan dri bidang ilmu pengetahuan serta 

teknologi olagraga (Donie, 2019). 

Menurut Kumaidah (2012) Pancak silat dapat dikatakan suatu seni karna 

mempunyai unsur menyerang lawan, bertahan, membangun karakter dan sikap. Dalam 

pancak silat ditinjau dari segi seninya harus ada keserasian dan keseimbangan antara 

ritme, virasa dan viraga yaitu keselarasan ritme, penyajian dan apresiasi teknik. Yang 

berasal dari spiritual. Dan terdapat 4 kategori pencak silat yaitu kategori,tunggal, ganda, 

regu (Lubis, 2004). Namun, kejuaraan dunia pencak silat tahun 2022 yang berlangsung 

di Malaysia, Menampilkan lima jenis kategori yang diperebutkan. Kategori-kategori 

tersebut antara lain: tanding, ganda, tunggal, beregu dan yang terbaru adalah solo kreatif. 

Pertandingan pencak silat dimainkan sesuai kententuan peraturan pertandinganyang 

ditentukan dan disetujui (MUNAS PB IPSI, 2022). Dalam peraturan terbaru, terutama 

mengenai teknik jatuhan, memperbolehkan penggunaan gerakan tarikan, yang 

sebelumnya dilarang (Nopitasari, 2022).  

Dalam bela diri pencak silat, terdapat empat tipe tendangan, yakni tendangan 

lurus, tendangan sabit, tendandangan T, dan tendangan belakang. Kusuma dkk (2021) 
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menyatakan di antara keempat jenis tendangan tersebut, tendangan sabit adalah yang 

paling serung digunakan oleh para pesilatsaat bertanding,selain itu keefektifan tendangan 

sabit lebih banyak menyasar ke tubuh lawan dengan presentase 41,76% pada kejuaraan 

PRAPON, 48,33%  pada kejuaran PON, dan 50% pada kejuaran SEA GAMES. 

Menurut Nofendri (2023) Tendangan sabit merupakan suatu teknik menendang 

yang bergerak dalam lintasan setengah lingkaran menuju arah dalam. Posisi tubuh harus 

menghadap lawan dengan menempatkan kuda-kuda yang tepat, dengan satu kaki di depan 

dan kaki satunya lagi dibelakang. Ayunkan kaki yang dibelakang ke arah sasaran dengan 

cepat dengan perkenaan punggung telapak kaki atau jari-jari telapak kaki dengan sasaran 

semua bagian tubuh yang memakai body contact. Untuk meraih prestasi atau kesuksesan 

dalam cabang olahraga pencak silat, diperlukan aspek yanag harus dipertimbangkan dan 

diperhitungan serta analisis yang teliti, serta kemampuan teknik yang baik, sebagai faktor 

penentu dan pendukung prestasi (Lubis, 2022). Menurut Yustiana (2021) proses gerakan 

tendangan sabit juga memiliki pola gerakan yang konstan, melakukan serangan gerakan 

yang utuh, dimulai dari posisi kuda-kuda,mengngkat kaki dengan meluruskan kaki 

dengan gerakan yang cepat hingga mengenai target pada tubuh lawan. 

Faktor yang mempengaruhi tendangan sabit salah satunya kecepatan, menurut 

Kruk et al(2016) kecepatan adalah kemampuan untuk melakukan serangkayan gerakan 

secara berurutan dalam periode waktu dalam sesingkat mumgkin. Dalam pencak silat 

dibutuh kan kecepatan dalam melakukan tendangan. Kecepatan  sangat kursial  dan dapat 

memengaruhi performa individu, baik saat menyerang maupun saat bertahan. Kecepatan 

adalah hal yang sangat penting dan diperlakukan didalam cabang olahraga agar kinerja 

yang dilakukan berjalan dengan baik khususnya pada cabang pencak silat didalam 

tendangan sabit  Behringer, dkk (2015:7). Karna semakin cepat atlet bergerak maka lawan 

akan semakin sulit menghindarinya dan semakin mudah untuk atlet tersebut mencetak 

poin (Sutopo, 2021). Menurut Lubis (2014), dalam Ihsan et al( 2017) instument atau alat 

yang ada adalah instrumen untuk menilai tes kemampuan tendangan dengan mencatat 

jumlah tendangan dalam selang waktu tertentu.  

