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ABSTRAK
Kecepatan tendangan sabit merupakan salah satu faktor penting dalam pencak
silat yang menentukan efektivitas serangan dalam pertandingan. Namun, berdasarkan
hasil observasi, kecepatan tendangan sabit atlet pencak silat masih tergolong rendah
sehingga serangan mudah diantisipasi oleh lawan dan kurang optimal dalam
menghasilkan poin. Penelitian ini bertujuan untuk menganalisis pengaruh latihan ladder
drill terhadap kecepatan tendangan sabit pada atlet pencak silat. Penelitian ini
menggunakan metode kuasi eksperimen dengan desain one-group pretest—posttest
design. Sampel penelitian ini terdiri dari 8 atlet yang dipilih menggunakan teknik
purposive sampling. Instrumen penelitian berupa tes kecepatan tendangan sabit yang
dilakukan selama 10 detik. Data dianalisis menggunakan uji normalitas Shapiro-Wilk
dan uji hipotesis paired sample t-test. Hasil penelitian ini menunjukkan bahwa rata-rata
pretest sebesar 15,75 meningkat menjadi 21,00 pada posttest dengan peningkatan
sebesar 5,25 atau 33,33%. Hasil uji t menunjukkan nilai p < 0,05, sehingga terdapat
pengaruh signifikan latihan ladder drill terhadap kecepatan tendangan sabit. Dengan
demikian, latihan ladder drill terbukti efektif secara signifikan dalam meningkatkan

kecepatan tendangan sabit pada atlet pencak silat.

Kata Kunci: ladder drill, kecepatan, tendangan sabit, pencak silat.
The Effect of Ladder Drills on the Speed of the Sabit Kick in Pencak Silat Athletes

ABSTRACT

The speed of the crescent kick is one of the key factors in pencak silat that
determines the effectiveness of attacks during competition. However, based on
observations, the speed of crescent kicks among pencak silat athletes remains relatively
low, making attacks easy for opponents to anticipate and less effective in scoring points.
This study aims to analyze the effect of ladder drill training on the speed of crescent
kicks in pencak silat athletes. This study employed a quasi-experimental method using a
one-group pretest—posttest design. The sample consisted of 8 athletes selected using
purposive sampling. The research instrument was a 10-second crescent kick speed test.
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Data were analyzed using the Shapiro—Wilk normality test and a paired-sample t-test.
The results of this study indicate that the pretest mean of 15.75 increased to 21.00 in the
posttest, representing an increase of 5.25 or 33.33%. The t-test results showed a p-value
< 0.05, indicating a significant effect of ladder drill training on the speed of the
crescent kick. Thus, ladder drill training has been proven to be significantly effective in
improving the speed of the crescent kick in pencak silat athletes.

Keywords: ladder drill, speed, crescent kick, pencak silat.

PENDAHULUAN

Pendidikan Jasmani Olahraga dan Kesehatan (PJOK) merupakan bidang yang
mempelajari aktivitas gerak melalui kegiatan olahraga yang dirancang secara sistematis
guna mengembangkan kemampuan fisik, keterampilan gerak, serta membentuk karakter
peserta didik melalui aktivitas fisik yang terencana (Daya et al. 2017). Pendidikan
jasmani juga berperan dalam meningkatkan kebugaran jasmani, kemampuan motorik,
serta sikap sosial individu (Rahayu, 2013 dalam Daya et al., 2020). Selain itu, PJOK
memiliki peran penting dalam menanamkan nilai-nilai disiplin, kerja sama, sportivitas,
dan tanggung jawab melalui berbagai aktivitas fisik yang dilakukan secara berkelompok
maupun individu.

