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ABSTRACT 
The crescent kick is a high-scoring pencak silat technique requiring rapid lower-limb 
actions; two commonly used training approaches are ankle-weight (AW) and agility 
ladder drills (LD), yet comparative evidence in adolescents remains limited. This study 
examined the effects of AW and LD on crescent-kick frequency and compared their 
effectiveness. Using a 5-week quasi-experimental pretest–posttest design, twenty male 
adolescent athletes were equally allocated to AW (n=10) and LD (n=10). The primary 
outcome was the number of correct crescent kicks in 10 seconds on the dominant side. 
Analyses employed within-group paired t-tests and between-group independent t-tests 
(α=0.05). Both groups improved significantly (AW: 14.30±1.34 to 22.50±1.96; Δ=+8.20; 
t=21.09; p<0.001; LD: 14.50±1.27 to 21.70±1.06; Δ=+7.20; t=24.78; p<0.001). Post-test 
means did not differ significantly (mean difference 0.80; p=0.275), indicating comparable 
effectiveness. Coaches may select either approach based on equipment availability, 
coaching preferences, and periodization phase.  
Keywords: pencak silat; crescent kick; speed; ankle weight; ladder drill. 
 
Tendangan sabit merupakan teknik bernilai tinggi pada pencak silat yang menuntut 
kecepatan dan frekuensi gerak tungkai; dua pendekatan latihan yang umum digunakan 
adalah ankle weight (AW) dan ladder drill (LD), namun bukti komparatif pada pesilat 
remaja masih terbatas. Penelitian ini bertujuan menilai pengaruh AW dan LD terhadap 
frekuensi tendangan sabit serta membandingkan efektivitas keduanya. Desain kuasi-
eksperimen pra–pasca dua perlakuan selama 5 minggu melibatkan 20 atlet remaja 
putra, yang dialokasikan seimbang ke kelompok AW (n=10) dan LD (n=10). Variabel 
utama ialah jumlah tendangan sabit benar dalam 10 detik pada sisi dominan. Analisis 
menggunakan paired t-test intrakelompok dan independent t-test antarkelompok 
(α=0,05). Hasil menunjukkan peningkatan bermakna pada kedua kelompok (AW: 
14,30±1,34 menjadi 22,50±1,96; Δ=+8,20; t=21,09; p<0,001; LD: 14,50±1,27 menjadi 
21,70±1,06; Δ=+7,20; t=24,78; p<0,001). Perbandingan pascates tidak berbeda 
signifikan (selisih rerata 0,80; p=0,275), menandakan efektivitas yang sebanding. 
Temuan menyarankan pemilihan metode dapat disesuaikan ketersediaan alat, 
preferensi pelatih, dan fase periodisasi.  
Kata kunci: pencak silat; tendangan sabit; kecepatan; ankle weight; ladder drill. 

 

PENDAHULUAN 

Tendangan sabit dalam pencak silat merupakan teknik yang 

memiliki nilai tinggi, baik dalam hal skor pertandingan maupun dalam 
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mengatur ritme pertarungan. Keunggulan tendangan sabit terletak pada 

lintasan semi-sirkularnya, yang memberikan jangkauan luas dan 

kemampuan untuk mengganggu keseimbangan lawan. Kendati demikian, 

efektivitas teknik ini sangat dipengaruhi oleh aspek neuromuskular, 

kecepatan, dan kelincahan atlet, yang menurut penelitian menunjukkan 

hubungan positif dengan prestasi (Hidayat & Haryanto, 2022; Satria et al., 

2021). Penelitian menunjukkan bahwa kecepatan serangan yang tinggi dan 

kemampuan beradaptasi dalam latihan dapat meningkatkan kesiapan 

tanding atlet pencak silat (Setiawan et al., 2020). 

