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ABSTRAK 

 

 

PENGARUH LATIHAN ZIG-ZAG RUN DAN LADDER DRILL TERHADAP HASIL 

KECEPATAN TENDANGAN SABIT PADA CLUB PENCAK SILAT  

GISTING SILAT CLUB (GSC) DI KABUPATEN TANGGAMUS 

 

 

Oleh 

 

AZI FERIANDO 

 

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh latihan zig-zag run dan ladder drill 

terhadap hasil kecepatan tendangan sabit pada club pencak silat Gisting Silat Club (GSC) 

di Kabupaten tanggamus. Metode Penelitian yang digunakan dalam penelitian ini adalah 

eksperimen dengan tujuan untuk mengetahui adakah pengaruh hasil studi mengenai 

permasalahan yang diteliti. Sampel penelitian ini yaitu Peserta Didik yang mengikuti 

latihan pencak silat di Silat Gisting Club (GSC) Kabupaten Tanggamus berjumlah 30 

anak. Teknik pengambilan sampel menggunakan ordinal pairing dengan pembagian 2 

kelompok yaitu kelompok zig-zag run dan ladder drill. Instrumen yang digunakan 

menugukur kecepatan tendangan sabit yaitu menggunakan tes kecepatan tendangan sabit. 

Hasil penelitian menunjukkan bahwa 1) ada pengaruh yang signifikan latihan zig-zag run 

terhadap hasil kecepatan tendangan sabit pada club pencak silat Gisting Silat Club (GSC) 

Di Kabupaten Tanggamus, dengan nilai t hitung = 8,411 > t tabel = 2,145. 2) ada pengaruh 

yang signifikan latihan ladder drill terhadap hasil kecepatan tendangan sabit pada club 

pencak silat Gisting Silat Club (GSC) Di Kabupaten Tanggamus, dengan nilai t hitung = 

4,063 > t tabel = 2,145. Dan 3) tidak ada perbedaan yang signifikan antara latihan zig-zag 

run dan ladder drill terhadap hasil kecepatan tendangan sabit pada club pencak silat 

Gisting Silat Club (GSC) Di Kabupaten Tanggamus, dengan nilai t hitung = 2,032 < t 

tabel = 2,048. 

 

Kata kunci: Zig-Zag Run, Ladder Drill, Tendangan Sabit, Pencak Silat 

 

 

 



 

 

 

 

ABSTRACT 

 

 

THE EFFECT OF ZIG-ZAG RUN AND LADDER DRILL TRAINING ON SICKLE KICK 

SPEED RESULTS AT THE PENCAK SILAT CLUB 

GISTING SILAT CLUB (GSC) IN TANGGAMUS REGENCY 

 

 

By 

 

AZI FERIANDO 

 

This study aims to determine the effect of zig-zag run and ladder drill training on the 

speed of sickle kicks at the Gisting Silat Club (GSC) in Tanggamus Regency. The research 

method used in this study is an experiment with the aim of determining whether there is 

an influence of the study results on the problem under study. The sample for this study 

consisted of 30 students participating in pencak silat training at the Silat Gisting Club 

(GSC) in Tanggamus Regency. The sampling technique used ordinal pairing, dividing 

them into two groups: the zigzag run group and the ladder drill group. The instrument 

used to measure the speed of the sickle kick was a sickle kick speed test. The results of 

the study showed that 1) there was a significant effect of zig-zag run training on the results 

of the sickle kick speed at the Gisting Silat Club (GSC) pencak silat club in Tanggamus 

Regency, with a calculated t value = 8.411 > t table = 2.145. 2) there was a significant 

effect of ladder drill training on the results of the sickle kick speed at the Gisting Silat 

Club (GSC) pencak silat club in Tanggamus Regency, with a calculated t value = 4.063 

> t table = 2.145. And 3) there was no significant difference between zig-zag run training 

and ladder drill on the results of the sickle kick speed at the Gisting Silat Club (GSC) 

pencak silat club in Tanggamus Regency, with a calculated t value = 2.032 < t table = 

2.048 

 

Keywords: zig-zag run, ladder drill, sickle kicks,Pencak Silat 
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I. PENDAHULUAN 

 

1.1 Latar Belakang  

Pendidikan olahraga merupakan bagian integral dari proses pendidikan 

yang bertujuan untuk mengembangkan potensi peserta didik di bidang 

keolahragaan. Peran pendidikan olahraga sangat signifikan dalam 

mendorong peningkatan prestasi siswa, khususnya mereka yang aktif dalam 

kegiatan ekstrakurikuler. Melalui pendidikan ini, siswa dapat mengasah 

kemampuan fisik yang dibutuhkan dalam berbagai cabang olahraga. Hal ini 

sejalan dengan Undang-Undang Nomor 11 Tahun 2022 tentang 

Keolahragaan yang mengatur penyelenggaraan olahraga secara menyeluruh 

dan berkesinambungan. Tujuan dari undang-undang ini adalah untuk 

meningkatkan kebugaran jasmani dan rohani masyarakat, mengembangkan 

prestasi olahraga nasional, serta menciptakan masyarakat yang aktif, kreatif, 

disiplin, dan berdaya saing. 

Olahraga prestasi menurut Undang-undang Republik Indonesia Nomor 3 

Tahun 2005 tentang Sistem Keolahragaan Nasional Bab I pasal 1 adalah 

“membina dan mengembangkan olahragawan secara terencana, berjenjang, 

dan berkelanjutan melalui kompetisi untuk mencapai prestasi dengan 

dukungan ilmu pengetahuan dan teknologi olahraga”. Menurut Syafruddin 

(2012) “Pembinaan olahraga prestasi adalah pembinaan olahraga yang 

dilakukan dengan tujuan untuk meraih suatu prestasi olahraga”.  

Prestasi olahraga sendiri merupakan pencapaian maksimal dari seorang atlet 

atau tim, baik dalam bentuk keterampilan maupun kemampuan dalam 

menyelesaikan tugas-tugas olahraga, baik secara individu maupun beregu. 

Prestasi ini tidak semata-mata diukur dari jumlah medali yang diraih, tetapi 
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juga dari kemajuan personal atlet dan perkembangan cabang olahraga yang 

digeluti. Di lingkungan sekolah, prestasi olahraga sangat erat kaitannya 

dengan efektivitas program pembelajaran, karena tujuan dari pendidikan 

jasmani adalah untuk membentuk karakter, sikap mental, serta komponen 

fisik sebagai dasar menuju prestasi olahraga. 

Kemajuan dalam prestasi olahraga merupakan hasil dari akumulasi kualitas 

fisik, teknik, taktik, dan kematangan mental atlet, yang dibentuk melalui 

proses pelatihan yang terstruktur, bertahap, dan berkelanjutan, termasuk 

dalam cabang pencak silat. Untuk meraih prestasi dalam pencak silat, 

dibutuhkan kondisi fisik yang prima serta komponen biomotorik yang 

memadai. Beberapa di antaranya adalah kekuatan, kecepatan, power, 

fleksibilitas, kelincahan, dan koordinasi. Meski begitu, komponen lain 

seperti keseimbangan dan daya tahan juga tak kalah penting karena seluruh 

elemen biomotor tersebut saling melengkapi dalam mendukung performa 

atlet baik saat latihan maupun dalam pertandingan. 

Olahraga beladiri merupakan salah satu jenis olahraga yang memiliki 

tempat tersendiri di hati masyarakat Indonesia. Kegiatan ini tidak hanya 

diminati oleh kalangan tertentu, tetapi telah menjadi bagian dari budaya 

olahraga yang digemari oleh berbagai lapisan usia, mulai dari anak-anak 

hingga orang dewasa. Salah satu kontribusi penting dari olahraga beladiri 

adalah dalam membentuk karakter individu, terutama dalam hal 

kedisiplinan, keberanian, serta kekuatan mental dan fisik. Olahraga beladiri 

mengalami perkembangan pada sistematika pertandingan dalam pembagian 

kategori pertandingan berdasarkan usia serta peraturan pertandingan yang 

sudah di perjelas sehingga lebih menarik karena lebih mudah dimengerti 

(Musyawarah Nasional Ikatan Pencak Silat Indonesia 2012). Sistematika 

pertandingan dan peraturan pertandingan yang telah dikembangkan 

menjadikan banyak pihak menyelenggarakan event olahraga cabang 

beladiri, hal tersebut menjadi dorongan tersendiri bagi atlet untuk giat 

berlatih agar dapat meraih prestasi (Wafiroh et al., 2022). Dalam konteks 

Indonesia, terdapat berbagai jenis olahraga beladiri yang berkembang, baik 
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yang berasal dari luar negeri maupun yang merupakan warisan budaya asli 

Nusantara. Salah satu olahraga beladiri tradisional yang paling menonjol 

dan telah diakui sebagai warisan budaya Indonesia adalah pencak silat. 

Pencak silat merupakan salah satu budaya asli bangsa Indonesia dimana 

sangat diyakini oleh para pendekarnya dan pakar pencak silat bahwa 

masyarakat melayu saat ini menciptakan dan mempergunakan ilmu bela diri 

ini sejak di masa prasejarah (Purnomo, 2021) Popularitas pencak silat 

semakin meningkat seiring dengan bertambahnya jumlah praktisi, baik dari 

dalam negeri maupun dari luar negeri, yang mempelajari dan melestarikan 

olahraga ini. Perkembangan tersebut dapat dilihat dari banyaknya kejuaraan 

atau kompetisi pencak silat yang rutin diselenggarakan di berbagai daerah 

di Indonesia. 

Kejuaraan-kejuaraan ini bertujuan untuk mengevaluasi sejauh mana 

keberhasilan program latihan yang telah dilaksanakan oleh para atlet dan 

pelatih, serta sebagai wadah untuk mengukur prestasi para pesilat secara 

objektif. Lebih dari sekadar olahraga beladiri, pencak silat memiliki nilai-

nilai luhur yang menjadikannya unik dibandingkan dengan beladiri lainnya. 

Di dalam pencak silat tidak hanya diajarkan teknik-teknik fisik untuk 

mempertahankan diri, tetapi juga ditekankan pentingnya nilai-nilai moral 

dan etika, seperti budi pekerti, sikap hormat kepada lawan, dan kedisiplinan 

diri.  

Pencak silat tidak hanya berfungsi sebagai olahraga kompetitif, tetapi juga 

sebagai sarana pembentukan karakter dan pengembangan kepribadian. 