Proses pembelajaran dalam PJOK tidak hanya berorientasi pada hasil, tetapi juga
pada proses pengalaman belajar gerak yang dapat meningkatkan kepercayaan diri dan
kemandirian peserta didik (Rosmi, 2016). PJOK juga berfungsi sebagai dasar dalam
pembinaan kemampuan fisik dan keterampilan olahraga yang berkelanjutan. Lebih
lanjut, PJOK juga berperan dalam membentuk pola hidup sehat melalui pembiasaan
aktivitas fisik yang teratur serta memberikan pemahaman mengenai pentingnya
kebugaran jasmani dalam kehidupan sehari-hari. Melalui proses pembelajaran yang
terstruktur, peserta didik tidak hanya memperoleh pengalaman gerak, tetapi juga
memiliki dasar kemampuan fisik dan teknik yang dapat dikembangkan ke arah prestasi
olahraga (Mulyana et al., 2024). Dengan demikian, PJOK menjadi fondasi awal dalam
mengenalkan berbagai cabang olahraga serta mengarahkan peserta didik untuk
mengembangkan potensi dan minatnya di bidang olahraga secara lebih spesifik
(Rumawatine et al., 2024).

Olahraga adalah aktivitas fisik yang melibatkan unsur jasmani dan mental yang
bertujuan untuk menjaga kebugaran, meningkatkan kualitas hidup, dan mencapai
prestasi. Dalam perkembangannya, olahraga tidak hanya dimanfaatkan sebagai hiburan,
tetapi juga sebagai sarana pembinaan prestasi. Selain itu, olahraga juga berfungsi
sebagai media untuk meningkatkan kesehatan, membangun karakter, serta
mengembangkan kemampuan sosial melalui interaksi dalam aktivitas permainan
maupun kompetisi. Kegiatan olahraga yang dilakukan secara teratur dapat memberikan
dampak positif terhadap peningkatan daya tahan tubuh, kekuatan, kelincahan, serta
koordinasi gerak individu (Andriansyah et al., 2025).

Salah satu cabang olahraga yang berkembang pesat di Indonesia adalah pencak
silat (Saputra, 2020). Perkembangan pencak silat tidak hanya terlihat dari banyaknya
perguruan yang berdiri, tetapi juga dari meningkatnya keikutsertaan dalam berbagai
ajang kompetisi, baik di tingkat nasional maupun internasional (Rahmawati et al.,
2024). Perkembangan pencak silat sebagai olahraga prestasi menunjukkan bahwa
pembinaan yang terarah dan sistematis sangat diperlukan, khususnya dalam
meningkatkan kemampuan teknik dan kondisi fisik atlet. Pencak silat merupakan seni
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bela diri tradisional yang telah berkembang menjadi cabang olahraga prestasi yang
mengintegrasikan aspek olahraga, seni, mental, dan spiritual (Baehaki et al., 2021).
Dalam pertandingan pencak silat, kemampuan fisik dan teknik sangat menentukan
keberhasilan atlet, salah satunya adalah kemampuan melakukan tendangan sabit secara
cepat dan efektif untuk memperoleh poin. Tendangan sabit merupakan teknik serangan
yang sering digunakan karena memiliki peluang besar dalam menghasilkan nilai,
sehingga kecepatan menjadi faktor penting dalam pelaksanaannya (Juliansyah, 2025).
Selain kecepatan, ketepatan sasaran dan kekuatan juga menjadi aspek penting agar
tendangan dapat dinilai sah oleh juri dalam pertandingan.

Dalam penilaian pertandingan, serangan tendangan dinyatakan sah apabila
mengenai sasaran (body) dengan teknik yang dilakukan secara kuat, cepat, dan tepat,
tanpa disertai tangkapan serta tidak terhalang oleh tangkisan maupun elakan lawan.
Oleh karena itu, penguasaan teknik dasar menjadi faktor yang sangat penting dalam
menunjang keberhasilan atlet. Meskipun terdapat berbagai faktor lain yang
memengaruhi, keterampilan teknik dasar yang didukung oleh kecepatan dan koordinasi
gerak kaki tetap menjadi faktor utama dalam efektivitas tendangan sabit (Candra,
2021).