 Dalam pembinaan prestasi, pelatih sering kali menargetkan 

kecepatan dan frekuensi eksekusi tendangan sebagai indikator utama 

(Jusuf et al., 2020). Pengukuran frekuensi tendangan sabit dalam jangka 

waktu tertentu, seperti 10 detik, telah diusulkan sebagai cara untuk 

mengevaluasi kemampuan menghasilkan output gerakan secara berulang 

(Nabila et al., 2021). Hal ini mengindikasikan bahwa pendekatan latihan 

yang mengutamakan kecepatan, koordinasi, dan kontrol gerakan 

proksimal-distal menjadi krusial bagi pengembangan kemampuan pesilat 

remaja (Wijaya et al., 2022). Dalam penelitian, kombinasi latihan fisik 

dengan teknik seperti plyometrics dan circuit training terbukti cukup 

efektif untuk meningkatkan kecepatan tendangan ini (Wibowo et al., 2023; 

Wibowo & Nur, 2022). 

 Frekuensi tendangan sabit dalam pencak silat merupakan 

manifestasi dari integrasi kecepatannya dalam kontraksi otot, koordinasi 

intra- dan intermuskular, serta kontrol postural. Penelitian menunjukkan 

bahwa pelatihan Speed, Agility, and Quickness (SAQ) relevan dalam 

meningkatkan keterampilan ini, terbukti melalui peningkatan yang 

signifikan dalam sprint, kemampuan perubahan arah, dan waktu reaksi 

atlet di berbagai cabang olahraga (Fajar et al., 2023; Akhmad et al., 2021). 

Dalam konteks ini, SAQ melibatkan berbagai elemen latihan yang 

mengutamakan kecepatan dan ketangkasan, yang menurut beberapa studi 

telah menunjukkan efek positif pada performa atlet muda, baik dalam 

olahraga tim maupun individu (Hui et al., 2024; Carelliva et al., 2023). 

Latihan yang berfokus pada koordinasi dan agility menunjukkan 

bahwa intervensi training selama sepuluh minggu dapat memberikan hasil 

yang signifikan pada atlet muda, mencakup peningkatan dalam kekuatan 

tungkai serta kemampuan gerak cepat (González-Férnandez et al., 2021; 

Anwer et al., 2021). Penelitian serupa mendukung bahwa pelatihan 
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akselerasi dan deselerasi, serta perubahan arah, dapat memicu adaptasi 

neuromuskular yang berkontribusi pada peningkatan kelincahan dan 

presisi dalam eksekusi teknik olahraga (Anwer et al., 2021; Surawan et al., 

2022). Ini sangat relevan untuk pencak silat, yang memerlukan transisi 

cepat antara langkah, checking, dan tendangan (Pratiw et al., 2024). 

Latihan Ladder Drill diakui sebagai alat latihan berharga yang dapat 

diintegrasikan secara efektif ke dalam sesi latihan teknis. Latihan ini 

memberikan berbagai pola Langkah seperti masuk-masuk-keluar-keluar, 

carioca, dan crossover shuffle yang meningkatkan atribut fisik penting, 

termasuk kecepatan kaki, ritme, dan koordinasi. Penelitian 

menggarisbawahi efektivitas latihan tangga kelincahan dalam 

meningkatkan kelincahan dan kecepatan di antara populasi atlet, terutama 

di kalangan atlet muda (Li dkk., 2023; Carelliva dkk., 2023). 

Penelitian menunjukkan bahwa program latihan Ladder Drill selama 

10 minggu secara signifikan meningkatkan performa dalam tes kelincahan, 

yang mendukung gagasan bahwa latihan semacam itu meningkatkan 

kontrol neuromuskular dan efisiensi langkah (Padrón-Cabo dkk., 2021). 

Selain itu, studi tambahan telah menyoroti peningkatan keseimbangan, 

koordinasi, dan daya tahan otot yang dihasilkan dari latihan kelincahan. 

Secara khusus, Padrón-Cabo dkk. menunjukkan bahwa mengintegrasikan 

latihan tangga kelincahan dengan latihan pliometrik menghasilkan 

peningkatan kecepatan lari sprint yang nyata, menunjukkan fleksibilitas 

metodologi pelatihan ini (Padrón-Cabo dkk., 2021) (Chuang dkk., 2022). 