Kekuatan termasuk kedalam faktor yang mempengaruhi tendangan sabit. 

kekuatan adalah elemen yang sangan penting dalam kebugaran fisik di dunia olahraga. 

Sifat ini merajuk pada potensi maksimal otot yang berperan dalam melaksanakan 

berbagai kegiatan. Menurut Chelly, dkk (2014:2244) kekuatan sangat penting didalam 
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cabang olahraga agar kinerja otot yang dihasilkan dengan baik khususnya  pada cabang 

pencak silat. Menurut Jansen dalam Bafirman dan Wahyuri (2019:133), kekuatan otot 

dapat diartikan sebagai kombinasi antara daya dan kecepatan, yaitu potensi untuk 

memanfaatkan tenaga dalam waktu yang singkat. Otot perlu mengeluarkan tenaga dengan 

intensitas timggi dalam waktu yang terbatas untuk mendapatkan gerakan tubuh atau objek 

yang baik ke arah yang diinginkan. 

Menurut Yudiana (2018) daya ledak adalah potensi atau kemampuan otot untuk 

menghasilkan kekuatan maksimal dalam waktu yang sangat singkat. Sedangkan menurut 

Rahayu dkk (2015), daya ledak menjadi faktor utama dalam cabang olahraga yang 

memerlukan kecepatan dan kekuatan. Aksi yang dihasilkan dari kombinasi gaya dan 

kecepatan dikenal sebagai power. Yulifri (2018) menyatakan bahwa otot mampu untuk 

berkontaksi dengan cepat saat menerima rangsangan seperti arus listrikdan rangsangan 

dingin. Sedangkan menurut Novriadi & Hermanzoni (2019) menyatakan daya ledak otot 

adalah salah satu elemen biomotorik yang krusial dalam aktivitas olahraga karena 

kemampuan ini memengaruhi seberapa keras seseorang dapat memukul, mendorong, 

mengangkat, dan lain-lain. 

Tungkai merupakan merupakan anggota gerak tubuh bagian bawah yang 

berfungsi untuk menggerakkan tubuh, seperti menyerang dalam bela diri pencak silat. 

Menurut Hermawan & Tarsono (2017) menyatakan bahwa sebagai bagian dari sistem 

gerak yang lebih bawah, panjang tungkai berperan sebagai penyongkong aktivitas 

anggota tubuh bagian atas, sekaligus pengatur gerakan dalam nerbagai aktivitas seperti 

berjalan, berlari, melompat,dan menendang. Syaifuddin (2018) Menjelaskan kelompok 

otot yang terdapat pada anggota gerak bawah, terdiri dari beberapa jenis, yakni: otot paha, 

otot bagian atas tungkai, otot bagian bawah tungkai, dan ototot di kaki. Otot yang bertugas 

menggerakkan tungkai atas dilindungi oleh selaput yang kuat, yang dikenal sebagai fasia 

lata. 

Latihan menggunakan ladder drills merupakan cara yang ampuh untuk 

meningkatkan kecepatan, kelincahan, koordinasi, dan keseimbangan secara menyeluruh. 

Program latihan ini di rancang agar tidak menimbulkan kelelahan yang berlebihan atau 

sesak napas (Tefu, 2029). Menurut Anggreini (2019) menyatakan bahwa latihan 

menggunakan alat berbentuk tangga yang disebut ladder drills adalah suatau tali yang 

diletakkan di atas lantai dan dilakukan dengan langkah satu atau dua kaki. Dalam 
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menjalankan latihan ini, alat yang dipakai adalah tangga kelincahan (ladder agility). 