Sejalan dengan hal tersebut, kecepatan merupakan salah satu komponen kondisi
fisik yang penting dalam berbagai cabang olahraga, termasuk pencak silat (Bompa &
Buzzichelli, 2019). Kecepatan diartikan sebagai kemampuan untuk melakukan gerakan-
gerakan secara berturut-turut dalam waktu yang sesingkat-singkatnya (Harsono, 1988
dalam Subekti, 2025). Dalam olahraga pencak silat, kecepatan sangat berperan dalam
meningkatkan efektivitas serangan, khususnya pada teknik tendangan sabit yang
membutuhkan gerakan cepat agar sulit diantisipasi oleh lawan (Daharis et al., 2022).
Selain itu, kecepatan juga berkaitan erat dengan kemampuan reaksi dan akselerasi gerak
yang memungkinkan atlet untuk menyerang maupun bertahan secara optimal dalam
waktu yang sangat singkat (Rizky et al., 2025). Oleh karena itu, kategori penilaian
kecepatan tendangan sabit dalam penelitian ini disajikan pada Tabel berikut.

Tabel 1. Norma Kecepatan Tendangan Sabit

Kategori Putri Putra
Baik sekali >24 >25
Baik 19-23 20-24
Cukup 16-18 17-19
Kurang 13-15 15-16
Kurang sekali <12 <14

Sumber: (Candra, 2021)

Berdasarkan Tabel 1, kecepatan tendangan sabit atlet diklasifikasikan ke dalam
beberapa kategori, mulai dari sangat kurang hingga sangat baik, yang digunakan sebagai
acuan dalam penelitian ini untuk mengidentifikasi tingkat kemampuan masing-masing
atlet. Klasifikasi ini tidak hanya berfungsi sebagai alat ukur, tetapi juga sebagai dasar
dalam melakukan evaluasi terhadap perkembangan kemampuan atlet selama proses
latihan. Dengan adanya kategori tersebut, pelatih dapat lebih mudah menentukan
program latihan yang sesuai dengan kebutuhan dan tingkat kemampuan atlet (Wiguna,
2023).
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Berdasarkan hasil observasi di Perguruan IKS.PI Kera Sakti Sub Ranting Selat
Kabupaten Batanghari, ditemukan bahwa kecepatan tendangan sabit atlet masih belum
optimal. Hal ini menyebabkan serangan mudah diantisipasi oleh lawan sehingga kurang
efektif dalam memperoleh poin. Kondisi ini menunjukkan adanya kesenjangan antara
kemampuan yang diharapkan dengan kondisi nyata di lapangan, khususnya dalam aspek
kecepatan gerak. Selain itu, rendahnya kecepatan tendangan juga berdampak pada
kurang maksimalnya performa atlet saat bertanding.

Kondisi tersebut diduga berkaitan dengan metode latihan yang masih bersifat
konvensional dan belum secara khusus menekankan pada peningkatan kecepatan gerak
kaki. Oleh karena itu, diperlukan inovasi dalam metode latihan yang lebih spesifik dan
terarah. Salah satu bentuk latihan yang dapat digunakan untuk meningkatkan kecepatan
gerak kaki adalah latihan ladder drill. Latihan ini menggunakan tangga latihan (speed
ladder) dengan berbagai pola gerak kaki yang dilakukan secara cepat dan terkoordinasi,
sehingga mampu meningkatkan kecepatan langkah, koordinasi neuromuskular, serta
kelincahan gerak kaki (Fadilah et al., 2023). Selain itu, latihan ini juga dapat
meningkatkan respons reaksi dan efisiensi gerakan yang sangat dibutuhkan dalam
pelaksanaan teknik tendangan sabit (Wibowo & Nur, 2022).