Dalam pengertian yang lebih luas, pencak silat merupakan perpaduan antara 

seni beladiri, latihan fisik, dan pendidikan mental yang menjunjung tinggi 

nilai-nilai budaya bangsa. Tujuan utama dari pencak silat mencakup 

berbagai aspek, antara lain sebagai olahraga yang menyehatkan, sebagai 

seni yang memperkaya budaya, sebagai beladiri yang melindungi diri, serta 

sebagai media pendidikan yang membentuk sikap mental dan spiritual. Oleh 

karena itu, pencak silat tidak hanya layak dipertahankan sebagai warisan 

budaya, tetapi juga perlu terus dikembangkan sebagai bagian dari sistem 
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pendidikan karakter yang berkelanjutan bagi generasi muda Indonesia, 

terutama di kalangan pelajar dan mahasiswa. 

Penguasaan teknik dalam pencak silat merupakan aspek fundamental yang 

wajib dimiliki oleh setiap atlet untuk meraih prestasi optimal. Meskipun 

unsur lain seperti kondisi fisik, strategi (taktik), dan kesiapan mental juga 

memiliki peran penting, penguasaan teknik dasar tetap menjadi landasan 

utama yang tidak dapat diabaikan. Beberapa teknik dasar yang harus 

dikuasai dalam pencak silat antara lain mencakup pukulan, tendangan, 

sapuan, elakan atau hindaran, posisi kuda-kuda, serta pola langkah. 

Penguasaan teknik-teknik dasar tersebut menjadi prasyarat yang harus 

dipenuhi sebelum atlet dapat meningkatkan kemampuan bertanding ke 

level yang lebih tinggi dan bersaing secara kompetitif. 

Salah satu teknik serangan yang paling sering digunakan dalam 

pertandingan pencak silat, khususnya oleh atlet laga, adalah teknik 

tendangan. Dibandingkan dengan pukulan, tendangan kerap kali 

memberikan peluang lebih besar untuk memperoleh poin dalam 

pertandingan. Beberapa jenis tendangan yang umum dipraktikkan dalam 

pencak silat antara lain tendangan lurus, tendangan sabit, tendangan T, dan 

tendangan jejag. Di antara berbagai jenis tendangan tersebut, tendangan 

sabit merupakan teknik yang paling dominan digunakan dalam kategori 

tanding, terutama setelah diberlakukannya peraturan baru pencak silat 

tahun 2022 yang memperbolehkan atlet melakukan tendangan sambil 

memegang body protector lawan. Meskipun demikian, tendangan sabit 

juga memiliki kelemahan karena relatif mudah ditangkap oleh lawan. Oleh 

karena itu, untuk mengoptimalkan efektivitas tendangan sabit, dibutuhkan 

kemampuan fisik seperti kelincahan dan kecepatan yang baik. Kondisi fisik 

tersebut menjadi komponen yang sangat penting dan harus dimiliki oleh 

setiap atlet pencak silat, baik dalam sesi latihan maupun saat menghadapi 

pertandingan.  
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Tendangan atau serangan menggunakan kaki yang dinilai dalam pencak 

silat adalah serangan yang tepat sasaran, yakni mengenai body protector 

lawan dengan teknik tendangan sabit yang dilakukan secara cepat, kuat, 

dan akurat, tanpa disertai dengan gerakan menangkap atau memegang, 

serta tidak tertahan oleh tangkisan maupun elakan. Berdasarkan 

pengamatan tersebut, muncul pemikiran bahwa efektivitas tendangan sabit 

dapat dipengaruhi oleh berbagai faktor. Salah satunya adalah kondisi fisik 

atlet yang secara langsung berkontribusi terhadap kualitas tendangan. 

Putra, (2014: 1) menyatakan kondisi fisik ini beberapa diantaranya meliputi 

massa tubuh, kesiapan sendi-sendi otot, dan penyesuaian badan agar siap 

untuk bergerak aktif. Selain itu, faktor lain yang mungkin berperan adalah 

metode latihan yang digunakan, yang kemungkinan belum mendukung 

secara optimal atau tidak sesuai dengan tujuan serta sasaran latihan. Untuk 

itu, penerapan metode latihan seperti zig-zag run dan ladder drill 

diharapkan dapat menjadi alternatif yang efektif dalam meningkatkan 

kecepatan tendangan sabit atlet pencak silat, sehingga mampu memberikan 

hasil yang lebih maksimal dalam latihan maupun pertandingan. 

Berdasarkan hasil observasi yang dilakukan oleh peneliti terhadap club 

pencak silat Gisting Silat Club (GSC) di Kabupaten Tanggamus, ditemukan 

bahwa dalam sesi latihan maupun uji tanding, sejumlah peserta masih 

menunjukkan kelemahan dalam hal kecepatan saat melakukan tendangan, 

khususnya tendangan sabit. Kecepatan yang kurang optimal ini 

menyebabkan tendangan menjadi mudah terbaca dan ditangkap oleh lawan, 

sehingga memberikan peluang bagi lawan untuk melakukan serangan balik 

berupa bantingan. Selain itu, dalam pelaksanaan teknik tendangan sabit, 

beberapa peserta tampak belum mampu mengarahkan tendangan secara 

sempurna ke sasaran yang dituju, sehingga efektivitas serangan menjadi 

rendah.  
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Kelemahan lainnya yang terlihat adalah keterlambatan dalam 

memanfaatkan momen saat lawan lengah, serta kurang sigap dalam 

melakukan serangan balasan, yang menyebabkan lawan memiliki waktu 

untuk mempersiapkan diri. Kecepatan menjadi aspek yang sangat krusial 

dalam pencak silat, terutama dalam penggunaan tendangan sabit, karena 

teknik ini memiliki potensi besar untuk menghasilkan poin jika dilakukan 

secara cepat dan tepat. Oleh karena itu, penguasaan kecepatan dalam 

menyerang menjadi hal yang sangat penting agar lawan tidak memiliki 

kesempatan untuk menangkap atau mengantisipasi tendangan yang 

dilancarkan. 

Berdasarkan uraian diatas, peneliti tertarik untuk meneliti seberapa besar 

pengaruh model latihan zig-zag run dan ladder drill terhadap hasil 

kecepatan tendangan sabit pada club pencak silat gisting silat club (GSC) 

di kabupaten tanggamus 

1.2 Identifikasi Masalah 

1. Tendangan sabit yang dilakukan masih belum optimal dari segi 

kelincahan dan kecepatan, sehingga memberikan peluang bagi lawan 

untuk dengan mudah melakukan tangkapan terhadap serangan tersebut. 

2. Seringkali kesempatan untuk melakukan serangan melalui tendangan 

sabit tidak dapat dimanfaatkan secara maksimal akibat kecepatan 

eksekusi tendangan yang kurang, sehingga lawan memiliki waktu 

untuk melakukan penghindaran. 

3. Kecepatan reaksi dalam merespons situasi saat lawan berada dalam 

posisi lengah masih tergolong rendah, sehingga peluang untuk 

melakukan serangan efektif melalui tendangan sabit tidak dapat 

dimanfaatkan dengan baik. 

4. Ketidaksigapan dan kelincahan dalam melakakukan serangan balasan 

menyebabkan lawan telah berada dalam kondisi siap, sehingga 

efektivitas serangan menjadi menurun. 
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1.3 Batasan Masalah 

Berdasarkan banyaknya masalah yang ada, maka perlu digunakan 

pembatasan masalah agar penelitian ini lebih mendalam pengkajiannya. 

Adapun pembatasan masalahnya yaitu peneliti hanya membahas Pengaruh 

latihan zig-zag run dan ladder drill terhadap hasil kecepatan tendangan sabit 

pada club pencak silat Gisting Silat Club (GSC) di Kabupaten Tanggamus 

1.4 Rumusan Masalah 

Berdasarkan batasan masalah diatas, maka masalah-masalah yang telah 

diidentifikasi dalam penelitian ini dapat dirumuskan masalah sebagai 

berikut: 

1. Apakah ada pengaruh Latihan zig-zag run terhadap hasil kecepatan 

tendangan sabit pada club pencak silat Gisting Silat Club (GSC) Di 

Kabupaten Tanggamus? 

2. Apakah ada pengaruh latihan ladder drill terhadap hasil kecepatan 

tendangan sabit pada club pencak silat Gisting Silat Club (GSC) Di 

Kabupaten Tanggamus? 

3. Apakah ada perbedaan pengaruh antara latihan zig-zag run dan ladder 

drill terhadap hasil kecepatan tendangan sabit pada club pencak Silat 

Gisting Silat Club (GSC) di Kabupaten Tanggamus? 

1.5 Tujuan Penelitian 

Sesuai dengan masalah yang dirumuskan, maka tujuan penelitian ini 

adalah untuk mengetahui sebagai berikut: 

1. Untuk mengetahui seberapa besar pengaruh Latihan zig-zag run 

terhadap hasil kecepatan tendangan sabit pada club pencak silat Gisting 

Silat Club (GSC) Di Kabupaten Tanggamus. 

2. Untuk mengetahui seberapa besar pengaruh pengaruh latihan ladder 

drill terhadap hasil kecepatan tendangan sabit pada siswa pencak silat 

Gisting Silat Club (GSC) Di Kabupaten Tanggamus. 

3. Untuk mengetahui seberapa besar pengaruh perbedaan antara latihan 

zig-zag run dan ladder drill terhadap hasil kecepatan tendangan sabit 
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pada club pencak Silat Gisting Silat Club (GSC) di Kabupaten 

Tanggamus 

1.6  Manfaat Penelitian 

1. Bagi Peneliti: Penelitian ini dapat menjadi referensi atau panduan 

dalam melakukan studi lanjutan untuk mengembangkan ilmu 

keolahragaan, sehingga diharapkan penelitian berikutnya mampu 

menghasilkan temuan yang lebih optimal. 

2. Bagi Peserta Didik: Hasil penelitian ini diharapkan membantu para 

peserta didik dalam memahami berbagai faktor yang dapat 

berkontribusi terhadap peningkatan kecepatan dalam melakukan 

tendangan sabit. 

3. Bagi Pelatih: Penelitian ini diharapkan dapat menjadi acuan bagi 

pelatih dalam merancang program latihan yang tepat, serta berfungsi 

sebagai sumber rujukan untuk meningkatkan kualitas tendangan sabit 

para atlet. 

4. Bagi Program Studi Pendidikan Jasmani: Temuan dari penelitian ini 

diharapkan dapat memberikan kontribusi dalam pengembangan ilmu 

keolahragaan, khususnya dalam bidang pencak silat, serta memperluas 

wawasan akademik dalam program studi pendidikan jasmani.



