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PENGARUH LATIHAN PLYOMETRIC (LADDER DRILL) DALAM
MENINGKATKAN AGILITY TENDANGAN PADA ATLET TAEKWONDO?

Puteri Sari Dewi?, Andry Ariyanto®, Meiza Anniza*

ABSTRAK

Latar Belakang : Taekwondo merupakan salah satu beladiri terbesar yang ada di
dunia dan juga tidak asing lagi di Indonesia. Merupakan seni beladiri dengan
menggunakan tangan dan kaki untuk menyerang dan bertahan, yang sejak tahun
1977 diperlombakan. Kyorugi adalah pertarungan antara dua atlet dimana mereka
saling serang dan melakukan pertahanan agar mendapatkan point dengan
menggunakan teknik-teknik tendangan, tangkisan, maupun pukulan yang ada dalam
taekwondo. Sehingga atlet taekwondo dituntut untuk memiliki kondisi fisik yang
bagus, speed, power, balance serta agility yang baik. Tujuan : tujuan dari penelitian
ini adalah ingin mengetahui ada tidaknya pengaruh latihan plyometric dengan ladder
drill dalam meningkatkan agility tendangan pada atlet taekwondo. Metode :
Penelitian ini menggunakan quasi experimental dengan teknik purposive sampling
dan menentukan dua kelompok dengan cara randomized sampling. Desain penelitian
adalah pre test and post test two group design. Sampel dalam penelitian ini adalah
atlet taekwondo pemula berjumlah 12 orang dengan usia 17-25 tahun. Hasil :
Analisis data penelitian ini menggunakan paired t-test. Hasil penelitian menunjukan
bahwa nilai p : 0,004 yang artinya p < 0,05 sehingga Ha diterima dan Ho ditolak.
Kesimpulan : Kesimpulan penelitian ini adalah adanya pengaruh latihan plyometric
dengan ladder drill dalam meningkatkan agility tendangan pada atlet taekwondo,
setelah dilakukan latihan ladder drill selama 6 minggu dengan frekuensi 12 kali
pertemuan dengan peningkatan dosis yang ditentukan.
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DIFFERENT IMPACT OF PLYOMETRIC (LADDER DRILL) IN
INCREASING KICKING AGILITY ON TAEKWONDO ATHLETES?

Puteri Sari Dewi?, Andry Ariyanto®, Meiza Anniza*

ABSTRACT

Background : Taekwondo is one kind of body defense which has the biggest
community in the world, and it has been quite famous in Indonesia. It is a martial art
that maximizes the use of hand and leg to attack and defense. Since 1977 the martial
art has been in the competition. Kyorugi is the competition between two athletes to
attack and defense in order to get point by using several techniques such as kicking,
punching, and defending included in taekwondo. Thus, taekwondo athletes are
pushed to have great physical condition, good speed, good balance, and good agility.
Objective : The objective of the study was to investigate the impact of plyometric
and ladder drill in increasing kicking agility on taekwondo athletes. Method : The
study employed quasi experiment with purposive sampling, and to determine two
groups used randomized sampling. The design of the study applied pre test and post
test two group design. The samples of the study were beginner taekwondo athletes
aged 17 — 25 years old as many as 12 respondents. Result : The result of data
analysis using paired sample t-test obtained p value: 0.004 meaning that p < 0.05, so
Ha was accepted and Ho was rejected. Conclusion : The conclusion of the study is
that there was impact of plyometric exercise and ladder drill in increasing kicking
agility on taekwondo athletes after being done ladder drill during 6 weeks with 12
times frequency with the increase of determined dosage.

Keywords  : Taekwondo, Kyorugi, Plyometric, Ladder Drill, Agility
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PENDAHULUAN

Taekwondo adalah seni
beladiri yang berasal dari negara
Korea. Taekwondo merupakan seni
beladiri yang menggunakan teknik
tangan dan kaki untuk menyerang dan
bertahan dari serangan. Seni beladiri
ini dapat diikuti oleh semua kalangan
tanpa tergantung usia, jenis kelamin
dan status sosial. Terdapat dua
kategori taekwondo, yaitu kyorugi dan
poomsae. Kyorugi adalah pertarungan
antara dua atlet taekwondo dimana
mereka saling serang dan melakukan
pertahanan agar mendapatkan poin
sekaligus menjaga diri agar tidak
terkena poin dari serangan lawan
dengan menggunakan teknik-teknik
tendangan, tangkisan maupun pukulan
yang terdapat pada taekwondo.
Beladiri ini merupakan olahraga yang
sudah berkembang, oleh sebab itu
taekwondo sudah dipertandingkan
sejak tahun 1977.

