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ABSTRAK  

 

PENGARUH METODE LATIHAN INTERVAL DAN PYRAMID DENGAN 

POLA LATIHAN RESISTANCE BAND LADDER DRILLS TERHADAP 

PENINGKATAN SPEED PADA PEMAIN FUTSAL PUTRI UPI 

 

Dosen Pembimbing: Dr.H. Dikdik Zafar Sidik, M.Pd. 

 

Hasri Nur Andini 

(1600572) 

 

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui perbedaan pengaruh metode 

latihan interval dan pyramid dengan pola latihan Resistance Band Ladder Drills 

Terhadap Peningkatan Speed pada Pemain Futsal Putri UPI. Penelitian ini adalah 

penelitian eksperimental. Subjek penelitian dipilih dengan teknik non-probabilitas 

dari sampel purposif (purposive sampling). Dengan 20 orang sebagai sample yang 

dibagi menjadi dua kelompok, yaitu kelompok eksperimen (metode latihan 

Interval) dan kelompok kontrol (metode latihan Pyramid). Instrumen penelitian 

berupa Tes speed : 20 meter Dash Sprint .  Teknik analisis data yang digunakan 

untuk uji normalitas, uji homogenitas / uji F, dan uji-T dengan taraf signifikan 5% 

dengan menggunakan bantuan software SPSS versi 16. Penelitian ini menunjukan 

bahwa adanya interaksi karena ada potongan garis yang ditunjukan grafik. Hal ini 

menunjukkan adanya perbedaan yang signifikan antara hasil tes awal dan tes akhir 

pada kelompok interval. Kelompok interval memiliki peningkatan kecepatan oleh 

treatment  (perlakuan) yang diberikan, yaitu latihan ladder drill dengan interval 

training. Hal ini juga menunjukkan adanya perbedaan yang signifikan antara hasil 

tes awal dan tes akhir pada kelompok Pyramid. Kelompok Pyramid memiliki 

peningkatan kecepatan oleh treatment  (perlakuan) yang diberikan, yaitu latihan 

ladder drill dengan pyramid training. Pada analisa data yang lain yaitu pada hasil 

uji perbedaan yang dilakukan terhadap tes akhir pada kelompok interval dan 

pyramid, menunjukkan bahwa terdapat perbedaan yang signifikan dari hasil tes 

perhitungan uji pengaruh kelompok interval dan kelompok pyramid. Kelompok 

eksperimen (kelompok interval) memperoleh hasil yang lebih Signifikan  dari 

pada kelompok kontrol (kelompok Pyramid). Implikasi hasil penelitian 

menunjukan bahwa metode latihan harus menyesuaikan dengan berbagai elemen 

komponen kondisi fisik yang akan dilatihkan sesuai dengan prinsip-prinsip dan 

norma latihan agar mendapatkan kebermaknaan dampak pelatihan yang lebih 

maksimal. 
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