Meskipun latihan kelincahan sering dikaitkan dengan atlet muda, 

penerapannya meluas ke berbagai populasi. Kerangka kerja pelatihan 

multi-komponen, di mana latihan kelincahan memenuhi tuntutan fisik dan 

kognitif, telah terbukti efektif dalam olahraga cepat, seperti pencak silat 

(Carelliva dkk., 2023). Efek transfer ke teknik tertentu, seperti tendangan 

sabit, diyakini berasal dari peningkatan ritme kaki, pengaturan waktu, dan 

transisi berat badan sebelum gerakan eksplosif (Carelliva dkk., 2023). 

Dalam pelatihan kekuatan atlet, penggunaan ankle weight (berat 

pergelangan kaki) memberikan stimulus lokal yang berpotensi 

meningkatkan kekuatan–kecepatan kelompok otot tungkai bawah, 

terutama pada latihan teknik beladiri. Prinsip mekanik menunjukkan 

bahwa peningkatan momen inersia dari segmen kaki dapat mengharuskan 

produksi torsi yang lebih besar dan meningkatkan koordinasi gerakan 

(Hadjarati et al., 2022). Hal ini sejalan dengan hipotesis bahwa setelah 
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penghapusan beban, kecepatan gerak dapat meningkat berkat efektivitas 

dari post-activation performance enhancement, yang merupakan fenomena 

yang diterapkan dalam konteks gerakan dinamis seperti tendangan (Nia et 

al., 2024). 

Penelitian yang membandingkan penggunaan ankle weight dengan 

resistance band dalam rangka meningkatkan kecepatan tendangan pada 

atlet martial arts menunjukkan bahwa ankle weight lebih efektif dalam 

meningkatkan kecepatan tendangan melingkar pada atlet muda (Hadjarati 

et al., 2022). Penelitian ini menunjukkan bahwa beban ringan dapat 

merangsang pola gerakan berkecepatan tinggi, dan memberikan sebuah 

basis empiris untuk melanjutkan penelitian lebih lanjut mengenai 

penggunaan ankle weight dalam konteks beladiri, khususnya pada 

generasi remaja yang terlibat dalam disiplin seperti pencak silat dan 

taekwondo (Ilahi et al., 2023). 

Dalam penelitian ini, penulis bertujuan untuk mengevaluasi 

pengaruh latihan ankle weight dan ladder drill terhadap frekuensi 

tendangan sabit pada atlet pencak silat remaja serta membandingkan 

efektivitas keduanya. Penelitian ini didasarkan pada hipotesis bahwa 

kedua intervensi tersebut akan meningkatkan frekuensi tendangan sabit 

secara signifikan, meskipun perbedaan antara kelompok mungkin tidak 

signifikan, mengingat bahwa kedua metode tersebut merangsang 

determinan performa yang saling tumpang tindih, seperti kecepatan 

kontraksi, koordinasi pola langkah, dan kontrol proksimal-distal. 

METODE PENELITIAN 
Desain Penelitian 

Penelitian ini menggunakan metode eksperimen semu (quasi-experimental) 

dengan rancangan pretest–posttest two-group design. Setiap kelompok 

diberi perlakuan berbeda: satu dengan latihan Ankle Weight (AW) dan satu 

dengan Ladder Drill (LD). Peserta dibagi ke dua kelompok intervensi: ankle 

weight (AW) dan ladder drill (LD). Intervensi berlangsung 5 minggu (±15 

sesi), dengan struktur sesi seragam dan progression terjadwal untuk 

menjaga kesetaraan beban latihan antarkelompok. 

Populasi dan Sampel 

Populasi terdiri atas atlet pencak silat remaja di Perguruan Silat Mandalika, 

Mataram. Sampel diambil secara purposive sampling dengan kriteria: (1) 

berusia 14–17 tahun, (2) aktif berlatih minimal 1 tahun, dan (3) tidak 

mengalami cedera. Dua puluh atlet memenuhi kriteria dan dianalisis 
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(n=20), dialokasikan seimbang AW (n=10) dan LD (n=10) dengan matching 

pengalaman dan skor pretest. 