Taekwondo sudah
dipertandingkan  diberbagai  event
olahraga nasional maupun
internasional. Dengan  berjalannya
waktu serta berbagai event
pertandingan yang sudah
dipertandingkan, teknologi dalam
cabang taekwondo  juga ikut
berkembang. Beberapa tahun terakhir
ini pertandingan taekwondo sudah
menggunakan sistem  pertandingan
yang baru, vyaitu menggunakan
Protector Scoring System (PSS).
Menurut Arum Puspitasari (2014)
“PSS adalah sebuah teknologi baru
atau yang lebih dikenal dengan istilah
elektronik perlindungan badan yang
bisa membantu wasit dalam menilai
pertandingan agar mampu
meminimalisir  setiap kesalahan
penilaian yang dapat berdampak pada
prestasi atlet”. Secara teknis body
protector akan dipasang sensor dengan
kepekaan berbeda sesuai bobot dan
kelas masing-masing atlet. Kemudian
pada kaki dipasang e-foot protector

juga menggunakan sensor. Sehingga
apabila terjadi tendangan kaki dari
daerah yang menggunakan sensor e-
foot protector ke area body protector
maka akan muncul nilai.

Sehubungan dengan adanya
sistem baru tersebut, atlet dituntut
memiliki kondisi fisik yang bagus.
Pertandingan taekwondo memerlukan
kemampuan agility yang tinggi, untuk
mendapatkan ~ poin  pada  saat
menendang. Menurut Arum
Puspitasari (2014) “Agility adalah
kemampuan seseorang untuk dapat
megubah arah dengan cepat dan tepat
pada waktu bergerak tanpa kehilangan
keseimbangan”. Dalam taekwondo
agility bergerak sangat membantu
taekwondoin dalam mengelak
serangan dan menyerang  balik.
Terkhusus pada pertandingan kyorugi,
agility merupakan kemampuan yang
harus dimiliki untuk bergerak cepat
dan tetap berdiri pada posisi yang
seimbang.

Observasi yang dilakukan
peneliti di lapangan bahwa
taekwondoin pemula cukup banyak
yang mengalami agility,
keseimbangan dan ketepatan dalam
melakukan tendangan kurang baik,
sehingga memberi pengaruh negatif
dalam proses pembelajaran. Dimana
beladiri ini lebih menekankan pada
teknik menendang yang membutuhkan
agility, keseimbangan dan ketepatan
dalam menyerang atau menghindar
dari serangan, tanpa hal tersebut akan
memberikan dampak kurang baik
dalam  berlatih  taekwondo dan
pengembangan  prestasi  beladiri
tersebut. Menjadi sebuah masalah
yang serius jika tidak di berikan
program latihan dengan tepat dan baik,
karena hal tersebut mampu
menghambat pengembangan
kemampuan dan prestasi taekwondo,
untuk itu salah satu tenaga medis yang
berfokus pada penanganan gerak dan
fungsi adalah Fisioterapi yang di



dasari pada teori ilmiah dan dinamis
yang di aplikasikan secara luas dalam
hal penyembuhan, pemulihan,
pemeliharaan dan promosi fungsi
gerak tubuh yang optimal.

Penangan dalam penurunan
agility, fisioterapi dapat memberikan
suatu program latihan untuk mencapai
agility yang baik. Dimana program
latihan yang baik tidak hanya berupa
latihan fisik secara umum, melainkan
latihan fisik yang dapat di modifikasi.
Latihan fisik adalah aktivitas yang
dilakukan secara terencana, teratur dan
berulang-ulang  dalam intensitas
tertentu dan berkesinambungan untuk
meningkatkan taraf kesehatan dan
kebugaran (Birgitta Ajeng, 2014).
Program latihan fisik yang di

modifikasi mencakup ketiga
komponen yang dibutuhkan oleh
taekwondoin, yaitu agility,
keseimbangan dan ketepatan
tendangan.

Dari uraian di atas, menurut
penulis latihan fisik yang diberikan
adalah latihan fisik yang dimodifikasi
untuk menghasilkan program latihan
yang mampu secara signifikan
membantu atlet dalam meningkatkan
agility, karena dalam melatih agility
taekwondoin  akan memberikan
dampak keseimbangan dan ketepatan
tendangan terhadap sasaran.