 

 

 

 

 

 

II. TINJAUAN PUSTAKA 

 

2.1 Pencak Silat 

Pencak silat berasal dari dua kata yaitu pencak dan silat. Pencak berarti 

gerak dasar bela diri yang terikat pada peraturan. Silat berarti gerak beladiri 

sempurna yang bersumber pada kerohanian. Pengurus Besar IPSI pada 

tahun 1975 mendefinisikan pencak silat sebagai hasil budaya manusia 

Indonesia untuk membela, mempertahankan eksistensi kemandiriannya 

dan integritasnya manunggal terhadap lingkungan atau alam sekitarnya 

untuk mencapai keselarasan hidup guna meningkatkan iman dan taqwa 

kepada Tuhan Yang Maha Esa”.  

Menurut Kriswanto (2015:14) Pencak silat merupakan salah satu hasil 

masyarakat Indonesia dan termasuk budaya masyarakat rumpun Melayu. 

Masyarakat rumpun Melayu pada dasarnya adalah masyarakat agraris dan 

masyarakat paguyuban, maka budaya yang melandasi ataupun yang 

dihasilkan adalah budaya paguyuban. Budaya paguyuban adalah budaya 

kegotong royongan, kekeluargaan, kekerabatan, kebersamaan 

kesetiakawanan, kerukunan, dan toleransi sosial.  

Pencak silat adalah warisan budaya bangsa Indonesia yang lahir sejak 

peradaban manusia di bumi pertiwi. Perkembangan pencak silat adalah satu 

rumpun dengan kebudayaan melayu. Di Indonesia terdapat lebih dari 800 

perguruan pencak silat yang terdapat di beberapa daerah sesuai dengan adat 

istiadat setempat (Agung Nugroho, 2001: 4). Dengan ini dapat di artikan 

bahwa pencak silat, suatu hasil budaya yang bertujuan untuk membela, 

mempertahankan diri dalam berbagai ancaman-ancaman fisik di 

lingkunganatau alam sekitar dan mengandung nilai-nilai spiritual yang 

meningkatkan ketekunan dan taqwa kepada Tuhan Yang Maha Esa. 



10 

 

 

 

Menurut Agung Nugroho (2008:24) Pencak silat adalah “sistem bela diri 

yang mempunyai empat nilai sebagai satu kesatuan, yakni nilai etis, teknik, 

estetis, dan atletis. Nilai-nilai terssebut selain merupakan nilai-nilai pencak 

silat juga merupakan corak khas dan keistimewaan pencak silat yang 

bersumber dari budaya masyarakat rumpun melayu”. pencak silat dapat di 

artikan sebagai ilmu bela diri untuk melindungi dan mempertahankan diri 

tanpa harus menggunakan senjata 

Menurut Kriswanto (2015:13) Pencak Silat merupakan “sistem beladiri 

yang diwariskan oleh nenek moyang sebagai budaya bangsa Indonesia 

sehingga perlu dilestarikan, dibina, dan dikembangkan”. Pencak Silat 

merupakan salah satu budaya asli bangsa Indonesia, dimana sangat diyakini 

oleh para pendekarnya dan pakar pencak silat bahwa masyarakat Melayu 

saat itu menciptakan dan mempergunakan ilmu bela diri ini sejak di masa 

prasejarah. Karena pada masa itu manusia harus menghadapi alam yang 

keras dengan tujuan mempertahankan kelangsungan hidupnya dengan 

melawan binatang ganas dan berburu yang pada akhirnya manusia 

mengembangkan gerak-gerak bela diri. Pencak silat tidak hanya suatu ilmu 

bela diri semata, akan tetapi pencak silat memiliki 4 aspek/unsur yang 

terkandung di dalamnya, yaitu: beladiri, seni, olahraga, dan spiritual.  

1. Unsur beladiri Pencak Silat adalah sebuah sistem pertahanan diri, maka 

aspek utamanya adalah beladiri. Unsur beladiri memperkuat manusia 

untuk membela diri dari berbagai ancaman dan bahaya dengan teknik 

dantaktik yang efektif.  

2. Unsur olahraga Pencak Silat juga menjadi sarana dalam menjaga 

kebugaran jasmani, di mana fisik seorang pesilat sangat mempengaruhi 

ilmu bela diri yang dimilikinya. Selain untuk mengembangkan 

kebugaranjasmani, juga untuk mengembangkan ketangkasan dan 

prestasi olahraga.  

3. Unsur seni Unsur seni merupakan wujud budaya dalam bentuk kaidah 

gerak dan irama yang tunduk pada keseimbangan, keselarasan, dan 

keserasian. Pencak Silat memiliki nilai-nilai estetika yang indah dalam 
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gerakan gerakan beladirinya. Sehingga menyenangkan siapapun yang 

melihatnya. 

4. Unsur spiritual Unsur spiritual membentuk sikap dan kepribadian luhur 

dengan menghayati dan mengamalkan berbagai nilai dan norma adat 

istiadat yang mengandung makna sopan santun sebagai etika kalangan 

pendekar. Sebagian besar aliran maupun perguruan Pencak Silat 

khususnya yang ada di Indonesia mengajarkan nilai ketuhanan 

sebagaiaspek penunjang dalam berlatih, bahkan ada beberapa yang 

menjadikan aspek spiritual ini sebagai dasar dan unsur paling utama 

dalam keilmuannya. 

Dari beberapa penjelasan di atas dapat diketahui Pencak silat merupakan 

warisan budaya asli bangsa Indonesia yang tidak hanya berfungsi sebagai 

ilmu bela diri semata, tetapi juga mengandung nilai-nilai seni, olahraga, 

dan spiritual. Sebagai sistem bela diri, pencak silat memiliki tujuan utama 

untuk melindungi dan mempertahankan diri dari ancaman fisik dengan 

teknik dan taktik yang efektif. Unsur olahraga dalam pencak silat 

menjadikannya sarana pembentukan kebugaran jasmani dan peningkatan 

prestasi, sedangkan unsur seni terlihat dari keindahan dan keanggunan 

gerakannya yang terikat pada irama dan estetika budaya.  

Pencak silat juga mengajarkan nilai-nilai spiritual, etika, dan moral sebagai 

bentuk pembinaan kepribadian luhur pesilat. Keempat aspek tersebut (bela 

diri, seni, olahraga, dan spiritual) menjadi satu kesatuan yang membedakan 

pencak silat dari seni bela diri lainnya dan mencerminkan budaya 

masyarakat rumpun Melayu yang menjunjung tinggi nilai-nilai gotong 

royong, kekerabatan, dan keimanan kepada Tuhan Yang Maha Esa. Oleh 

karena itu, pencak silat tidak hanya penting dilestarikan sebagai olahraga 

dan seni, tetapi juga sebagai sarana pendidikan karakter bagi generasi muda 

Indonesia. 
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2.2 Tendangan Sabit dalam Pencak Silat 

Tendangan sabit merupakan serangan tendangan dengan arah lintasannya 

setengah lingkaran ke arah dalam, dengan kenaan punggung telapak kaki 

atau jari-jari telapak kaki dan sasaran adalah seluruh bagian tubuh. 

Selanjutnya menurut Hariyadi (2003:75) mengatakan bahwa “tendangan 

sabit merujuk pada namanya, merupakan teknik tendangan yang lintasan 

geraknya membentuk garis setengah lingkaran, atau tendangan ini cara 

kerjanya mirip dengan sabit (celurit/arit) yaitu diayun dari samping luar 

menuju samping dalam. Untuk tendangan samping dilakukan jika lawan 

ada diposisi sisi kanan atau sisi kiri, dimana pesilat mengangkat salah satu 

tungkai dan diluruskan ke arah samping serta posisi badan menjaga 

keseimbangan dengan condong kesisi sebaliknya, perkenaan pada sisi 

tumit kaki.”  

Seperti yang dinyatakan oleh Hariyadi bahwa “gerakan dimulai dari sikap 

pasang, angkat lutut setinggi sasaran. Putar pinggang mengikuti arah 

lintasan tendangan dan serentak diikuti oleh lecutan tungkai bawah, 

berpusat pada lutut.” Tendangan sabit memiliki kelebihan diantaranya; 

memiliki kecepatan yang maksimal, mudah dilakukan baik pada saat 

bertahan maupun menyerang. Akan tetapi teknik tendangan sabit juga 

mudah ditangkap dan dijatuhkan karena lintasannya yang dari samping.  

Oleh karena itu dengan memaksimalkan kecepatan tendangan sabit 

diharapkan dapat meminimalisir terjadinya tangkapan maupun bantingan 

pada saat bertanding. Teknik tendangan sabit lebih efektif dan efisien, 

dikarenakan teknik ini menghasilkan kecepatan maksimal. Sehingga pada 

pertandingan teknik tendangan ini sering dijadikan andalan untuk 

menghasilkan nilai. Tendangan sabit menurut fungsinya dibedakan menjadi 

tendangan sabit untuk menyerang dan tendangan sabit untuk bertahan. 

Tendangan sabit menyerang adalah tendangan sabit yang digunakan untuk 

memberikan serangan terlebih dahulu ke bidang sasaran lawan. 

Rangkaian gerak teknik tendangan sabit untuk menyerang dengan 

menggunakan kaki yang berada di belakang ini terdiri dari beberapa tahap 
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yaitu: sikap pasang, saat melakukan, dan sikap akhir tendangan sabit, 

merujuk pada namanya, merupakan suatu teknik tendangan yang lintasan 

geraknya membentuk garis setengah lingkaran, atau tendangan ini cara 

kerjanya mirip dengan sabit (arit/celurit), yaitu diayun dari samping luar 

menuju samping dalam. Dianalisis dari teknik geraknya, maka benturan 

pada sasaran terjadi dari arah samping luar menuju arah dalam, dengan 

perkenaan pada punggung kaki. Efisiensi gerak serta tenaga maksimal 

diperoleh melalui koordinasi antara tungkai atas dan tungkai bawah yang 

dilecutkan pada lutut dengan perputaran pinggul searah gerakan kaki. 

Karena arah serangan yang datangnya dari samping, tendangan sabit ini 

mudah untuk ditangkap oleh lawan. Mengantisipasi situasi ini, tariklah 

dengan segera tungkai bawah setelah pelaksanaan tendangan dilakukan. 

1. Dari sikap pasang, posisi sikap kuda-kuda dengan kaki kiri di depan, 

sikap tangan berada di depan dada, pandangan lurus ke arah sasaran 

   

Gambar 2.1 Sikap Pasang Tendangan Sabit 

Sumber: (Kurniyati Rahayuni, 2014: 24) 

 

2. Pelepasan, angkat lutut setinggi sasaran. Putar pinggang mengikuti arah 

lintasan tendangan dan serentak diikuti oleh lecutan tungkai bawah, 

berpusat pada lutut. 

 

Gambar 2.2 Sikap Pelepasan Tendangan Sabit  

Sumber (Kurniyati Rahayuni, 2014: 24) 
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3. Sikap akhiran, yaitu posisi tangan di depan dada, kembali ke sika 

pasang awal dalam keadaan seimbang. 

