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ABSTRACT  

 

 
One of the important elements in pencak silat is speed. Especially in attack, more than 75% of the attacks used in pencak 

silat matches are attacks using kick techniques. In every pencak silat match, it can be said that 100% of fighters use this 

technique with various variations to seek victory. Benefiit : To find out whether there is an effect of the Ladder Drills Two 

Feet Each Square and Ickey Shuffle exercises on increasing the speed of the pencak silat sickle kick at Padepokan Perisai 
Diri Gandul. The study design of this study used a quasi-experimental one group pre and post test. Quasi Experiments use 

all subjects in the speed group to be treated (treatment), not using subjects taken at random. From the results of the 

Independent Sample T Test in the table above, the result is 0.001 that Asymp. Sig. (2-tailed) <0.05. These results indicate 

that there is a difference or influence on these interventions (Ha accepted). So it can be concluded that the intervention of  
Two Feet Each Square and Ickey Shuffle in increasing the speed of crescent kicks for fighters at Padepokan Pencak Silat 

Perisai Diri Gandul. It can be concluded that the intervention of Ladder Drills Two Feet Each Square and Ickey Shuffle in 

increasing the speed of sickle kicks for fighters at Padepokan Pencak Silat Perisai Diri Gandul.. 

 

Keywords : Ladder Drills, Two Feet Each Square, Ickey Shuffle, Silat. 
 

 

ABSTRAK 
 

Salah satu elemen penting dalam pencak silat adalah adalah kecepatan. Khususnya dalam menyerang, lebih dari 75% 

serangan yang dipergunakan dalam pertandingan pencak silat adalah serangan dengan menggunakan teknik tendangan. Pada 
setiap pertandingan pencak silat, dapat dikatakan bahwa 100% pesilat menggunakan teknik ini dengan berbagai variasinya 

untuk mencari kemenangan. Tujuan : Untuk mengetahui apakah ada pengaruh dari latihan Ladder Drills Two Feet Each 

Square dan Ickey Shuffle terhadap peningkatan kecepatan pada tendangan sabit pencak silat di Padepokan Perisai Diri 

Gandul. Design study penelitian ini menggunakan quasi eksperimental one group pre test dan post test. Quasi Eksperimen 
menggunakan seluruh subjek dalam kelompok kecepatan untuk diberi perlakuan (treatment), bukan menggunakan subjek 

yang diambil secara acak. Dari hasil uji Independent T Test pada table diatas diperoleh hasil 0,001 bahwa Asymp. Sig. (2-

tailed) <0,05. Hasil tersebut menunjukkan bahwa terdapat perbedaan atau pengaruh pada intervensi tersebut (Ha diterima). 

Maka dapat disimpulkan bahwa pemberian intervensi Ladder Drills Two Feet Each Square dan Ickey Shuffle dalam 

meningkatkan kecepatan tendangan sabit pada pesilat di Padepokan Pencak Silat Perisai Diri Gandul. 

 

Kata kunci: Ladder Drills, Two Feet Each Square, Ickey Shuffle, Silat. 

 

INTRODUCTION  

Pencak silat beirasal dari dua kata yaitu peincak dan silat. Peincak beirarti geirak dasar 

beiladiri yang teirikat pada peiraturan. Silat beirarti geirak beiladiri seimpurna yang 

beirsumbeir pada keirohanian. Istilah silat dikeinal seicara luas di Asia Teinggara, akan teitapi 

di Indoneisia istilah yang digunakan adalah peincak silat. Istilah ini sudah digunakan seijak 

1948 untuk meimpeirsatukan beirbagai aliran seini beiladiri tradisional yang beirkeimbang di 

PENGARUH LATIHAN LADDER DRILLS TWO FEET EACH SQUARE 

DAN ICKEY SHUFFLE  

 

mailto:ezra.bwijaya@binawan.ac.id
mailto:rama.bayurahmawan@student.binawan.ac.id


42  Journal JOUBAHS, Volume 04, No. 1, February 2024, pp. 41-49 

 
 
 

Indoneisia. (Kumaidah, 2012:1). 

Dalam pertandingan pencak silat banyak teknik-teknik yang digunakan didalamnya 

sesuai dengan ketentuan yang berlaku dan kategori yang di pertandingkan, didalam kategori 

tersebut ada beberapa teknik harus dikuasai yaitu salah satunya adalah teknik tendangan. 