Radcliffe & Farentinos (2012)
plyometric adalah suatu metode untuk
mengembangkan daya ledak
(explosive power), suatu komponen
penting dari  sebagian  prestasi
olahraga. Dengan latihan plyometric
ini kita tidak hanya mendapatkan
kebugaran jasmani yang baik saja
tetapi juga meningkatkan kemampuan
fisik yang baik yaitu kekuatan yang
berupa explosive power, kecepatan
juga agility.

Oleh  karena itu, penulis
menyusun penelitian ini dengan judul
“Pengaruh Latihan Plyometric
(Ladder Drill) Dalam Meningkatkan

Agility  Tendangan pada  Atlet
Taekwondo”. Dengan harapan dapat
memberikan solusi terhadap masalah
yang ada, seperti sabda Rasulullah
Shalallahu ‘Alaihi Wassalam “Sebaik-
baik manusia adalah yang paling
bermanfaat bagi manusia.” HR.
Ahmad, Ath-Thabrani, Ad-Daruqutni.

METODOLOGI PENELITIAN

Rancangan  penelitian  ini
bersifat quasi experimental dengan
menggunakan purposive sampling dan
menentukan dua kelompok dengan
cara randomized sampling dan pre test
and post test two group design yang
bertujuan untuk mengetahui pengaruh
terhadap agility tendangan setelah
diberi latihan plyometric. Sampel akan
dibagi menjadi dua kelompok,
kelompok 1 menjadi kelompok kontrol
dan kelompok 2 menjadi kelompok
yang diberikan tindakan. Sebelum
diberikan latihan plyometric, sampel
akan diukur  menggunakan t-test
agility taekwondo, setelah diberikan
latihan sebanyak 12 kali pengukuran
dilakukan kembali untuk evaluasi.
Hasil pengukuran agility tersebut akan
di analisis.

Variabel bebas atau
independent adalah variabel yang bila
dalam suatu saat berubah bersama
dengan variabel lain. Variabel bebas
dalam penelitian ini adalah latihan
plyometric berupa ladder drill.

Variabel terikat atau dependent
adalah variabel yang berubah karena
variabel bebas. Variabel terikat dalam
penelitian ini adalah agility tendangan
pada atlet taekwondo yang mengambil
fokus pada teknik kyorugi.

Analisis data yang digunakan
untuk hasil uji pengaruh menggunakan
Paired Sampel T-test (distribusi
normal) dan Wilcoxon (distribusi tidak
normal).



1)

HASIL PENELITIAN

Karakteristik responden dalam
penelitian ini  meliputi usia, jenis
kelamin dan berat badan. Deskripsi
karakteristik responden disajikan pada
tabel dibawah ini.

Tabel 1.1 Deskriptif Data
Sampel pada Atlet Taekwondo Dojang
UIN Sunan Kalijaga (Januari, 2018)

2)

Kelompok Kelompok

Ladder Drill  Kontrol
Karakteristik (n=6) (n=6)

MeanzSD Mean+SD

Jenis 1.17+.408 1.83+.408
Kelamin
17-25 1.67+.516 1.33+.516
th
Berat 41-70  1.83+.408 2.00+.632
Badan kg

Usia

Keterangan :
n = jumlah sampel
SD = standar deviasi

Pada tabel 1.1 dapat diketahui
karakteristik responden dalam
penelitian ini, diantaranya jenis
kelamin, usia dan berat badan.

Distribusi  Responden Berdasarkan
Jenis Kelamin

Tabel 1.2 Distribusi Responden
Berdasarkan Jenis Kelamin pada Atlet
Taekwondo Dojang UIN Sunan
Kalijaga (Januari, 2018)

3)

Kelompok Kelompok
Jenis Kelamin Ladder Drill Kontrol
% %

Laki-laki
Perempuan
Total

n

83,3% 1 16,7%
16,7% 5 833%
100% 6 100%

o= 015

Berdasarkan tabel 1.2,
distribusi responden berdasarkan jenis
kelamin pada kelompok ladder drill
berjumlah 5 orang laki-laki (83,3%)
dan 1 orang perempuan (16,7%) .
Sedangkan responden pada kelompok

kontrol berjumlah 1 orang laki-laki
(16,7%) dan 5 orang perempuan
(83,3%).