 

Gambar 2.3 Sikap Akhiran Tendangan Sabit  

Sumber (Kurniyati Rahayuni, 2014: 24) 

 

 

2.3 Sarana Prasarana Pencak Silat 

  

2.3.1    Gelanggang  

Lapangan pencak silat atau yang disebut gelanggang merupakan 

lapangan yang dipakai untuk sebuah pertandingan pencak silat. 

Gelanggang pencak silat mempunyai ukuran sebagai berikut:  

(a) Luas gelanggang : 100m2  

(b) Panjang dan lebar gelanggang : 10x10 m  

(c) Diameter lapangan kecil : 3m  

(d) Diameter lapangan besar : 8m  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Gambar 2.4 Gelanggang Pencak Silat 

Sumber (Yogi Prastiya, 2013) 
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2.3.2 Matras  

Ukuran matras pencak silat adalah 1x1 meter berbentuk puzle 

dengan jumlah 100 lembar untuk membentuk gelanggang pencak 

silat memiki warna hijau dengan garis putih setebal 5 cm. Tebal 

matras pencak silat adalah 5 cm. 

 

 

 

 

 

 

Gambar 2.5 Matras Pencak Silat 

Sumber (Satria, 2012) 

 

2.3.3 Body Protector/Pelindung Badan  

Alat ini digunakan unttuk melindungi badan dari serangan lawan 

agar terhindar dari cedera pada badan pemain. Pelindung badan 

dengan ketentuan sebagai berikut:  

(a) Kualitas standard IPSI.  

(b) Warna hitam.  

(c) Ukuran: Super Extra besar (XXL), Extra Besar (XL) Besar(L), 

Sedang (M) dan Kecil (S).  

  

Gambar 2.6 Body Protector  

Sumber (Saputra, 2018)  
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2.3.4 Seragam/Baju Pencak Silat  

Setiap perguruan pencak silat memiliki seragam/baju pencak silat 

sendiri dengan warna yang berbeda-beda, namun dalam 

pertandingan resmi pencak silat harus memakai baju seragam 

IPSI. Pesilat memakai pakaian pencak silat model standar warna 

hitam, baju lengan panjang hingga ke pergelangan tangan (+/-

1cm) dan celana panjang hingga ke pergelangan kaki (+/-1cm), 

serta sabuk putih.  

  

Gambar 2.7 Seragam IPSI  

Sumber (Fitinline, 2013) 

 

2.3.5 Handbox/Target  

Alat ini adalah sarana prasarana pendukung dalam latihan 

pencak silat yaitu sebagai target dalam melakukan serangan 

tendangan maupun pukulan.  

  

Gambar 2.8 Handbox/Target  

Sumber (blibli.com, 2024) 
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2.4 Latihan 

Menurut Sukadiyanto (2011: 13) menyatakan bahwa “prinsip latihan 

merupakan hal-hal yang harus ditaati, dilakukan atau dihindari agar tujuan 

latihan dapat tercapai sesuai dengan yang diharapkan”. Dalam pernyataan 

ini menjelaskan bahawa pronsip latihan yang di maksud adalah suatu 

bentuk upaya mempersiapkan dan meningkatkan hasil kinerja keterampilan 

(skill) keolahragaan seorang atlet serta mampu memperoleh program- 

program latihan atau proses latihan dengan baik. Menurut (Bompa 

2013:153) prinsip latihan terdiri dari 10 prinsip, yaitu sebagai berikut: 

1. Prinsip Kesiapan 

Prinsip ini materi dan dosis latihan harus di sesuaikan dengan usia 

atlet. Atlet yang belum dewasa lebih sedikit untuk mampu 

memanfaatkan latihan. Hal demikian karena terdapat perbedaan 

dalam kematangan, baik kematangan otot, power maupun 

psikologis. 

2. Prinsip Individual 

Setiap individu memiliki kemampuan yang berbeda-beda. 

Demikian juga dalam merespon beban latihan untuk setiap atlet 

berbeda-beda. Beberapa faktor yang dapat menyebabkan perbedaan 

terhadap kemampuan atlet dalam merespon beban latihan adalah 

keturunan, kematangan, gizi, waktu istirahat dan tidur, kebugaran, 

lingkungan, cidera dan motivasi. 

3. Prinsip Beban Berlebih 

Prinsip ini menggambarkan bahwa beban latihan harus di berikan 

secara cukup berat, intensitas tinggi dan dilakukan secara berulang-

ulang. Apabila beban terlalu berat, akan mengakibatkan tubuh tidak 

mampu beradaptasi sedangkan apabila beban terlalu ringan tidak 

akan berpengaruh terhadap kualitas latihan atlet. 

4. Prinsip Peningkatan 

Ketika latihan, beban latihan harus bertambah secara bertahap dan 

kontinu. Prinsip ini harus memperhatikan frekuensi latihan, 

intensitas latihan dan durasi latihan untuk setiap latihan. 
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5. Prinsip Kekhususan 

Setiap atlet melakukan latihan pasti memiliki tujuan. Materi latihan 

harus dipilih sesuai dengan kebutuhan cabang olahraga. Berikut 

adalah pertimbangan dalam menerapkan prinsip kekhususan yaitu 

spesifikasi kebutuhan energi, spesifikasi bentuk dan model latihan, 

spesifikasi cirri gerak dan kelompok otot, dan waktu latihan. 

6. Prinsip Variasi 

Ketika melakukan latihan yang terus menerus, pastilah atlet akan 

merasa bosan apabila bentuk dan model latihan yang di berikan 

monoton. Untuk menghindari kejenuhan dan kebosanan, maka 

latihan harus disusun secara variatif. 

7. Prinsip Pemanasan dan Pendinginan 

Pemanasan adalah hal yang sangat penting dilakukan sebelum 

melakukan aktivitas fisik. Fungsi pemanasan adalah untuk 

mempersiapkan otot untuk berkontraksi dan mempermudah 

oksigen lepas dari hemoglobin dan menaikan pemakaian volume 

oksigen. Pendinginan sama pentingnya dengan pemanasan. 

Aktivitas pendinginan terjadi proses penurunan kondisi tubuh dari 

latihan yang berat menuju keadaan normal. 

8. Prinsip Latihan Jangka Panjang 

Prestasi tidak dapat diraih seperti membalikan telapak tangan. 

Untuk memperoleh prestasi harus melalui proses latihan dalam 

jangka waktu yang lama. 

9. Prinsip Multilateral 

Prinsip Multilateral mencakup keserasian semua organ dan sistem 

tubuh serta proses fisiologis dan psikisnya. Perkembangan fisik 

merupakan salah satu syarat untuk memungkinkan tercapainya 

perkembangan fisik khusus dan keterampilan dapat dikuasai secara 

sempurna. 

10. Prinsip Partisipasi Aktif Berlatih 

Selama latihan seorang atlet harus di berikan informasi mengenai 

tujuan tujuan latihan dan efek-efek latihan yang dilakukannya. 
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Selain itu seorang altet senantiasa menjaga kesehatannya, cukup 

istirahat dan tidak melakukan hal-hal yang merugikan dirinya. Agar 

prestasi meningkat latihan harus berpedoman pada teori serta 

prinsip latihan yang benar dan yang sudah diterima secara 

universal. 

2.5 Kecepatan 

Kecepatan merupakan kemampuan untuk memindahkan atau merubah 

posisi tubuh atau anggota tubuh dalam menempuh suatu jarak tertentu 

dalam waktu sesingkat- singkatnya, mengemukakan kecepatan merupakan 

kemampuan untuk melakukan gerakan atau menutupi jarak dalam waktu 

singkat. 

Menurut Sukadiyanto (2002:108) kecepatan adalah kemampuan menjawab 

rangsang dengan bentuk gerak atau serangkaian gerak dalam waktu secepat 

mungkin. Kecepatan juga merupakan kemampuan seseorang untuk 

menjawab rangsang dengan bentuk gerak atau serangkaian gerak dalam 

waktu secepat mungkin skalar dan didefinisikan sebagai jarak dibagi 

dengan waktu yang dibutuhkan untuk melakukan perjalanan (Sukadiyanto, 

2000: 109) kecepatan ada dua macam yaitu kecepatan gerak dan kecepatan 

reaksi. 

1. Kecepatan Gerak 

Kecepatan gerak adalah kemampuan seseorang dalam melakukan 

gerakan dalam waktu sesingkat mungkin. Kecepatan gerak 

dibedakan menjadi kecepatan gerak siklus dan kecepatan gerak 

non siklus. Gerak siklus adalah kemampuan sistem 

neuromuskuler untuk melakukan serangkaian gerakan dalam 

waktu sesingkat mungkin sebagai contoh sprint. Sedangkan 

kecepatan gerak nonsiklus merupakan kemampuan system 

neuromuskuler untuk melakukan gerak tunggal dalam waktu 

sesingkat mungkin. 
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2. Kecepatan Reaksi 

Kecepatan reaksi adalah kemampuan seseorang dalam menjawab 

rangsang dalam waktu sesingkat mungkin. Kecepatan reaksi 

dibedakan lagi menjadi kecepatan reaksi tunggal dan kecepatan 

reaksi majemuk. Reaksi tunggal yaitu kemampuan sesorang 

untuk menjawab rangsang yang telah diketahui arah dan 

tujuannya, sedangkan reaksi majemuk adalah kemampuan 

seseorang untuk menjawab rangsang sesingkat mungkin dimana 

arah dan sasaran dari rangsang tersebut belum diketahui. Untuk 

pencak silat masuk dalam kriteria reaksi majemuk, dikarenakan 

arah dan sasaran dari gerakan lawan belum diketahui 

sebelumnya. 

Dalam penelitian ini, kecapatan yang di maksudkan adalah kecepatan 

tendangan dalam pencak silat yaitu kecepatan tendangan sabit, kecepatan 

dalam pencak silat merupakan kecepatan yang berhubungan dengan 

kemampuan menempuhjarak dengan waktu yang cepat. Gerakan-gerakan 

pencak silatnya seperti tendangan dan pukulan. Kecepatan tendangan 

merupakan teknik serangan pada olahraga pencak silat yang menggunakan 

tungkai kaki, dimana di lakukan secara berturut-turut dalam waktu yang 

sesingkat-singkatnya”. 