Instrumen Penelitian 

Frekuensi tendangan sabit dilakukan selama 10 detik. Pengukuran 

menggunakan stopwatch digital, count sheet, dan dilakukan 2 kali nilai 

terbaik diambil. Reliabilitas ditingkatkan dengan dua penguji terlatih 

(penghitung dan timekeeper) serta video back-up untuk audit acak. Data 

deskriptif (usia, tinggi, berat) diukur dengan stadiometer dan timbangan 

terkalibrasi. 

Teknik Analisis Data 

Uji asumsi normalitas (Shapiro–Wilk). Perubahan intrakelompok dianalisis 

dengan paired t-test. Perbandingan antarkelompok pada skor pascates dan 

selisih (Δ=post–pre) menggunakan independent t-test dengan uji Levene 

untuk kesetaraan varians. Pelaporan meliputi nilai p (α=0,05, dua ekor), 

efek ukuran (Cohen’s d), dan 95% CI. Semua analisis dilakukan dengan 

perangkat lunak statistik SPSS. 22 

 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

Berdasarkan analisis terhadap skor frekuensi tendangan sabit (10 detik), 

kedua kelompok menunjukkan peningkatan bermakna dari pra-tes ke 

pascates. Kelompok ankle weight (AW) naik dari rerata 14,30 menjadi 

22,50; sedangkan ladder drill (LD) naik dari 14,50 menjadi 21,70. Uji paired t 

pada masing-masing kelompok menunjukkan perbaikan signifikan 

(p<0,001). Perbandingan antarkelompok pada nilai pascates menghasilkan 

p=0,275, sehingga tidak terdapat perbedaan bermakna antara AW dan LD 

setelah intervensi 5 minggu. Pola ini mengindikasikan bahwa keduanya 

sama-sama efektif dalam meningkatkan frekuensi tendangan sabit pada 

pesilat remaja, dengan besaran perubahan (Δ) yang relatif berdekatan 

(+8,20 vs +7,20). Ringkasan statistik deskriptif dan hasil uji inferensial 

disajikan pada Tabel 1–2, 

 

Tabel 1. Statistik deskriptif skor frekuensi tendangan sabit (per 10 detik) 

Variabel n Minimum Maksimum Mean SD 

Pretest – Ankle weight 10 12.00 16.00 14.30 1.34 

Post-test – Ankle weight 10 20.00 25.00 22.50 1.96 

Pretest – Ladder drill 10 12.00 16.00 14.50 1.27 

Post-test – Ladder drill 10 20.00 23.00 21.70 1.06 
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Tabel 2. Hasil uji parametrik  

Uji Pasangan/Perbandingan t df p 

Paired t Pre vs Post – AW 21.09 9 <0.001 

Paired t Pre vs Post – LD 24.78 9 <0.001 

t independen (post-test) AW vs LD 1.14 ≈17.85 0.275 
 

 

Kedua kelompok memperlihatkan lonjakan nyata dari pra-tes ke 

pascates. Secara inferensial, uji paired t memastikan adanya peningkatan 

bermakna dalam kelompok AW dan LD. Uji antar-kelompok pada pascates 

menunjukkan perbedaan yang tidak signifikan, menandakan efektivitas 

yang sebanding antara latihan berbeban lokal (ankle weight) dan 

ketangkasan pola langkah (ladder drill) pada durasi intervensi yang sama. 

Temuan ini memperkuat rekomendasi praktis bahwa pemilihan metode 

dapat mempertimbangkan ketersediaan alat, preferensi pelatih, dan fase 

periodisasi, tanpa kehilangan dampak pada peningkatan frekuensi 

tendangan. 