Jumlah set yang digunakan dalam latihan ini adalah 2-4 set dan mengacu pada denyut 

nadi alat/kondisi fisik atlet. Atlet perlu fokus agar agar dapat menjalankan latihan ini 

dengan tepat dan cepat. Manfaat dari latihan tangga kelincahan adalah membatu atlet 

bergerak dengan cepat namun teteap terkontrol, yang penting bagi atlet dengan berbagai 

bentuk dan ukuran tubuh (Chandrakumar & Ramesh, 2015). Latihan tangga kelincahan 

ini juga dapat dilaksanakan dengan berbagai variasi, seperti: one step drills, two step 

drills, high knee run, caripca, in and out, double, simngle leg shuffle. 

Bertolak dari beberapa faktor dari meningkatnya kecepatan tendangan sabit atlet 

Patbanbu terletak pada kondisi fisik. Oleh karna itu, baik cara maupun kekeatan tubuh 

harus seimbang untuk mencapai kesuksesan dalam latihan atau saat bertanding, 

khususnya ketika menerapkan teknik serangan menggunakan kaki atau tendangan 

(Setiawan, y.,Sodikoen, l., & Syahara, 2017). Faktor lain menjadi penyebab menurunnya 

kualitas atlet patbanbu yaitu kurangnya menjaga kedisiplinan. Mental atlet juga 

mempengaruhi terhadap latihan pencak silat.  

Mengenai hal ini, peneliti berkomitmen untuk menjalankan penelitian dengan 

tepat sehingga dapat membawa perbaikan yang lebih baik. Dengan demikian, peneliti 

sangat ingin memahami seberapa besar dampak dari variasi latihan ladder drills terhadap 

kecepatan tendangan sabit atlet pencak silat Patbanbu kota padang. 

 

METODE 

Jenis penelitian ini eksperimen semu yang bertujuan untuk mengungkap pengaruh 

variasi ladder drills terhadap kecepatan tendangan sabit, penelitan ini dilakukan di salter 

tunggul hitam pada bulan Februari-Maret 2025. iPenelitian iini imemberikan iperlakuan 

iterhadap isatu ikelompok, isatu ikelompok latihan ladder drills idan ikemampuan 

ikecepatan tendangan sabit. iSebelum iperlakuan idiberikan, idilakukan ites iawal, 

iselanjutnya idiberikan ites iakhir.iPopulasi idalam ipenelitian iiniiseluruh iatlet 

iperguruan patbanbu kota padang iyang iberjumlah i55 iorang. iSampel idiambil 10iatlet 

5 putra dan 5 putri kategori tanding dewasa.  Instrumen dalam penelitian ini memakai tes 

kemampuan tendangan sabit dengan jangka waktu 10 detik. Teknik pengumpulan data 

idan ipengujian ihipotesis ipenelitian imenggunakan iuji-t idengan itaraf isignifikan iα i= 

i0,05. 
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HASIL 

1. Tes iAwal kecepatan tendangan sabit putra 

Data ihasilites iawalikecepatan tendangan sabit putraiyang iterdiriidari 5 i isampel 

i(n=5). iDiperoleh kecepatan tendangan sabitidengan ihasil iskor iminimali17idan 

iskor imaksimal i24 iskor irata-rata i(mean) i21,4idan istandar ideviasii2,97. Agar 

ilebih ijelasnya ideskripsi data ikarakter dapat idilihat ipada itabel diibawah iini: 

Tabel i1. iDistribusi ifrekuensi ihasil kecepatan tendangan Sabit Putra 

Interval Kategori Frekuensi Persentase i(%) 

>25 Baik sekali 0 0 

20 -.24 Baik 4 80 

17 -.19 Cukup 1 20 

15.- 16 Kurang 0 0 

<14 
Kurang s 

ekali 
0 0 

Jumlah 5 100 

 

 
Gambar 1. IDiagramifrekuensi ihasil kecepatan tendangan sabit 

 

Berdasarkan itabel i1 idapat idilihat ibahwa ihasil ianalisis idata ites iawal kecepatan 

tendangan sabit  iyang iberkategori baik isebanyak i4 iorang i(80%), 1 orang memiliki 

kecepatan berkategori cukup dengan presentase 20%.  