2.6 Zig-Zag Run 

Menurut Siswantoyo (2017:19) zig-zag run merupakan gerakan lari 

berkelok-kelok mengikuti lintasan. Latihan zig-zag run merupakan suatu 

bentuk latihan mengubah arah gerak tubuh dengan arah berkelokelok, yang 

dilakukan dengan gerakan lari berkelok-kelok secepatnya mengikuti 

lintasan. Latihan zig-zag run dapat digunakan untuk meningkatkan 

kecepatan karena unsur gerak yang terkandung dalam latihan zig-zag run 

merupakan komponen gerak kecepatan yaitu lari dengan mengubah arah 

dan posisi tubuh, kelincahan, keseimbangan yang juga merupakan 

komponen gerak kecepatan. Bentuk latihan ini sesuai dengan yang 

dibutuhkan untuk gerakan-gerakan pada tendangan sabit pada pecak silat. 

Zig-Zag Run adalah bentuk latihan fisik yang berfokus pada pengembangan 



21 

 

 

 

kelincahan dan kecepatan perubahan arah gerak tubuh secara cepat dan 

tepat. Latihan ini melibatkan gerakan lari yang berubah arah secara 

berulang dan cepat pada lintasan berbentuk pola zig-zag. Menurut Harsono 

(1988: 124), kelincahan merupakan kemampuan untuk mengubah arah 

gerakan secara cepat tanpa kehilangan keseimbangan. Dalam konteks 

latihan Zig-Zag Run, kemampuan ini dilatih secara langsung karena atlet 

dipaksa beradaptasi dengan perubahan arah dalam waktu yang singkat.  

Latihan Zig-Zag Run sangat bermanfaat dalam meningkatkan kelincahan 

(agility) dan kecepatan reaksi, dua elemen penting dalam berbagai cabang 

olahraga, termasuk pencak silat. Menurut Bompa (1999), latihan dengan 

pola gerak berpindah arah seperti Zig-Zag Run efektif untuk meningkatkan 

kemampuan neuromuskular dan mempercepat waktu reaksi terhadap 

stimulus. Hal ini penting dalam olahraga seperti pencak silat, di mana 

seorang atlet harus mampu menghindar, menyerang, dan bergerak dengan 

cepat untuk mendapatkan keuntungan taktis. 

Pada dasarnya kelincahan merupakan hal yang penting yang membutuhkan 

waktu lebih lama karena berkaitan dengan perubahan arah (Zig-Zag Run). 

Dan masalah keempat yakni kurangnya variasi dalam latihan kelincahan. 

Latihan yang monoton juga menjadi salah penghambat perkembangan 

motorik yang mampu untuk meningkatkan kelincahan atlet. Latihan yang 

bervariasi akan berdampak positif dikarenakan adanya latihan yang 

berbeda, yang biasanya latihan hanya dengan membentuk garis huruf “Z” 

bisa digantikan dengan garis lurus yang berkelok-kelok (Nur Hikmah, 

Ningrum, & Trikandi, 2024). 

1. Variasi Latihan kelincahan Zig Zag Run murni pada tahap ini program 

latihan kelincahan pada atlet karate Pengcab KKI Lampung Utara 

dilakukan dengan program kelincahan yang struktur. Variasi latihan 

kelincahan Zig-Zag Run yang dilakukan dengan membunyikan peluit 

lalu berlari spint dari start awal cone pertama, kemudian lari sprint 

sampai bertemu di cone kedua, di lanjutkan kembali dengan lari sprint 

cone ke tiga, dari cone ke tiga sprint ke garis finish di cone terakhir lalu 
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kembali dilakukan untuk gerakkan yang sama menuju cone terakhir 

garis start/finish seperti gambar 2.9 berikut ini.  

. 

Gambar 2.9 Variasi Zig Zag Run Murni 

Sumber (Nur Hikmah, Ningrum, & Trikandi, 2024). 

 

2. Variasi latihan Zig Zag Run Berkelok Memutar, dilakukan dengan lari 

sprint dari garis start sampai dengan cone ke 2 setelah di cone ke 2 

gerakkan memutar cone dengan badan tetap menghadap kedepan, 

bentuk kaki bergerak mengikuti lingkaran cone, kemudian untuk 

melakukan gerakkan selanjutnya yaitu lari sprint ke arah cone 

berikutnya dengan kembali memutarkan cone gerakkan ini dilakukan 

terus menerus sampai dengan cone selesai di akhir seperti gambar di 

bawah ini. 

 

 
Gambar 2.10 Variasi Zig Zag Run Berkelok Memutar 

Sumber (Nur Hikmah, Ningrum, & Trikandi, 2024). 

 

3. Variasi Latihan Zig-Zag Run Berkelok dengan jarak antara cone satu 

dengan cone lainnya. Hal tersebut dilakukan agar atlet menjadi lebih 

terlatih dengan waktu yang sudah ditentukan. Untuk melatih variasi 

latihan Zig-Zag Run Berkelok Memutar hal pertama yang harus 

dipersiapkan yakni, awal mula atlet berdiri di depan garis start, saat 



23 

 

 

 

peluit dibunyikan atlet lari spint ke depan, kemudian dilanjutkan lari 

berkelok-kelok ke samping. Gerakan lari sprint dilakukan lebih awal 

dan terdapat 5 (lima) kali lari sprint ke arah depan dan 5 kali lari 

berkelok-kelok sampai akhir cone seperti gambar di bawah ini. 

 

 
Gambar 2.11 Variasi Zig Zag Run Ular Berkelok 

Sumber (Nur Hikmah, Ningrum, & Trikandi, 2024). 

 

2.7 Ladder Drill 

Latihan ladder drill adalah metode latihan yang berguna untuk 

meningkatkan kecepatan kaki, kelincahan, koordinasi dan kecepatan secara 

keseluruhan (Tsivkin, 2011:12). Tangga kelincahan atau yang sering 

disebut ladder drill adalah alat pelatihan portabel gerak kaki yang 

dirancang untuk meningkatkan kecepatan dan kelincahan. Tangga itu 

sendiri adalah berukuran 6 meter panjang, 12 inci midway gesper plastik 

yang terletak di kedua sisi tangga memungkinkan unit untuk dipisahkan 

menjadi dua bagian. Perihal keunggulan lain dari ladder drill adalah 

membuat latihan ini lebih menarik bagi siswa atau atlet dan menghindari 

kejenuhan tanpa mengesampingkan unsur kecepatan itu sendiri. seperti 

yang di kemukakan Rahardian dkk (2019:15) ladder drill “adalah salah 

satu bentuk latihan melompat menggunakan satu atau dua kaki dengan 

melompati tali yang berbentuk tangga yang diletakan dilantai atau ditanah, 

latihan tersebut merupakan suatu bentuk latihan yang sangat baik untuk 

meningkatkan kelincahan, kecepatan, dan koordinasi. Metode latihan 

dengan menggunakan media ladder drill dapat meningkatkan kecepatan 

gerak, salah satunya gerakan tendangan dalam pencak silat. Ladder drill 
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atau tangga latihan merupakan alat bantu latihan kecepatan dan kelincahan 

berupa tangga yang diletakkan di permukaan lantai, latihan ini bertujuan 

melatih otot kaki. Berikut ini adalah gambar alat ladder drill dan cara 

penggunaannya 

 

Gambar 2.12 Alat Ladder Drill 

Sumber: (Shutterstock.com, 2024) 

 

Bentuk-bentuk latihan yang diterapkan peneliti ada empat model latihan 

ladder drill yaitu: 

1. Ladder Drill Straight Run 

 

Gambar 2.13 Latihan Ladder Drill Straight Run 

Sumber: (Melissa King, 2018:2) 

 

 

L: left, kiri 

R: right, kanan 

Pelaksanaan latihan: 
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a. Pertama kaki kiri terlebih dahulu melompat kedalam kotak 1 

dengan tidak menyentuh tali ladder 

b. Selanjutnya kaki kanan melompat masuk ke dalam kotak ke 2 

dengan tidak menyentuh tali ladder dan terus sampai kotak 

terakhir 

2. Ladder Drill Two In Two Out Forward Run 

Gambar 2.14 Latihan Ladder Drill Two In Two Out Forward Run 

Sumber: (Melissa King, 2018:6) 

 

L: left, kiri 

R: right, kanan 

Pelaksanaan latihan: 

a. Pertama kaki kiri dan kanan secara bersamaan masuk de dalam 

kotak ke 1 tanpa menyentuh tali ladder 

b. Selanjutnya kedua kaki kiri dan kanan secara bersamaan 

melompat keluar kotak dan tidak menyentuh tali ladder 

c. Melompat ke kotak ke 2 secara bersamaan dengan kedua kaki 

kiri dan kanan tanpa menyentuh tali ladder seterusnya sampai 

kotak terakhir 
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3. Ladder Drill Two In Two Out Lateral Run 

Gambar 2.15 Latihan Ladder Drill Two In Two Out Lateral Run 

Sumber: Melissa king, 2018:7) 

L: left, kiri 

R: right, kanan  

Pelaksanaan latihan: 

a. Pertama kaki kiri melompat masuk kedalam kotak selanjutnya 

kaki kanan mengikuti melompat kedalam kotak secara 

bergantian, dengan posisi menyamping dan tidak menyentuh 

tali ladder 

b. Lalu melompat ke arah belakang kotak dengan menggunakan 

kaki kiri terlebih dahulu di susul oleh kaki kanan secara 

bergantian dengan tidak menyentuh tali ladder 

c. Masuk lagi kedalam kotak secara bergantian kaki kiri terlebih 

dahulu masuk kotak lalu kaki kanan dengan tidak menyentuh 

tali ladder seterusnya hingga kotak terakhir 

 

4. Ladder Drill Forward Cross Steps 

Gambar 2.16 Latihan Ladder Drill Forward Cross Steps 

Sumber: Melissa king, 2018:9) 

 



27 

 

 

 

L: left, kiri 

R: right, kanan  

Pelaksanaan latihan: 

a. Pertama kaki kiri terlebih dahulu melompat ke dalam kotak 

1 dengan satu kaki dan tidak menyentuh tali ladder 

b. Selanjutnya melompat kesamping kanan keluar kotak dan 

tidak menyentuh tali ladder dengan kaki kiri dan kanan 

secara bersamaan. 

c. Melompat lagi kedalam kotak dengan menggunakan kaki 

bagian kanan dengan satu kaki dengan tidak menyentuh tali 

ladder seterusnya sampe kotak terakhir. 

 

2.8 Penelitian Relevan  

1. Ibadul Prianto (2022) “Pengaruh latihan skipping dan ladder drill 

terhadap kecepatan tendangan sabit pada peserta ekstrakurikulet pencak 

silat di SMA Tri Sukses Kota Jambi” Tes dilakukan sebelum diberikan 

perlakuan dan sesudah diberikan perlakuan selama dua bulan. Hasil 

penelitian menunjukkan bahwa hasil perhitungan uji hipotesis 

diperoleh 𝑡ℎ𝑖𝑡𝑢𝑛𝑔 >t ((0,05) (28)) yaitu 2,342628 > 1,701, maka dapat 

disimpulkan bahwa terdapat pengaruh latihan Skipping dan Ladder drill 

terhadap kecepatan tendangan sabit pada peserta ekstrakurikuler 

pencak silat, dengan rata-rata kecepatan tendangan sabit saat pre-test 

adalah 17,133 dan rata-rata kecepatan tendangan sabit saat post-test 

adalah 19,733. 