Distribusi  Responden Berdasarkan
Usia

Tabel 1.3 Distribusi Responden
Berdasarkan Usia pada Atlet
Taekwondo Dojang UIN Sunan
Kalijaga (Januari, 2018)

Kelompok Ladder Kelompok
Usia Drill Kontrol
n % n %
17 — 20 tahun 2 33,3% 4 66,7%
21 — 25 tahun 4 66,7% 2 33,3%
Total 6 100% 6 100%

Berdasarkan tabel 1.3,
distribusi responden berdasarkan usia
pada kelompok ladder drill adalah
lebih banyak responden dengan umur
21 — 25 tahun sebanyak 4 orang
(66,7%) dan pada usial7 — 20 tahun
adalah 2 orang (33,3%). Sedangkan
responden pada kelompok kontrol usia
17 — 20 tahun berjumlah 4 orang
(66,7%) dan usia 21 — 25 tahun
berjumlah 2 orang (33,3%).

Distribusi  Responden Berdasarkan
Berat Badan

Tabel 1.4 Distribusi Responden
Berdasarkan Berat Badan pada Atlet
Taekwondo Dojang UIN Sunan
Kalijaga (Januari, 2018)

Kelompok Kelompok
Berat Badan Ladder Drill Kontrol

n % n %
Kurang 1 16,7% 1 16,7%
Normal 5 83,3% 4 66,7%
Resiko 0 0% 1 16,7%
Total 6 100% 6 100%

Berdasarkan tabel 1.4,
distribusi responden berdasarkan berat
badan pada kelompok ladder drill
berjumlah 1 orang dengan berat badan
kategori kurang (16,7%) dan 5 orang



dengan berat badan kategori normal
(83,3%), sedangkan pada responden
kelompok kontrol berjumlah 1 orang
dengan berat badan kategori kurang
(16,7%), 4 orang dengan berat badan
kategori normal (66,7%) dan berat
badan kategori resiko berjumlah 1
orang (16,7%).

4) Distribusi Responden Berdasarkan
Peningkatan Waktu Dengan T-Test
Agility Taekwondo

Tabel 1.5 Distribusi Responden
Berdasarkan Peningkatan Waktu
Dengan T-Test Agility Taekwondo
(Januari, 2018)

Ladcer Waktu (detik) ool Waktu (detik)
Pre Post Pre Post
Zz 2740 2253 MM 2650 25,30
FZ 3592 2220 DR 25,60 24,38
MS 31,73 2201 MN 3750 3565
NA 2765 2393 AY 20,77 24,72
NF 26,22 21,18 DE 24,04 24,00
AF 33,73 24,30 HE 38,30 35,40
Berdasarkan tabel 1.5,
distribusi ~ responden  berdasarkan
peningkatan waktu dengan

menggunakan t-test agility taekwondo,
pada perlakuan yang diberikan latihan
ladder drill dan kelompok kontrol
terdapat penambahan waktu (detik)
pada semua subjek.

5) Deskripsi Data Perlakuan

Tabel 1.6 Peningkatan Waktu Dengan
T-Test Agility Taekwondo Sebelum
dan Sesudah Perlakuan Terhadap Atlet
Taekwondo (Januari, 2018)

1)

Kelompok
LadderDrill Kelompok Kontrol
Ket (n=6) (n=6)
Range Range
(detik) Mean+SD (detik) Mean+SD
Pre 9,70 30,44+393 17,53 28,78+7,32
Post 3,12 2269+1,19 1165 28,24+5,65
Pada tabel diatas terdapat

peningkatan waktu sebelum dan

sesudah perlakuan. Pada kelompok
perlakuan  dengan ladder  drill
memiliki range sebelum perlakuan
9,70 detik dan sesudah perlakuan
adalah 3,12 detik, dengan mean
sebelum latihan 30,44 dan mengalami
peningkatan setelah 12 kali pertemuan
yaitu 22,69. Sedangkan, kelompok
kontrol memiliki range 17,53 detik
pada tes pertama dan tes terakhir
adalah 11,65 detik, dengan mean pada
tes pertama 28,78 dan mean tes
terakhir yang dilakukan bersamaan
dengan kelompok kesatu adalah 28,24.
Kelompok kontrol juga mengalami
peningkatan namun mean peningkatan
lebih sedikit dibandingkan dengan
kelompok perlakuan. Mungkin hal ini
disebabkan oleh perbedaan neural
adaption dari tiap atlet yang telah
melakukan  latihan  yang lebih
terjadwal dan teratur (Amrinder Singh,
2015).