Beberapa penelitian terdahulu menunjukkan bahwa metode latihan memiliki
pengaruh terhadap peningkatan kecepatan tendangan sabit dalam pencak silat.
Penelitian oleh (Adnadia et al., 2022) menunjukkan bahwa metode latihan agility
berpengaruh signifikan terhadap kecepatan tendangan sabit dengan peningkatan sebesar
14,71% dan nilai signifikansi p < 0,05. Selain itu, penelitian oleh ( Hikmatullah, 2023)
menunjukkan bahwa latihan ladder drill efektif dalam meningkatkan kecepatan dan
kelincahan gerak kaki yang berkontribusi terhadap peningkatan kemampuan tendangan
sabit. Temuan-temuan tersebut menunjukkan bahwa pemilihan metode latihan yang
tepat sangat berperan dalam meningkatkan kualitas teknik serangan dalam pencak silat.

Namun demikian, penelitian yang secara khusus mengkaji pengaruh latihan ladder
drill terhadap kecepatan tendangan sabit pada atlet di Perguruan IKS.PI Kera Sakti Sub
Ranting Selat Kabupaten Batanghari masih terbatas, terutama pada atlet tingkat pemula
di lingkungan perguruan. Hal ini menunjukkan adanya celah penelitian (research gap)
yang perlu dikaji lebih lanjut. Oleh karena itu, penelitian ini penting dilakukan untuk
mengisi kekosongan tersebut sekaligus memperkuat temuan empiris dalam bidang
kepelatihan pencak silat, sehingga penelitian ini memiliki unsur kebaruan.

Berdasarkan permasalahan dan kajian penelitian terdahulu tersebut, penelitian ini
bertujuan untuk mengetahui pengaruh latihan ladder drill terhadap kecepatan tendangan
sabit atlet di Perguruan IKS.Pl Kera Sakti Sub Ranting Selat Kabupaten Batanghari.
Dengan adanya penelitian ini, diharapkan dapat memberikan kontribusi praktis bagi
pelatih dalam menyusun program latihan yang lebih efektif serta meningkatkan kualitas
performa atlet, khususnya dalam aspek kecepatan tendangan.

METODE

Penelitian ini menggunakan metode kuasi eksperimen dengan desain one-group
pretest—posttest design. Dalam desain ini, hanya terdapat satu kelompok penelitian yang
diberikan tes awal (pretest), kemudian diberikan perlakuan berupa latihan ladder drill,
dan diakhiri dengan tes akhir (posttest) (Munajiyah & Rusmiyadi, 2025). Variabel bebas
dalam penelitian ini adalah latihan ladder drill, sedangkan variabel terikat adalah
kecepatan tendangan sabit. Penelitian dilaksanakan di Perguruan 1KS.PI Kera Sakti Sub
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Ranting Selat Kabupaten Batanghari selama 5 minggu, dengan total 16 kali pertemuan
yang terdiri dari 1 kali pretest, 14 kali perlakuan, dan 1 kali posttest.

Populasi dalam penelitian ini adalah seluruh atlet di Perguruan IKS.PI Kera Sakti
Sub Ranting Selat Kabupaten Batanghari yang berjumlah 30 orang. Sampel penelitian
berjumlah 8 atlet yang dipilih menggunakan teknik purposive sampling dengan kriteria
tertentu, yaitu atlet laki-laki yang aktif mengikuti latihan pencak silat secara rutin
selama minimal 3 bulan terakhir, berada pada kategori tingkat pemula hingga
menengah, serta tidak mengalami cedera pada saat penelitian berlangsung. Rentang usia
sampel berkisar antara 9 - 12 tahun.

Jumlah sampel yang digunakan dalam penelitian ini relatif kecil karena
disesuaikan dengan ketersediaan subjek yang memenuhi kriteria inklusi serta tingkat
kehadiran yang konsisten selama proses perlakuan. Selain itu, penggunaan desain one-
group pretest—posttest memungkinkan penelitian tetap dilakukan secara optimal
meskipun dengan jumlah sampel terbatas, karena fokus penelitian adalah melihat
perubahan sebelum dan sesudah perlakuan dalam kelompok yang sama.