 

2. I. Kurniawan (2022) dengan judul “Pengaruh Latihan Hurdle Drill dan 

Agility Ladder Terhadap Kecepatan Tendangan Sabit Atlet Pencak Silat 

Tapak Suci di Padepokan Sarolangun”. Penelitian ini melibatkan 

sembilan siswa dan menggunakan metode eksperimen dengan pre-test 

dan post-test. Kombinasi latihan agility ladder dan hurdle drill 
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dilakukan selama beberapa minggu dengan frekuensi rutin. Hasil uji-t 

menunjukkan nilai t-hitung 12,728 lebih besar dari t-tabel 2,306, yang 

berarti terdapat peningkatan signifikan dalam kecepatan tendangan 

sabit. Latihan tersebut terbukti efektif meningkatkan kemampuan 

eksplosif dan kelincahan kaki pesilat sehingga tendangan sabit menjadi 

lebih cepat dan bertenaga. 

 

3. Viona Rahma Cahyani, Ikhwanul Arifan, Juanda Putra, Jeki Haryanto, 

Penelitian ini membahas tentang Pengaruh Peningkatan Kecepatan 

Tendangan Sabit pada Atlet Pencak Silat Persaudaraan Setia Hati Terate 

Padang Sarai. Tujuan penelitian ini untuk mengetahui adanya Pengaruh 

Latihan Resistance Band dan Ladder Speed Drill terhadap Terhadap 

Kecepatan Tendangan Sabit pada Atlet Pencak Silat Persaudaraan Setia 

Hati Terate Padang Sarai. Jenis penelitian ini adalah kuantitatif yang 

bersifat eksperimen semu (quasi eksperiment). Sampell dalam 

penelitian ini berjumlah 14 orang atlet remaja putra. Teknik analisis 

data menggunakan analisis statistik uji beda mean (uji t). Hasil 

penelitian menunjukan bahwa (1) ada peningkatan Kecepatan 

Tendangan Sabit setelah atlet mengikuti program latihan menggunakan 

Resistance Band dengan rata-rata kecepatan tendangan sabit pada Pre-

test 11,79 dan post-test 17,79 meningkat 6% dengan thitung 18,189 > 

ttabel = 2,365. (2) ada peningkatan Kecepatan Tendangan Sabit setelah 

atlet mengikuti program latihan Menggunakan Ladder Speed Drill 

dengan rata-rata kecepatan tendangan sabit pada Pre-test 12,57 dan post-

test 16,21meningkat 4% dengan thitung 13,874 > ttabel = 2,365. 

 

4. Eti Rohaeti, Subarna, Mirwan Aji Soleh (2023) “Pengaruh Latihan Alat 

Bantu Resistance Band Terhadap Peningkatan Kecepatan Tendangan 

Sabit Kategori Tanding Pada Atlet Putri Pencak Silat Perguruan 

Rajawali Domas Tahun 2023” Populasi penelitian adalah atlet 

perguruan pencak silat rajawali domas berjumlah 15 orang. 

Pengambilan sampel menggunakan sampling jenuh. Penelitian ini 
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dilakukan 16 kali perteemuan. Latihan diberikan dalam bentuk latihan 

resistance band. Hipotesis yang diajukan dalam penelitian ini adalah 

yang signifikan dari latihan terhadap kecepatan tendangan sabit. 

penelitian menggunakan pree test dan post test grup design. Instrumen 

yang digunakan yaitu test kecepatan tendangan sabit pencak silat. Hasil 

analisis yaitu terdapat pengaruh yang signifikan pada latihan resistance 

band terhadap peningkatan kecepatan tendangan sabit 

atletperguruan pencak silat rajawali domas, diperoleh nilai 𝑡ℎ𝑖𝑡𝑢𝑛𝑔 

(22,580) > (1,761) pada taraf nyata 0,05 berada diluar batasinterval 

ttabel. Maka dari data tersebut diketahui adanya perbedaan antara tes 

awal dengan tes akhir setelah diberi perlakuan. Oleh karena itu nilai t 

(22,580) > (1,761), maka hipotesis 𝐻0 ditolak. Jadi kesimpulannya 

adalah bahwa ada peningkatan yang signifikan dari hasil latihan alat 

bantu resistance band terhadap peningkatan kecepatan tendangan sabit 

kategori tanding. pengaruh alat bantu resistance band meningkatkan 

kecepatan tendangan sabit kategori tanding atlet putri pencak silat 

perguruan rajawali domas sebesar 48,6%. 

2.9 Kerangka Berpikir  

Prestasi dalam olahraga pencak silat sangat bergantung pada penguasaan 

teknik serta kemampuan biomotorik atlet, seperti kekuatan, kelincahan, 

fleksibilitas, koordinasi, dan terutama kecepatan. Salah satu teknik penting 

yang sering digunakan dalam pertandingan pencak silat adalah tendangan 

sabit. Teknik ini dinilai efektif dalam menghasilkan poin, namun memiliki 

kelemahan karena gerakannya relatif mudah terbaca dan ditangkap oleh 

lawan jika dilakukan tanpa kecepatan yang memadai. Berdasarkan hasil 

observasi awal terhadap club Gisting Silat Club (GSC) di Kabupaten 

Tanggamus, diketahui bahwa sebagian besar siswa masih mengalami 

kesulitan dalam melaksanakan tendangan sabit secara cepat dan tepat. 

Kelemahan ini menjadikan serangan tidak efektif dan mudah diantisipasi 

oleh lawan. 
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Gambar 2.17 Kerangka Berpikir 

 

2.10 Hipotesis Penelitian 

Menurut Jonathan Sarwono (2017 : 13) hipotesis adalah 

jawaban sementara terhadap masalah yang sedang di teliti. 

Berdasarkan kajian di atas maka dapat dikemukakan hipotesis 

sebagai berikut: 

H1 : Ada pengaruh yang signifikan Latihan zig-zag run 

terhadap hasil kecepatan tendangan sabit pada club 

pencak silat Gisting Silat Club (GSC) Di Kabupaten 

Tanggamus? 

H2 : Ada pengaruh yang signifikan latihan ladder drill 

terhadap hasil kecepatan tendangan sabit pada club 

pencak silat Gisting Silat Club (GSC) Di Kabupaten 

Tanggamus? 

H3 : Ada perbedaan yang signifikan antara latihan zig-zag run 

dan ladder drill terhadap hasil kecepatan tendangan sabit 

pada club pencak Silat Gisting Silat Club (GSC) di 

Kabupaten Tanggamus  

Tendangan sabit

Lemah dan Lambat

Identifikasi 
masalah:

Kecepatan       
Rendah dan 
Mudah di 

antisipasi lawan

Penerapan Model 
Latihan Zig-Zag 

Run

Hasil Kecepatan 
Tendangan Sabit

Penerapan Model 
Latihan Ladder 

Drill



 

 

 

 

 

 

III. METODE PENELITIAN 

 

3.1 Metode Penelitian 

Metode penelitian ini menggunakan penelitian kuantitatif eksperimen 

komparatif dapat diartikan sebagai penelitian yang pendekatan yang 

digunakan untuk membandingkan dua kelompok atau lebih untuk 

mengidentifikasikan perbedaan diantara kelompok yang diteliti. Menurut 

Arikunto (2014: 124) menggambarkan didalam desain penelitian 

eksperimen, observasi dilakukan sebanyak 2 kali yaitu sebelum eksperimen 

disebut pre-test, dan sesudah eksperimen disebut post test. 

Hakekat penelitian eksperimen (experimental research) adalah meneliti 

pengaruh perlakuan terhadap perilaku yang timbul sebagai akibat perlakuan 

(Alsa, 2004). Penelitian eksperimen merupakan penelitian yang dilakukan 

untuk mengetahui akibat yang ditimbulkan dari suatu perlakuan yang 

diberikan secara sengaja oleh peneliti. metode eksperimen adalah metode 

penelitian yang digunakan utuk mencari pengaruh perlakuan tertentu 

terhadap yang lain dalam kondisi yang terkendalikan (Sugiyono 2010:72). 

Berdasarkan definisi dari beberapa ahli tersebut, dapat dipahami bahwa 

penelitian eksperimen merupakan penelitian yang dilakukan untuk 

mengetahui pengaruh pemberian suatu treatment atau perlakuan terhadap 

subjek penelitian. Jadi penelitian eksperimen dalam pendidikan adalah 

kegiatan penelitian yang bertujuan untuk menilai pengaruh suatu perlakuan/ 

tindakan/treatment pendidikan terhadap tingkah laku atlet atau menguji 

hipotesis tentang ada tidaknya pengaruh tindakan itu jika dibandingkan 

dengan tindakan lain. Dalam metode eksperimen harus ada faktor yang diuji 

cobakan, dalam hal ini faktor yang dicobakan latihan ladder drill dan 

resistance band untuk diketahui pengaruhnya terhadap kecepatan 

tendangansabit. Untuk mengetahui pengaruh latihan zig-zag run dan ladder 
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drill terhadap hasil kecepatan tendangan sabit digunakan instrumen 

penelitian berupa tes kecepatan tendangan sabit. 

3.2 Populasi dan Sampel 

a. Populasi 

Populasi adalah wilayah generalisasi yang terdiri atas obyek atau 

subyek yang mempunyai kualitas dan karakteristik tertentu yang 

ditetapkan oleh peneliti untuk di pelajari dan kemudian ditarik 

kesimpulan. Menurut Arikunto (2002: 106) populasi adalah 

keseluruhan dari subyek penelitian. Dari pengertian populasi maka 

yang digunakan dalam penelitian ini adalah peserta didik  pencak Silat 

Gisting Silat Club (GSC) di Kabupaten Tanggamus yang berjumlah 

30 orang. 

b. Sampel 

Sampel merupakan bagian dari populasi yang mewakili dari populasi 

tersebut untuk diteliti, pengambilan sampel harus benar-benar 

representatif dan mewakili. Menurut Arikunto (2002: 108) sampel 

adalah sebagian atau wakil dari populasi yang diteliti. Apabila 

subyeknya kurang dari 100 lebih baik di ambil semua, sebaliknya jika 

subyeknya lebih dari 100 dapat di ambil antara 10 – 15% atau 20 – 

25%. Berdasarkan pendapat diatas maka penulis mengambil sampel 

yaitu 30 peserta didik pencak Silat Gisting Silat Club (GSC) di 

Kabupaten Tanggamus yang berjumlah 30 orang. 