Dalam Kategori tanding teknik tendangan merupakan teknik yang sering di gunakan dan sangat 

menyusahkan lawan, tendangan ada beberapa macam yaitu salah satunya adalah tendangan 

sabit. Karakteristik pada pencak silat yang dituntut untuk memiliki kecepatan, kelincahan, dan 

kekuatan maka dibutuhkan metode latihan yang efektif. Efektif yang dimaksud dalam 1 metode 

dapat melatih 3 komponen fisik tersebut atau lebih secara bersamaan. Metode tersebut dikenal 

sebagai Ladder drills, yang merupakan bentuk pelatihan yang sangat baik untuk meningkatkan 

kecepatan, kelincahan, dan kekuatan secara keseluruhan. (Tsivkin, 2011). 

Ladder drills adalah suatu jenis latihan yang menggunakan media berbentuk tangga 

yang di letakkan di atas permukaan lantai, lapangan atau tanah yang bertujuan untuk melatih 

kecepatan otot dibagian kaki.  Ladder drills merupakan latihan yang paling sering di lakukan 

diberbagai dunia karena latihan ini dapat membantu pemain dalam berbagai jenis dan macam 

gerak yang dapat meningkatkan kecepatan dengan koordinasi yang lebih baik. Selain itu pada 

latihan ini bisa mengajarkan seorang pemain supaya mengambil langkah-langkah yang tepat. 

(Hadi, 2016).  

Terdapat 2 jenis latihan Ladder drills yaitu Ladder drill two each feet square dan Ladder 

drill Ickey Shuffle.  Ladder drill two each feet square adalah jenis latihan yang dilakukan 

dengan menggunakan dua kaki masuk di dalam masing-masing anak tangga, sedangkan Ladder 

drill Ickey Shuffle adalah jenis latihan yang dapat meningkatkan dasar-dasar pergerakan atau 

perpindahan dengan cepat. 

 

METHOD  

Jenis peineili itiian i inii me inggunakan quasi i e ikspe iri imeintal onei grup pre i te ist dan post te ist. 

Quasi i Eikspe iri imein meinggunakan se iluruh subjeik dalam keilompok keice ipatan untuk diibe irii 

pe irlakuan (treiatmeint), bukan meinggunakan subjeik yang di iambiil se icara acak.. Penelitian 

dilakukan pada bulan Februari sampai Maret 2023 di Padeipokan Peincak Siilat Pe iri isaii Di irii 

Gandul. Populasi pada pe ine iliitiian i inii adalah se iluruh peisi ilat dii pade ipokan peiri isai i di irii gandul 

de ingan jumlah 15 orang dengan Teknik pengambilan sampel yaitu total sampling kareina 

jumlahnya se idi iki it hanya 15 orang, maka se imua populasii di ijadiikan sampeil pe ineintuan teikni ik 
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sampliing i ini i be irdasarkan asumsi i bahwa, apabiila subye ik pe ine ili itiian populasii kurang dari i 100 

orang, le ibi ih baiik di iambiil se imua seihi ingga pe ineili itiiannya me irupakan peineili itiian populasii. Jika 

pengambilan sample yang memenuhi kriteria inklusi diantaranya (1) Pesilat di Padepokan 

Perisai Diri Ganduk (2) Subjek dalam keadaan sehat dan tidak cidera (3) Berjenis laki-laki dan 

perempuan (4) Bersedia untuk berpartisipasi sebagai subjek dalam penelitian ini.  

 

RESULTS AND DISCUSSION  

Iide inti itas atau karakteiri istiik re isponde in dalam pe ineili itiian i inii me ili iputii usi ia, je iniis ke ilami in, 

tiinggi i badan, dan be irat badan. 

a) Usia 

Be iri ikut paparan tabe il diistri ibusi i sampe il tabeil usi ia. be irdasarkan usi ia pada peisi ilat dii 

Pade ipokan Peincak Si ilat Peiriisai i Di irii Gandul dii bawah i inii: 

Tabeil 1. Di istriibusi i Fre ikue insi i Be irdasarkan Usi ia Iinte irve insi i  

Kelompok Mean SD 95%CI Min Maks 

Iinte irve insi i 16,53 1,767 15,60±17,33 13 19 

 

Pada tablei di i atas dapat diike itahuii bahwa rata-rata samplei adalah 16,53 tahun, standar 

de ivi iasi i 1,767 dan ujii eistiimasi i iinteirval de ingan ti ingkat keipe ircayaan 95% yai itu 15,60±17,33 

de ingan usi ia miini imum 13 tahun dan usiia maksiimum 19 tahun. 