Teknik pengumpulan data dalam penelitian ini menggunakan tes dan pengukuran.
Instrumen yang digunakan adalah tes kecepatan tendangan sabit, yaitu dengan
menghitung jumlah tendangan sabit yang dapat dilakukan dalam waktu 10 detik (Lubis,
2016 dalam Hikmatullah, (2023) Instrumen telah digunakan pada penelitian sebelumnya
sehingga memiliki validitas yang baik. Pelaksanaan tes dilakukan dengan prosedur
yaitu, atlet berdiri dalam posisi siap, kemudian melakukan tendangan sabit secara
berulang secepat mungkin selama 10 detik setelah diberikan aba-aba. Setiap tendangan
yang dilakukan dengan teknik yang benar dihitung sebagai satu skor, Pengukuran
dilakukan sebanyak satu kali pada saat pretest dan satu kali pada saat posttest. Untuk
menjaga konsistensi data, pelaksanaan tes dilakukan pada kondisi dan tempat yang
sama, serta menggunakan pengawas yang sama.

Perlakuan dalam penelitian ini berupa latihan ladder drill yang diberikan selama
14 kali pertemuan dengan frekuensi latihan 3 kali dalam seminggu. Latihan dilakukan
menggunakan alat berupa speed ladder dengan 21 variasi gerakan, seperti in-out, lateral
run, high knee run, dan side hop, yang bertujuan untuk meningkatkan kecepatan,
kelincahan, serta koordinasi gerak kaki. Setiap sesi latihan disesuaikan dengan prinsip
latihan fisik, meliputi pemanasan, inti latihan, dan pendinginan.

Data yang diperoleh dianalisis menggunakan analisis statistik deskriptif untuk
mengetahui nilai rata-rata, median, simpangan baku, dan standar error. Selanjutnya,
dilakukan uji normalitas menggunakan uji Shapiro-Wilk (Ghasemi, 2012 dalam
Simbolon, 2025) untuk mengetahui apakah data berdistribusi normal. Pengujian
hipotesis dilakukan menggunakan uji paired sample t-test dengan taraf signifikansi 0,05
untuk mengetahui perbedaan antara hasil pretest dan posttest. Seluruh proses analisis
data dilakukan dengan bantuan aplikasi Jamovi.

HASIL DAN PEMBAHASAN

Hasil penelitian ini disajikan berdasarkan analisis data untuk menjawab hipotesis
penelitian. Analisis yang dilakukan meliputi statistik deskriptif, uji normalitas, dan uji
hipotesis dengan bantuan aplikasi Jamovi.

Deskripsi data diperoleh dari hasil tes kecepatan tendangan sabit sebelum (pretest)
dan sesudah (posttest) diberikan perlakuan latihan ladder drill pada atlet pencak silat
dengan jumlah sampel sebanyak 8 orang.
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Tabel 2. Statistik Deskriptif Pretest dan Posttest (N = 8)

N Mean Median SD SE
data pretest 8 15.75 15.0 2.19 0.773
data posttest 8 21.00 21.0 2.88 1.018

Berdasarkan hasil analisis statistik deskriptif pada Tabel 2, diperoleh gambaran
umum mengenai kemampuan kecepatan tendangan sabit atlet pencak silat sebelum dan
sesudah diberikan perlakuan latihan ladder drill. Jumlah sampel yang digunakan dalam
penelitian ini sebanyak 8 orang atlet. Pada data pretest, nilai rata-rata (mean) sebesar
15,75 dengan median 15,0, menunjukkan bahwa kemampuan awal atlet berada pada
kategori yang relatif homogen. Nilai standar deviasi sebesar 2,19 mengindikasikan
adanya variasi kemampuan antar atlet, meskipun tidak terlalu besar. Setelah diberikan
perlakuan, hasil posttest menunjukkan peningkatan yang cukup signifikan dengan rata-
rata sebesar 21,00 dan median 21,0. Standar deviasi meningkat menjadi 2,88, yang
menandakan adanya variasi peningkatan antar individu. Secara keseluruhan, terjadi
peningkatan rata-rata sebesar 5,25 poin atau sekitar 33,33%, yang mengindikasikan
bahwa latihan ladder drill memberikan dampak positif terhadap peningkatan kecepatan