3.3 Tempat dan Waktu Penelitian 

1. Tempat Penelitian ini dilaksanakan di Gedung RS PKU Muhammadiyah 

Gisting Jl. Raya Gisting No.2, Gisting Bawah, Kec. Gisting, Kabupaten 

Tanggamus, Lampung 35378. 

2.   Waktu Penelitian dilakukan selama 1 bulan dengan frekuensi 1 minggu                                                                

sebanyak 3 kali latihan. 

3.4 Vriabel Penelitian 

Variabel penelitian merupakan himpunan beberapa gejala yang berfungsi 

sama dalam suatu masalah. Menurut Arikunto (2002:99) variabel penelitian 
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adalah obyek penelitian atau apa yang menjadi titik perhatian suatu 

penelitian. Dalam penelitian ini terdiri dari dua variabel, yaitu : variabel 

bebas dan variabel terikat. 

1. Variabel Bebas 

Variabel bebas adalah variabel yang nilai-nilai nya tidak tergantung 

pada variabel lainnya yang berguna untuk meramalkan dan 

menerangkan nilai variabel yang disimbolkan dengan (𝑋), adapun 

variabel bebas dalam penelitian ini yaitu latihan Zig-Zag Run (𝑋1) dan 

Ladder Drill (𝑋2).  

2. Variabel Terikat 

Variabel terikat adalah variabel yang nilai-nilainya bergantung pada 

variabel lainnya dan merupakan variabel yang diterangkan nilainya dan 

dilambangkan dengan (𝑌). Dan variabel terikat dalam penelitian ini 

adalah hasil kecepatan tendangan sabit. 

 

3.5 Definisi Operasional Vriabel 

1. Variabel Bebas (X₁): Latihan Zig-Zag Run 

Latihan zig-zag run adalah bentuk latihan fisik yang dilakukan dengan 

pola lari berkelok mengikuti lintasan zig-zag yang bertujuan untuk 

meningkatkan kelincahan, kecepatan perubahan arah, dan 

keseimbangan tubuh. Latihan ini melatih kemampuan tubuh dalam 

mengubah arah secara cepat tanpa kehilangan keseimbangan, serta 

memperkuat otot-otot yang berperan dalam akselerasi gerak. Dalam 

penelitian ini, latihan zig-zag run diukur berdasarkan kecepatan dan 

ketepatan peserta dalam menyelesaikan lintasan zig-zag dalam waktu 

tertentu, serta dinilai dari seberapa baik peserta mampu menjaga 

keseimbangan dan ritme gerakan selama latihan berlangsung. Variabel 

ini berskala rasio dan diamati melalui pengukuran langsung terhadap 

pelaksanaan latihan menggunakan lintasan zig-zag yang telah disiapkan. 
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2. Variabel Bebas (X₂): Latihan Ladder Drill 

Latihan ladder drill adalah bentuk latihan yang menggunakan alat bantu 

berupa tangga kelincahan (agility ladder) yang disusun di lantai untuk 

melatih kecepatan gerak kaki, koordinasi, dan kelincahan tubuh. Latihan 

ini dilakukan dengan berbagai variasi gerakan seperti straight run, two 

in two out, lateral run, dan forward cross steps. Dalam pelaksanaannya, 

peserta diminta melakukan gerakan masuk dan keluar kotak tangga 

dengan cepat tanpa menyentuh tali. Ladder drill bertujuan untuk 

mengasah ketangkasan dan respon neuromuskular yang berkaitan 

langsung dengan kemampuan menyerang secara cepat seperti pada 

teknik tendangan sabit. Variabel ini diukur berdasarkan waktu dan 

keakuratan gerakan selama latihan, dan dikategorikan dalam skala rasio. 

 

3. Variabel Terikat (Y): Hasil Kecepatan Tendangan Sabit 

Kecepatan tendangan sabit adalah kemampuan atlet pencak silat dalam 

melakukan tendangan sabit secara cepat, tepat, dan efisien. Tendangan 

ini dilakukan dengan lintasan setengah lingkaran dari samping luar 

menuju ke dalam dengan perkenaan menggunakan punggung telapak 

kaki atau jari-jari kaki ke arah sasaran yang ditentukan. Kecepatan 

tendangan sabit diukur melalui waktu tempuh dalam melakukan 

sejumlah tendangan serta jumlah tendangan yang dapat dilakukan dalam 

durasi tertentu (misalnya 10 detik), yang menunjukkan efisiensi dan 

kecepatan respons atlet dalam menyerang. Variabel ini berskala rasio 

dan menjadi indikator penting dalam menilai efektivitas latihan fisik 

terhadap performa teknik dalam pencak silat. 

 

3.6 Desain Penelitian        

Desain yang digunakan dalam penelitian ini adalah one–group pretest- 

posttest desain. Pada desain ini terdapat pretest sebelum diberi perlakuan 

dengan demikian hasil perlakuan dapat diketahui lebih akurat, karena dapat 
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membandingkan dengan keadaan sebelum diberi perlakuan. Desain 

tersebut dapat digambarkan sebagai berikut :  

Dalam pelaksanaan penelitian, peneliti mula-mula mengelompok kan 

subjek menjadi dua kelompok setelah di adakan pre test yaitu kelompok di 

proses yang diberi perlakuan 𝑋 pembagian kelompok dalam penelitian ini 

dilakukan dengan Ordinal Pairing.  

 

           Gambar 3.1 Desain Penelitian 

 

keterangan :  

P  : Populasi  

S  : Sampel  

Pre test  : Tes awal   

OP  : Ordinal pairing   

Treatment A   : Latihan Zig-Zag Run  

Treatment B   : Latihan Ladder Drill  

Post Test  : Tes akhir   

  
Ordinal pairing merupakan pemisahan sampel yang didasari atas kriterium 

ordinal.  

Gambar ordinal pairing dapat dilihat pada gambar berikut:  
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Gambar 3.2 Cara Ordinal Pairing  

Pairing ini hanya dilakukan terhadap continun variabel misalnya setelah 

melakukan pre-test hasil pre-test dirangking hasil rangking 1 diletakkan di 

kelompok A, hasil rangking 2 ada 3 diletakkan di kelompok B, hasil 

rangking 4 dan 5 diletakkan di kelompok A, hasil rangking 6 dan 7 

diletakkan di kelompok B. setelah dibentuk 2 kelompok kemudian diundi 

agar diberikan kesempatan yang sama untuk melakukan treatment.   

 

3.7 Teknik Pengumpulan Data 

Menurut Arikunto (2013 : 265) dijelaskan bahwa metode pengumpulan data 

merupakan cara yanng digunakan peneliti dalam mengumpulkan data 

penelitiannya. Jadi untuk memperoleh data yang diinginkan sesuai dengan 

tujuan peneliti sebagai bagian dari langkah pengumpulan data merupakan 

langkah yang sukar, karena data-data yang salah akan menyebabkan 

kesimpulan-kesimpulan yang ditarik akan salah pula. Dalam penelitian ini 

peneliti melakukan tes dan pengukuran melalui metode Quasi Eksperimen 

dengan pendekatan one shoot model, yaitu peneliti mengamati secara 

langsung pelaksanaan tes dan pengukuran di lapangan yaitu berupa 

instrumen tes kecepatan tendangan sabit. 

 

3.8 Instrumen Penelitian 

Penelitian ini menggunakan metode penelitian kuantitatif dengan 

pendekatan eksperimen semu (quasi-experimental design). Rancangan 

eksperimen yang digunakan adalah pre-test dan post-test group design, yang 

bertujuan untuk mengetahui pengaruh latihan zig-zag run dan ladder drill 
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terhadap peningkatan kecepatan tendangan sabit. Dalam desain ini, subjek 

penelitian dibagi menjadi dua kelompok: kelompok pertama diberikan 

perlakuan berupa latihan zig-zag run, sedangkan kelompok kedua diberikan 

perlakuan berupa latihan ladder drill. Kedua kelompok akan diberikan tes 

awal (pre-test) untuk mengukur kecepatan tendangan sabit sebelum 

perlakuan, kemudian mengikuti program latihan sesuai perlakuan masing-

masing, dan diakhiri dengan tes akhir (post-test) untuk mengetahui adanya 

peningkatan atau perubahan performa. 

Pengaruh latihan terhadap kecepatan tendangan sabit dianalisis dengan 

membandingkan hasil pre-test dan post-test masing-masing kelompok serta 

dilakukan perbandingan antar kelompok. Desain ini dipilih karena 

memungkinkan peneliti untuk mengevaluasi perbedaan pengaruh dari dua 

jenis latihan terhadap variabel terikat, yaitu kecepatan tendangan sabit, 

dalam kondisi yang terkendali namun tetap realistis untuk diterapkan di 

lapangan. Teknik analisis data yang digunakan adalah uji statistik 

parametrik, seperti uji-t berpasangan untuk masing-masing kelompok dan 

uji-t independen untuk membandingkan hasil antar kelompok perlakuan. 

3.9 Prosedur Penelitian 

Data dalam penelitian ini haruslah relevan dan akurat, maka diperlukan alat 

yang dapat mengukur data dan dapat dipertanggungjawabkan, yaitu alat 

ukur atas instrumen penelitian yang valid dan reliabel, karena instrumen 

yang baik harus memenuhi dua persyaratan yaitu valid dan reliabel 

(Arikunto, 2014:203). Disamping itu juga syarat-syarat instrumen yang baik 

adalah harus memiliki akurasi, presepsi, dan kepekaan. Pengumpulan data 

kuantitatif dilakukan dengan teknik tes dan tes ini merupakan suatu alat 

(instrumen) pengumpulan data atau informasi tentang atau status sesuatu 

yang digunakan dengan standar tertentu (Arikunto, 2014:138). 

1. Tes Kecepatan Tendangan Sabit 

Petugas: 

a). Pemegang handbox 
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b). Penghitung tendangan 

c). Pencatat tendangan 

d). Pemegang stopwatch (waktu) 

Peralatan: 

a). Target (Hand Box) 

b). Peluit 

c). Stopwatch 

d). Lembar penilaian tes kecepatan tendangan sabit 

e). Pulpen 

Pelaksanaan: 

1. Pesilat/peserta berdiri di depan handbox dalam posisi sikap pasang. 

2. Petugas memberikan aba-aba untuk mulai dengan menggunakan peluit. 

3. Kemudian pesilat/peserta melakukan tendangan sabit secepat-cepatnya 

ke arah target handbox selama 10 detik dengan 3 kali penampilan: kaki 

kanan dan kaki kiri secara bergantian. 