2. Tes iawal iKecepatan tendangan sabit putri  

Data ihasilites iawalikecepatan tendangan sabit putriiyang iterdiriidari 5 sampel 

i(n=5). Diperoleh kecepatan tendangan sabitidenganihasiliskoriminimali17idan iskor 

imaksimal i20 iskor irata-rata i(mean) 19idan istandar ideviasii1,41. Agar ilebih 

ijelasnya ideskripsi data ikarakter dapat idilihat ipada itabel diibawah iini: 
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iTabel i2. iDistribusi ifrekuensi ihasil ikepatan tedangan sabit  

Interval Kategori Frekuensi Persentase i(%) 

>25 iBaik sekali 0 0 

20 -.24 Baik 3 60 

17-.19 Cukup 2 40 

15.- 16 Kurang 0 0 

<14 iKurang sekali 0 0 

Jumlah 10 100 

 

 
Gambar 2. IDiagramifrekuensi ihasil kecepatan tendangan sabit 

 

Berdasarkan itabel i2 idapat idilihat ibahwa ihasil ianalisis idata ites iawal kecepatan 

tendangan sabit  iyang iberkategori baik isebanyak i3 iorang i(60%), 2 orang memiliki 

kecepatan berkategori cukup dengan presentase 40%.  

3. Tes iakhir iKecepatan tendangan sabit putra  

Data ihasilites akhirikecepatan tendangan sabit putraiyang iterdiriidari 5 sampel 

i(n=5). Diperoleh kecepatan tendangan sabitidenganihasiliskoriminimali23idan iskor 

imaksimal i30 iskor irata-rata i(mean) 24,8idan istandar ideviasii2,68. Agar ilebih 

ijelasnya ideskripsi data ikarakter dapat idilihat ipada itabel diibawah iini: 

Tabel i3. iDistribusi ifrekuensi ihasil kecepatan tendangan sabit  

Interval Kategori Frekuensi Persentase i(%) 

>24 Baik sekali 3 60 

19 - 24 Baik 2 40 

16 - 18 Cukup 0 0 

13 - 15 Kurang 0 0 

<12 Kurang sekali 0 0 

Jumlah 5 100 
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Gambar 3. IDiagramifrekuensi ihasil kecepatan tendangan sabit 

 

Berdasarkan itabel33 idapat idilihat ibahwa ihasil ianalisis idata ites iakhir kecepatan 

tendangan sabit  iyang iberkategori baik sekali isebanyak i3 iorang i(60%), 2 orang 

memiliki kecepatan berkategori baik dengan presentase 40%.  

4. Tes iakhir ikecepatan tendangan sabit putri 

Data ihasilites akhirikecepatan tendangan sabit putriiyang iterdiriidari 5 sampel 

i(n=5). Diperoleh kecepatan tendangan sabitidenganihasiliskoriminimali20idan iskor 

imaksimal i25 iskor irata-rata i(mean) 22,8idan istandar ideviasii1,92. Agar ilebih 

ijelasnya ideskripsi data ikarakter dapat idilihat ipada itabel diibawah iini: 

Tabel i4. iDistribusi ifrekuensi ihasil kecepatan tendangan sabit  

Interval Kategori Frekuensi Persentase i(%) 

>24 Baik sekali 2 40 

19 - 24 Baik 3 60 

16 - 18 Cukup 0 0 

13 - 15 Kurang 0 0 

<12 Kurang sekali 0 0 

Jumlah 5 100 

 

 
Gambar 4. IDiagramifrekuensi ihasil kecepatan tendangan sabit 
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Berdasarkan itabel34 idapat idilihat ibahwa ihasil ianalisis idata ites iakhir kecepatan 

tendangan sabit  iyang iberkategori baik sekali isebanyak i2 iorang i(40%), 3 orang memiliki 

kecepatan berkategori baik dengan presentase 60%.  