tendangan sabit atlet.
Tabel 3. Uji Normalitas

w p
Pretest 0.866 0.139
Posttest 0.874 0.167

Berdasarkan hasil uji normalitas yang disajikan pada Tabel 3, diketahui bahwa
nilai signifikansi (p-value) untuk data pretest sebesar 0,139 dan untuk data posttest
sebesar 0,167. Kedua nilai tersebut lebih besar dari taraf signifikansi yang ditetapkan,
yaitu 0,05. Hal ini menunjukkan bahwa distribusi data baik pada pretest maupun
posttest mengikuti distribusi normal. Selain itu, nilai statistik W pada pretest sebesar
0,866 dan posttest sebesar 0,874 semakin menguatkan bahwa data tidak menyimpang
secara signifikan dari distribusi normal. Dengan terpenuhinya asumsi normalitas ini,
maka analisis statistik parametrik dapat dilanjutkan, khususnya penggunaan uji t
berpasangan (paired sample t-test). Normalitas data menjadi syarat penting agar hasil
pengujian hipotesis memiliki validitas yang baik dan dapat dipercaya dalam menarik
kesimpulan penelitian.

Tabel 4. Analisis Uji t
statistic df p

Pretest Posttest Student's t -7.78 7.00 <.001

Berdasarkan hasil analisis uji paired sample t-test pada Tabel 4, diperoleh nilai
statistik t sebesar -7,78 dengan derajat kebebasan (df) sebesar 7 dan nilai signifikansi (p-
value) kurang dari 0,001. Nilai p yang jauh lebih kecil dari 0,05 menunjukkan bahwa
terdapat perbedaan yang signifikan antara hasil pretest dan posttest. Tanda negatif pada
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nilai t menunjukkan arah perbedaan, yaitu adanya peningkatan nilai dari sebelum ke
sesudah perlakuan. Hasil ini mengindikasikan bahwa latihan ladder drill memberikan
pengaruh yang signifikan terhadap peningkatan kecepatan tendangan sabit atlet pencak
silat. Dengan demikian, hipotesis penelitian yang menyatakan adanya pengaruh latihan
ladder drill terhadap peningkatan kecepatan tendangan sabit dapat diterima. Temuan ini
juga memperkuat bahwa metode latihan yang diberikan efektif dan dapat
direkomendasikan sebagai bagian dari program latihan atlet.

Hasil penelitian menunjukkan bahwa latihan ladder drill memberikan pengaruh
terhadap peningkatan kecepatan tendangan sabit. Jika dikaitkan dengan norma
kecepatan tendangan sabit, nilai pretest berada pada kategori “cukup”, sedangkan nilai
posttest meningkat ke kategori “baik”. Peningkatan sebesar 5,25 poin atau 33,33%
tersebut menunjukkan adanya perubahan performa atlet setelah diberikan perlakuan.
Peningkatan tersebut dapat dijelaskan bahwa latihan ladder drill yang menekankan pada
gerakan cepat, berulang, dan terkoordinasi mampu meningkatkan respons
neuromuskular, koordinasi gerak, serta keseimbangan yang berkontribusi terhadap
kualitas teknik tendangan (Angga & Kardiyanto, 2025). Selain itu, latihan dengan pola
gerak cepat juga dapat meningkatkan kemampuan kontraksi otot dan kecepatan reaksi,
sehingga mendukung efektivitas serangan dalam pencak silat (Imron et al., 2024).

Temuan penelitian ini sejalan dengan penelitian (Hasibuan & Sulastio, 2025) yang
menyatakan bahwa latihan berbasis agility dapat meningkatkan kecepatan reaksi dan
koordinasi gerak. Secara teoritis, hal ini juga didukung oleh (Bompa & Buzzichelli,
2019) yang menyatakan bahwa latihan yang dilakukan secara berulang dan terstruktur
dapat meningkatkan efisiensi neuromuskular serta kecepatan reaksi. Dengan demikian,
peningkatan kecepatan tendangan sabit dalam penelitian ini dapat dipahami sebagai
bentuk adaptasi fisiologis dan neuromuskular akibat latihan yang diberikan secara
sistematis.