 

b) Tinggi Badan 

Be iri ikut paparan tabeil diistri ibusi i sampe il (tabe il tiinggi i badan). Be irdasarkan tiinggi i badan pada 

pe isi ilat dii Pade ipokan Pe incak Siilat Peiriisai i Di iri i Gandul di ibawah iini i: 

Tabeil 2. Tiinggi i Badan Iinte irve insi i  

Kelompok Mean SD 95%CI Min Maks 

Iinte irve insi i 161,00 8,527 156,20±165,00 140 172 

 

Pada table diatas dapat diketahui bahwa rata-rata tinggi badan sample adalah 161 cm, 8,527 

standar deviasi, dan uji estimasi interval dengan tingkat kepercayaan 95% yaitu 

156±165,00 dengan tinggi badan minimum 140cm dan maksimum 172cm. 
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c) Berat Badan 

Be iri ikut paparan tabeil di istriibusi i sampe il (Tabeil be irat badan). Be irdasarkan beirat badan pada 

pe isi ilat dii Pade ipokan Pe iriisai i Di iri i Gandul di ibawah iini i: 

Tabeil 3. karakteiri istiik Samplei Be irdasarkan be irat badan pada keilompok iinteirve insi i  

Kelompok Mean SD 95%CI Min Maks 

Iinte irve insi i 49,33 8,372 45,40±53,40 36 65 

 

Pada tablei di iatas dapat diike itahuii bahwa rata-rata beirat badan samplei adalah 49,33 kg, 

8,372 standar deivi iasi i, dan ujii eisti imasii i inteirval de ingan ti ingkat ke ipeircayaan 95% yai itu 

45,40±53,40 deingan be irat badan miini imum 36 kg dan maksiimum 65kg. Be iri ikut paparan 

tabeil freikueinsi i be irdasarkan skor keiceipatan teindangan se ibeilum dan seisudah i inteirve insi i dii 

Pade ipokan Peincak Si ilat Peiriisai i Di irii Gandul dii bawah i inii: 

Tabeil 4. Di istriibusi i fre ikueinsi i pre i teist skor teindangan sabi it  

Peirse intase i  Skor Te indangan Freikue insi i Preise intase i 

Bai ik Se ikalii ≥25 0 0% 

Bai ik 20-24 0 0% 

Cukup 17-19 7 45% 

Kurang 15-16 7 45% 

Kurang Se ikali i ≤14 1 10% 

Total 15 100% 

 

Data pada tablei keilompok iinteirve insi i di iatas meinunjukan bahwa seibe ilum diilakukannya 

i inteirve insi i, se ibanyak 7 pe isi ilat meimiili ikii ke iceipatan teindangan de ingan kate igori i Cukup 

(45%),  7 pe isi ilat deingan kate igori i Kurang (45%), dan 1 peisi ilat meimiiliiki i kateigori i Kurang 

Se ikalii (10%). 

Tabel 5. diistri ibusi i fre ikueinsi i post te ist skor teindangan sabi it  

Peirse intase i Skor Te indangan Freikue insi i Preise intase i 

Bai ik Se ikalii ≥25 2 10% 

Bai ik 20-24 10 65% 

Cukup 17-19 3 25% 
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Peirse intase i Skor Te indangan Freikue insi i Preise intase i 

Kurang 15-16 0 0% 

Kurang Se ikali i ≤14 0 0% 

Total  15 100% 

Data pada table i ke ilompok iinte irve insi i di iatas meinunjukan bahwa seisudah di ilakukan 

i inteirve insi i se ilama 1 bulan deingan 12x i inteirve insi i di idapatkan hasiil seibanyak 2 pe isi ilat 

meimi iliiki i peini ingkatan keiceipatan pada kateigori i Bai ik Se ikalii (10%), 10 peisi ilat masuk 

kateigori i Bai ik (65%) dan 3 peisi ilat masuk ke i dalam kateigori i Cukup (25%). Tabeil be iriikut 

di istriibusi i Sampe il Be irdasarkan Skor Ke ice ipatan Teindangan Sabi it di i Pade ipokan Pe incak Si ilat 

Pe iri isaii Di iri i se ibe ilum dan Seisudah Iinte irve insi i. 