 

PEMBAHASAN 

Berdasarkan hasil analisis pengujian hipotesis, diperoleh Thitung sebesar 8,55 > 

daripada Tabel yang bernilai 1,833 pada tingkat signifikan α = 0,05dengan total sampel 

sebanyak 10 atlet. Oleh karna itu dapat disimpulkan bahwa Ho ditolak dan Ha diterima. 

Sehingga variasi latihan ladder drills memiliki dampak yang signifikan terhadap 

kecepatan tendangan sabit pada atlet pencak silat patbanbu kota padang. Latihan 

menggunakan ladder drills adalah cara yang efesien untuk mengasah kecepatan, 

ketangkasan, koordinasi, dan keseimbangan secara keseluruhan. Kegiatan ini dibuat 

untuk mencegah kelelahan yang berlebihan atau sesak napas (Tefu, 2019). Latihan variasi 

dari latihan tangga yang dibahas dalam penelitian ini berfokus pada pengembangan 

kecepatan kaki. Oleh karna itu, variasi latihan yang dilakukan seperti: One step drills, 

Two step drills, Side step drills, High knee run, Carioca, In and out, Double trouble, 

Single leg shuffle. Diberikan kepada atlet perguruan Patbanbu kota padang selama 16 

pertemuan yaitu selama 4 kali dalam seminggu. Sebelum latihan diberikan terlebih dahulu 

pretest setelah itu barulah dilakukan latihan selama 16 kali pertemuan dan terakhir di 

lakukan posttest. 

Latihan perlu dilakukan dengan menggunakan program latihan yang terstuktur, 

khususnya untuk otot kaki, agar dapat mengembangkan teknik dasar menendang yang 

efektif dan kuat (Rodica dan Nurmai 2020). Tendangan yang memiliki kekuatan, 

kecepatan, dan terarah memerlukan latihan intensif yang memfokuskan pada otot kski, 

panjang kaki, kekuatan otot kaki, serta penerapan mode pelatihan yang tepat (Pomatahu 

2018). 

Berdasarkan penelitian yang telah dilakukan, menunjukan bahwa melaksanakan 

latihan ladder dirlls secara konsisten dan teratur dapat memberikan efek positif serta dapat 

berpengaruh secara signifikan terhadap kecepatan tendangan sabit para atlet. Hasil dari 

analisis statistik menunjukkan bahwa peningkatan kecepatan tendangan sabit atlet benar-

benar disebabkan oleh Latihan yang dilakukansecara teratur dan terencana, bukan karna 
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faktor lain. Oleh karna itudapat disimpulkan bahwa variasi latihan ladder drills yang 

sederhana dan dijadikan secara rutin akan memberikan hasil yang nyata. 

 

KESIMPULAN 

Berdasarkan ianalisis idata idan ipembahasan i iyang itelah dilakukan pada bagian 

sebelummya, bab ini akan menyajikan kesimpulan sebagai berikut: terdapat dampak dari 

variasi latihan ladder drills terhadap kecepatan tendangan sabit pada para atlet pencak 

silat Patbanbu di kota padang, dengan rata-rata skor 20,2 dalam pretest, serta rata-rata 

skor 24,3 dalam posttes. Hal ini terbukti menjukkan signifikan, dimana setelah 

pelaksanaan uji T didapatkan Thitung= 8,55 > dari Ttabel = 1,833. Oleh karna itu, dapat 

disimpulkan bahwa variasi latihan ladder drills mempengaruhi kecepatan tendangan 

sabit. 
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