Jika dibandingkan dengan penelitian sebelumnya, hasil penelitian ini
menunjukkan peningkatan sebesar 33,33%, yang lebih tinggi dibandingkan penelitian
(Adnadia et al., 2022) yang hanya sebesar 14,71%. Perbedaan ini menunjukkan bahwa
latihan ladder drill dalam penelitian ini memberikan pengaruh yang lebih besar dalam
meningkatkan kecepatan tendangan sabit. Hal ini diduga disebabkan oleh program
latihan yang lebih terstruktur, frekuensi latihan yang konsisten, serta variasi gerakan
yang lebih spesifik terhadap pola gerak kaki dalam teknik tendangan sabit.

Selain itu, hasil penelitian ini juga didukung oleh Hikmatullah, (2023) yang
menyatakan bahwa latihan ladder drill efektif dalam meningkatkan kecepatan dan
kelincahan gerak kaki atlet pencak silat. Temuan tersebut diperkuat oleh (Fadilah et al.,
2023) yang menyatakan bahwa latihan ladder drill mampu meningkatkan agility secara
signifikan, yang berkontribusi terhadap peningkatan kecepatan gerak. Dengan demikian,
hasil penelitian ini konsisten dengan temuan sebelumnya bahwa latihan berbasis
kelincahan dan koordinasi memiliki pengaruh terhadap peningkatan performa teknik
dalam pencak silat. Hasil penelitian ini dapat dijadikan acuan bagi pelatih dalam
merancang program latihan berbasis kecepatan, khususnya dalam meningkatkan
kecepatan tendangan sabit melalui latihan ladder drill yang terstruktur dan sistematis.

Namun demikian, penelitian ini memiliki beberapa keterbatasan. Jumlah sampel
yang relatif kecil (8 orang) dapat memengaruhi tingkat generalisasi hasil penelitian.
Selain itu, penggunaan desain satu kelompok tanpa kelompok kontrol menyebabkan
keterbatasan dalam membandingkan efektivitas latihan secara langsung dengan metode
lain. Hal ini sejalan dengan pendapat (Fraenkel 2012, dalam Pakaya et al., 2023) yang
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menyatakan bahwa desain one-group pretest—posttest memiliki keterbatasan dalam
mengontrol variabel luar yang dapat memengaruhi hasil penelitian.

Berdasarkan hasil penelitian dan perbandingan dengan penelitian terdahulu, dapat
disimpulkan bahwa latihan ladder drill merupakan metode yang efektif dalam
meningkatkan kecepatan tendangan sabit. Temuan ini memberikan implikasi praktis
bagi pelatih pencak silat untuk mengintegrasikan latihan ladder drill dalam program
latihan, khususnya dalam meningkatkan kecepatan teknik tendangan. Selain itu,
penelitian ini juga memberikan kontribusi ilmiah dalam pengembangan metode latihan
berbasis kelincahan dan kecepatan dalam cabang olahraga pencak silat.

KESIMPULAN

Berdasarkan hasil penelitian, dapat disimpulkan bahwa latihan ladder drill
berpengaruh signifikan terhadap peningkatan kecepatan tendangan sabit pada atlet
pencak silat. Peningkatan tersebut menunjukkan bahwa latihan yang dilakukan secara
terstruktur dan berulang mampu meningkatkan kecepatan gerak kaki, koordinasi
neuromuskular, serta efisiensi gerakan yang berperan penting dalam pelaksanaan teknik
tendangan. Dengan demikian, latihan ladder drill dapat digunakan sebagai salah satu
metode latihan yang efektif untuk meningkatkan performa kecepatan tendangan sabit,
khususnya pada atlet tingkat pemula. Penelitian selanjutnya disarankan menggunakan
kelompok kontrol dan jumlah sampel yang lebih besar untuk memperoleh hasil yang
lebih generalisasi.
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