Penilaian: 

Nilai akhir diambil dari jumlah tendangan terbaik dari 1 kali penampilan 

kaki kanan dan kaki kiri (total 2 kali, masing-masing sisi diambil satu 

terbaik) 

Tabel 3.1 Lembar Penilaian Tes Kecepatan Tendangan Sabit 

No. Nama Pesilat Teknik Tendangan 
Sabit 

Kanan 
Sabit Kiri 

1. Penampilan 1    

 Penampilan 2    

 Penampilan 3    

2 Penampilan 1    

 Penampilan 2    

 Penampilan 3    

3 Penampilan 1    

 Penampilan 2    

 Penampilan 3    

(Sumber Lubis, 2014:39) 
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Tabel 3.2 Norma Penilaian Tes Kecepatan Tendangan Sabit 

Kategori Jumlah Tendangan / 10 Detik 

Baik Sekali > 25 tendangan 

Baik 20 – 24 tendangan 

Cukup 17 – 19 tendangan 

Kurang 15 – 16 tendangan 

Kurang Sekali < 14 tendangan 

 

                                (Sumber Lubis, 2014:39)  

 

3.10 Teknik Analisis Data 

Dalam penelitian kuantitatif, khususnya yang bersifat deskriptif dan sering 

digunakan dalam kajian ilmu-ilmu sosial, analisis data umumnya dilakukan 

dengan bantuan statistik dan statistika. Kedua istilah ini memiliki makna 

yang berbeda. Statistik dalam arti sempit merujuk pada data itu sendiri. 

Sementara dalam arti yang lebih luas, statistik mencakup kumpulan data 

yang disusun secara sistematis dalam bentuk tabel atau diagram, dan 

berhubungan dengan topik tertentu. Di sisi lain, statistika merupakan ilmu 

yang mempelajari berbagai metode atau teknik yang digunakan untuk 

mengumpulkan, mengolah, menganalisis data, serta menarik kesimpulan 

atau melakukan interpretasi terhadap data tersebut. Dalam konteks ini, data 

yang dianalisis berasal dari hasil tes awal (pre-test) dan tes akhir (post-test). 

Untuk menganalisisnya digunakan teknik uji-t, yang tentunya memiliki 

sejumlah persyaratan tertentu sebelum dapat diterapkan. 

1. Statistik Deskriptif 

Digunakan untuk mengetahui nilai rata-rata, simpangan baku, nilai 

maksimum, dan minimum. Rumus: 

a). Rata-rata (Mean): 

_
𝑋 =

∑𝑋

𝑛
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Keterangan: 
_
𝑋   = nilai rata-rata 

∑𝑋   = jumlah seluruh skor 

n   = Jumlah data 

 

b). Simpangan Baku (Standar Deviasi): 

 

 

 

Keterangan: 

X  = Skor Individu 

_
𝑋  = rata-rata 

n  = jumlah data 

 

2. Uji Normalitas 

Uji normalitas adalah uji untuk melihat apakah data penelitian yang 

diperoleh mempunyai distribusi atau sebaran normal atau tidak. Untuk 

pengujian normalitas ini adalah menggunakan uji Liliefors. Langkah 

pengujiannya mengikuti prosedur (Nuryadi, 2017) yaitu: 

a. Pengamatan 𝑋1, 𝑋2, …, 𝑋𝑛 dijadikan bilangan baku 𝑍1, 𝑍2, …, 

𝑍𝑛   dengan menggunakan rumus: 

 

Keterangan: 

𝑍𝑖 = Skor baku 

𝑋𝑖 = Row skor 
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𝑋  = Rata-rata 

𝑆𝐷 = Simpangan baku 

 

b. Untuk tiap bilangan baku ini dengan menggunakan daftar 

distribusi normal baku. Kemudian dihitung peluang 𝐹(𝑍𝑖) = 𝑃(𝑍 

≤ 𝑍𝑖). 

c. Selanjutnya dihitung 𝑍1, 𝑍2, … , 𝑍𝑛 yang lebih kecil atau sama 

dengan 𝑍𝑖 kalau proporsi ini dinyatakan dengan 𝑆(𝑍𝑖) maka 

 

d. Hitung selisih 𝐹(𝑍𝑖) − 𝑆(𝑍𝑖) kemudian tentukan harga mutlaknya. 

Ambil harga paling besar diantara harga mutlak selisih tersebut. 

Sebutlah harga terbesar ini dengan 𝐿0. Setelah harga 𝐿0, nilai 

hasil perhitungan tersebut dibandingkan dengan nilai kritis 𝐿0 

untuk uji Liliefors dengan taraf signifikan 0,05. Bila harga 𝐿0 

lebih kecil (<) dari 𝐿𝑡𝑎𝑏𝑒𝑙 maka data yang akan diolah tersebut 

berdistribusi normal sedangkan bila 𝐿0 lebih besar (>) dari 𝐿𝑡𝑎𝑏𝑒𝑙 

maka data tersebut tidak berdistribusi normal 

𝐿0 < 𝐿𝑡𝑎𝑏𝑒𝑙 = normal 

𝐿0 < 𝐿𝑡𝑎𝑏𝑒𝑙  ≠ normal 

3. Uji Homogenitas 

Uji homogenitas dilakukan untuk mengetahui data memiliki varians yang 

sama (homogen) atau tidak. Penelitian ini menggunakan uji homogenitas 

dilakukan uji-F menurut (Sudjana 2002:250)) adalah sebagai berikut: 

𝐻0:  variansi pada tiap kelompok sama (homogen). 
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𝐻1: variansi pada tiap kelompok tidak sama (tidak homogen). Uji 

homogenitas (uji F) dilakukan dengan rumus sebagai berikut: 

𝐹 =
𝑉𝑎𝑟𝑖𝑎𝑛𝑠 𝑇𝑒𝑟𝑏𝑒𝑠𝑎𝑟

𝑉𝑎𝑟𝑖𝑎𝑛𝑠 𝑇𝑒𝑟𝑘𝑒𝑐𝑖𝑙
 

Harga 𝐹ℎ𝑖𝑡𝑢𝑛𝑔 tersebut kemudian dikonsultasikan dengan 𝐹𝑡𝑎𝑏𝑒𝑙 untuk 

diuji signifikansinya dengan α = 0,05. Selanjutnya bandingkan 𝐹ℎ𝑖𝑡𝑢𝑛𝑔 

dengan𝐹𝑡𝑎𝑏𝑒𝑙 dengan ketentuan apabila 𝐹ℎ𝑖𝑡𝑢𝑛𝑔 < 𝐹𝑡𝑎𝑏𝑒𝑙 artinya 𝐻0 

diterima (varian kelompok data adalah homogen). Sebaliknya, apabila 

𝐹ℎ𝑖𝑡𝑢𝑛𝑔 > 𝐹𝑡𝑎𝑏𝑒𝑙 artinya 𝐻0 ditolak (varian kelompok data tersebut tidak 

homogen). 

 

4. Uji t  

Untuk menguji hipotesis maka diperlukan perhitungan uji t. Hasil uji t 

akan dikonsultasikan dengan tabel 𝑡. Jika 𝑡ℎ𝑖𝑡𝑢𝑛𝑔 lebih besar dari 𝑡𝑡𝑎𝑏𝑒𝑙 

maka hipotesis diterima. Namun jika 𝑡ℎ𝑖𝑡𝑢𝑛𝑔 lebih kecil dari 𝑡𝑡𝑎𝑏𝑒𝑙 maka 

hipotesis ditolak. Menurut Sugiyono (2012:197) Pengujian hipotesis 

yang sampelnya berkorelasi/berpasangan, misalnya membandingkan 

sebelum dan sesudah treatment atau perlakuan atau membandingkan 

kelompok kontrol dan kelompok eksperimen, maka digunakan t-test 

sample related dengan rumus: 

 

 

Keterangan: 

𝑻 = Uji t yang di cari 

𝒙̅̅  𝟏̅  = Rata-rata kelompok 1 

𝒙̅̅  𝟏̅  = Rata-rata kelompok 2 
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𝟏̅ 

𝒏𝟏̅ = Jumlah responden kelompok 1 

𝒏𝟐 = Jumlah responden kelompok 2 

𝑺𝟐 = Varian kelompok 1 

𝑺𝟐 = Varian kelompok 2 

  

Kriteria pengujian apabila 𝐹ℎ𝑖𝑡𝑢𝑛𝑔 > 𝐹𝑡𝑎𝑏𝑒𝑙 dengan 𝛼 = 0,05 

maka H1 dan H2 diterima. Jika kecepatan tendangan sabit 

pada latihan Zig-Zag Run lebih besar dari Ladder drill, atau 

sebaliknya maka H3 diterima. Analisis uji 𝑡 pada penelitian ini 

dilakukan untuk menguji perbedann (H3). 

  

𝟐 



 

 

 

 

 

 

 

V. KESIMPULAN DAN SARAN 

 

 

5.1 Kesimpulan 

Berdasarkan hasil penelitian dan pembahasan di bab sebelumnya dapat 

diperoleh kesimpulan yaitu: 

1. Ada pengaruh yang signifikan latihan zig-zag run terhadap hasil kecepatan 

tendangan sabit pada club pencak silat Gisting Silat Club (GSC) Di 

Kabupaten Tanggamus. 

2. Ada pengaruh yang signifikan latihan ladder drill terhadap hasil kecepatan 

tendangan sabit pada club pencak silat Gisting Silat Club (GSC) Di 

Kabupaten Tanggamus. 

3. Tidak ada perbedaan yang signifikan antara latihan zig-zag run dan ladder 

drill terhadap hasil kecepatan tendangan sabit pada club pencak silat Gisting 

Silat Club (GSC) Di Kabupaten Tanggamus. 

5.2 Saran 

Berdasarkan kesimpulan di atas, terdapat beberapa saran yang dapat 

disampaikan, antara lain: 

1. Bagi siswa yang masih memiliki kecepatan tendangan sabit yang belum 

maksimal, disarankan untuk meningkatkannya melalui latihan rutin. Salah 

satu metode yang dapat digunakan adalah latihan zig-zag run dan ladder 

drill. 



56 

 

 

 

2. Bagi pelatih, penting dalam menyusun program latihan yang beragam dan 

efektif, agar atlet dapat mengembangkan kemampuan kecepatan tendangan 

sabit yang optimal. 

3. Bagi peneliti selanjutnya, disarankan agar melakukan penelitian dengan 

sampel dan populasi yang lebih luas serta mengeksplorasi variabel yang 

berbeda dengan bertujuan agar pengaruh latihan terhadap kecepatan 

tendangan sabit dapat lebih teridentifikasi, sehingga dapat membantu 

meningkatkan kemampuan atlet secara menyeluruh. 
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