Maka, dapat disimpulkan bahwa tidak ada perbedaan yang 

signifikan antara semua kelompok perlakuan pada setiap frekuensi 

tendangan. Data tersebut juga disajikan dalam format grafik dalam Gambar 

1. di bawah ini. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Grafik 1. Grafik Perbandingan Rata-Rata Frekuensi tendangan Berdasarkan 

Kelompok Perlakuan 

 



Journal Sport Science and Healt of Mandalika Vol. 6 No. 4 pp. 290-303  JONTAK 
 

 
 

 
296 http://ojs.cahayamandalika.com/index.php/jontak 

Reaserch Artikel Oktober  2025               E-ISSN 2722-3116 

Grafik 1. menampilkan rerata frekuensi tendangan sabit (per 10 detik) beserta 

simpangan baku (SD) pada dua kelompok perlakuan—ankle weight (AW) dan 

ladder drill (LD)—sebelum (pre) dan sesudah (post) intervensi. Pada kelompok 

AW, rerata meningkat dari 14,30±1,34 menjadi 22,50±1,96. Pada kelompok LD, 

rerata meningkat dari 14,50±1,27 menjadi 21,70±1,06. Batang kesalahan 

menunjukkan variasi skor relatif kecil pada masing-masing kondisi, dengan 

dispersi sedikit lebih besar pada nilai pascates AW, mengindikasikan peningkatan 

performa yang konsisten namun dengan sebaran hasil yang agak lebih beragam. 

 

PEMBAHASAN 

Berdasarkan hasil penelitian, terdapat bukti yang signifikan bahwa 

kedua perlakuan, yaitu ankle weight (AW) dan ladder drill (LD), telah 

berhasil meningkatkan frekuensi tendangan sabit secara bermakna, tanpa 

terdapat perbedaan signifikan pasca-training antara kedua kelompok. 

Temuan ini sejalan dengan literatur yang menunjukkan bahwa metode 

pelatihan berbasis speed–agility–quickness (SAQ) memiliki dampak positif 

terhadap berbagai aspek kinerja atlet, termasuk kecepatan, kemampuan 

mengubah arah, reaksi, dan kekuatan tungkai dalam rentang waktu 

pelatihan antara 4-12 minggu dengan frekuensi 2-3 sesi per minggu (Hui et 

al., 2024; Fajar et al., 2023; Anwer et al., 2021). 

Pelatihan yang diperoleh dalam rentang jangka tersebut juga 

memberikan implikasi penting; dosis dan struktur setiap sesi pelatihan 

yang tidak lebih dari 60 menit dapat menjadi moderasi bagi hasil 

peningkatan agility yang diharapkan. Struktur pelatihan yang dirancang 

seperti pada studi ini memungkinkan untuk menghasilkan peningkatan 

yang konsisten di kedua kelompok perlakuan (Padrón-Cabo et al., 2020; 

Carelliva et al., 2023). Selain itu, pengaruh dari pelatihan ladder selama 6-8 

minggu dengan frekuensi 3 kali seminggu telah terbukti secara signifikan 

meningkatkan kecepatan dan agility, yang memperkuat klaim bahwa pola 

gerakan yang repetitif berkontribusi pada koordinasi neuromuskular 

(Söyler, 2022; Marin et al., 2023). 

Kenaikan performa dalam kelompok ankle weights (AW) dapat 

dijelaskan melalui prinsip overload dan spesifisitas. Penggunaan ankle 

weights selama sesi latihan meningkatkan momen inersia tungkai, yang 

mengharuskan atlet untuk menghasilkan torsi yang lebih besar dan 

meningkatkan koordinasi gerakan. Hal ini berdampak positif pada 

kecepatan eksekusi teknik tendangan setelah beban dilepas. Penelitian 

menunjukkan bahwa resistensi yang diberikan oleh beban seperti AW 
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dapat meningkatkan karakteristik kinematik tendangan, mengindikasikan 

bahwa penggunaan metode ini lebih efektif dibandingkan latihan tanpa 

beban (Nia et al., 2024). 