Tabeil 6. diistri ibusi i Skor Ke ice ipatan Teindangan Sabi it Pada Ke ilompok Iinte irve insi i  

 Meian SD 95%CIi Miin Maks 

Se ibe ilum 

Iinte irve insi i 

16,00 1,309 15,27±16,60 13,00 18,00 

Se isudah 

Iinte irve insi i 

21,47 2,588 20,13±22,73 17,00 26,00 

Pada tablei di iatas keilompok iinte irve insi i dapat diisi impulkan bahwa pada seibe ilum dan se isudah 

i inteirve insi i pada data meian, 95%CIi, niilaii skor miini imal dan maksiimal seicara keise iluruhan 

meingalami i peini ingkatan se iteilah diibe iri ikan i inteirve insi i Two Fe ie it E iach Squarei dan Iickeiy 

Shufflei. Darii hasi il ujii Iinde ipe indeint T Te ist pada tablei diiatas diipe iroleih hasiil 0,001 bahwa 

Asymp. Si ig. (2-tai ileid) <0,05. Hasi il teirse ibut meinunjukkan bahwa teirdapat peirbeidaan atau 

pe ingaruh pada iinteirve insi i te irse ibut (Ha di iteiri ima). Maka dapat diisi impulkan bahwa 

pe imbeiri ian iinteirve insi i Two Fe ieit E iach Square i dan Iickeiy Shufflei dalam meiniingkatkan 

ke iceipatan teindangan sabi it pada peisi ilat dii Pade ipokan Peincak Si ilat Peiriisai i Di irii Gandul. 

 

CONCLUSION  

Be irdasarkan ke isi impulan data pada tablei ke ilompok iinte irve insi i di iatas meinunjukan bahwa 

se ibe ilum diilakukannya i inte irve insi i, se ibanyak 7 peisi ilat meimiili ikii ke iceipatan teindangan deingan 

kateigori i Cukup (45%),  7 pe isi ilat de ingan kateigori i Kurang (45%), dan 1 pe isi ilat me imiiliiki i 

kateigori i Kurang Se ikalii (10%). Lalu be irdasarkan hasiil analiisi is ke ice ipatan seite ilah satu bulan 
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di ilakukan iinte irve insi i Two Fe ieit E iach Square i dan Iickeiy Shufflei deingan dosi is yang te ilah 

di ibeiri ikan seilama satu bulan de ingan 12x iinte irve insi i di idapatkan hasiil se ibanyak 2 peisi ilat 

meimi iliiki i peini ingkatan ke iceipatan pada kate igori i Bai ik Se ikali i (10%), 10 pe isi ilat masuk kateigori i 

Bai ik (65%) dan 3 peisi ilat masuk kei dalam kateigori i Cukup (25%). Hal i inii dapat diike itahui i bahwa 

teirdapat peiniingkatan pada kateigori i ke ice ipatan yang mana se ibeilumnya tiidak ada yang masuk kei 

dalam kateigori i bai ik dan sangat baiik, se ite ilah diilakukan iinteirve insi i ti idak ada lagi i samplei yang 

masuk kei dalam kateigori i kurang se ikali i ataupun kurang. 

Hasi il dari i analiisa uji i hi ipoteisa meinggunakan ujii Iinde ipeinde int T Te ist se ibe ilum dan 

se isudah ke ilompok iinte irve insi i di ibe iri ikannya i inteirve insi i Two Fe ie it E iach Square i dan Iicke iy Shufflei 

hasi il Asymp.Si ig. 2 (tai ileid) yang di idapat yai itu <0,001, diimana hasiil yang di idapatkan <0,05 

de ingan i inte irpreitasi i bahwa adanya pe irbe idaan atau peingaruh pada i inte irve insi i yang di ilakukan 

(Ha di ite iri ima). Maka peimbeiri ian iinte irve insi i Ladde ir Dri ills Two Fe ie it Eiach Square i dan Iickeiy 

Shufflei be irpeingaruh dalam me iniingkatkan ke iceipatan teindangan sabi it pada peisi ilat di i Pade ipokan 

Pe incak Siilat Peiri isai i Di irii Gandul 
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