Penelitian yang dilakukan oleh Ibrahim et al (2022). menunjukkan 

bahwa wearable resistance seperti ankle weights dapat merubah 

karakteristik biomekanik dari tendangan, dengan peningkatan kecepatan 

dan efisiensi gerak selama latihan, sejalan dengan temuan dalam penelitian 

lain yang melaporkan peningkatan dalam kecepatan tendangan teknik 

karate dan taekwondo di bawah pengaruh penguatan resistensi (Ilahi et al., 

2023; Nadzalan et al., 2021). Misalnya, intervensi dengan ankle weights 

selama periode 6–8 minggu menunjukkan dampak signifikan terhadap 

kecepatan tendangan mawashi geri dan dollyo chagi, yang 

mengindikasikan bahwa metode ini memberikan hasil yang setara atau 

bahkan lebih unggul dibandingkan dengan penggunaan resistance band 

dalam konteks peningkatan performa kinematik (Nadzalan et al., 2021; 

Hadjarati et al., 2022). 

Latihan Lader Drill (LD) telah menarik perhatian dalam penelitian 

nasional dan internasional karena kemampuannya untuk meningkatkan 

kecepatan dan kelincahan secara signifikan di berbagai populasi atlet 

seperti pelajar, pemain futsal, atlet kho-kho, dan atlet muda. Latihan ini 

menekankan ritme, waktu kontak tanah minimal, dan penempatan kaki 

yang tepat, yang krusial untuk respons neuromuskular selama fase 

persiapan dan dorongan dalam aktivitas olahraga (Nasrulloh dkk., 2022; 

Ilham dkk., 2024; Yuliawati, 2023; Effendi dkk., 2024). Studi menunjukkan 

bahwa latihan spesifik termasuk lari zig-zag dan variasi seperti icky shuffle 

dan langkah dua kaki semakin meningkatkan kelincahan dan kecepatan, 

dengan fokus pada gerakan yang sering dibutuhkan dalam olahraga cepat 

(Ashar dkk., 2021; Puriana dkk., 2023; Effendi dkk., 2024). 

 Dalam penelitian terkait pencak silat dan efektivitas metode 

pelatihan terhadap peningkatan kecepatan atau kualitas tendangan, 

terdapat berbagai model yang telah dicoba. Beberapa model seperti 

hanging ball, zig-zag run, double-leg speed hops, atau resistance bands 

dibuktikan memiliki potensi dalam meningkatkan performa (Souza et al., 

2020). Namun, kendala yang sering dihadapi dalam studi-studi ini adalah 

desain penelitian yang mengandalkan satu kelompok dan ukuran sampel 

yang kecil. Karena itu, perbandingan antar metode seringkali memberikan 

hasil yang tidak konklusif (Wang et al., 2025). Penelitian lebih lanjut yang 
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didesain sebagai uji acak terkendali dengan ukuran sampel yang lebih 

besar sangat disarankan untuk memastikan validitas hasil. 

 Pengintegrasian metode AW (Agility Work) dan LD dalam siklus 

pelatihan yang pendek antara 4 hingga 6 minggu juga teridentifikasi 

sebagai strategi yang memadai untuk meningkatkan frekuensi teknik 

tendangan sabit pada pesilat remaja (Widiastuti et al., 2022). Upaya untuk 

standardisasi dosis menjadi penting, di mana penetapan frekuensi, durasi 

sesi, dan progresi dapat mengikuti pendekatan yang sistematis agar 

pelatihan lebih berfungsi secara efektif dalam meningkatkan keterampilan 

motorik dan performa keseluruhan di kalangan atlet muda (Pujari, 2024). 

 

KESIMPULAN 

Kedua perlakuan ankle weight (AW) dan ladder drill (LD) 

meningkatkan frekuensi tendangan sabit secara bermakna pada pesilat 

remaja setelah program 5 minggu.   Secara praktis, kedua metode dapat 

dipertukarkan (interchangeable) dalam fase persiapan khusus tanpa 

mengorbankan hasil, dengan tetap memperhatikan keselamatan, progresi, 

dan kepatuhan latihan. 
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