Hasil uji analisis
Uji Normalitas

Untuk menentukan uji statistik
yang akan digunakan, langkah
pertama yang harus dilakukan adalah
uji normalitas data pencapaian waktu
dari t-test agility sebelum dan sesudah
dilakukan perlakuan. Uji normalitas
pada penelitian ini menggunakan
shapiro wilk test, dengan hasil pada
tabel 1.7.

Tabel 1.7 Uji Normalitas Dengan
Shapiro Wilk Test pada Atlet
Taekwondo Dojang UIN Sunan
Kalijaga (Januari, 2018)

Variabel Nilai p Ket
Sebelum
Ladder intervensi 0,808 Normal
Drill _ Setelah _ 0.932 Normal
intervensi
_Sebelum_ 0.698 Normal
intervensi
Kontrol Setelah
i ; 0,401 Normal
intervensi




2)

1)

Berdasarkan  tabel  diatas
didapatkan data untuk kelompok
perlakuan dengan latihan ladder drill
dan juga kelompok kontrol adalah
tanpa perlakuan  memiliki nilai
sebelum dan sesudah perlakuan yaitu
p>0,05 yang artinya data berdistribusi
normal.

Uji Hipotesis
Berdasarkan hasil uji
normalitas yang dilakukan, data

tersebut berdistribusi normal. Maka uji
hipotesis menggunakan paired t-test
dengan hasil tabel 1.8.

Tabel 1.8 Uji Hipotesis Dengan
Paired T-Test pada Atlet Taekwondo
Dojang UIN Sunan Kalijaga (Januari,

2018)
Lgc:tijﬁr n Mean+SD Nilai p
6  7,750+3,85288 0,004
Dari  hasil tes tersebut

didapatkan nilai p 0,004 yang artinya
p<0,05 sehingga Ha diterima dan Ho
ditolak. Hal ini dapat  di
interprestasikan bahwa adanya
pengaruh latihan plyometric (ladder
drill) dalam meningkatkan agility
tendangan pada atlet taekwondo,
dengan mean per-post test 7,750 dan
SD 3,85288.

PEMBAHASAN
Deskripsi Karakteristik ~ Sampel
Berdasarkan Jenis Kelamin

Pada penelitian ini, sampel

berjumlah 12 orang dengan jenis
kelamin perempuan 6 orang (50%)
dan laki-laki 6 orang (50%). Dimana
kelompok perlakuan dengan latihan
ladder drill mengalami peningkatan
agility dengan nilai p = 0,004 yang
lebih signifikan dibandingkan

2)

kelompok kontrol dengan nilai p =
0,602.

Hal ini  sesuai  dengan
penelitian Bryson Nakamura, dkk
(2012) menyatakan bahwa jenis
kelamin memberi pengaruh terhadap
agility dan performance seseorang
dikarenakan  bentuk  lutut  dan
karakteristik berjalan antara laki-laki
dan perempuan berbeda.

Jurnal lainnya oleh Ratko
Katic, dkk (2013) dan dalam jurnal
oleh Damir Sekulic, dkk (2013)

mengatakan bahwa kemampuan laki-
laki dan perempuan berbeda dalam
melakukan tendangan, dimana laki-
laki lebih besar dalam speed dan
power sedangkan perempuan lebih
besar pada agility dan fleksibility.
Dikarenakan dominan kerja hormone
pada tubuh laki-laki dan perempuan.

Pada jurnal influence of
dominant and non-dominant body side
on specific performance in taekwondo
oleh Drazen Cular (2010) menyatakan
bahwa body specific mempengaruh
gerak seseorang khususnya dalam
beladiri taekwondo, dimana body
specific laki-laki dan perempuan
berbeda adalah massa tubuh, tinggi
badan dan pola  berjalannya.
Perempuan lebih cenderung memiliki
fleksibilitas dibandingan laki-laki dan
laki-laki lebih memiliki speed dan
power yang besar  dibanding
perempuan, namun hal-hal tersebut
sama memiliki pengaruh pada ability
dan agility seseorang. Tidak menutup
kemungkinan laki-laki atau
perempuan yang memiliki agility yang
baik, karena suatu agility akan
semakin baik jika di latih dengan
latihan yang teratur dan terarah.

Deskripsi Karakteristik ~ Sampel
Berdasarkan Usia
Pada penelitian ini, sampel

berjumlah 12 orang dengan kriteria
usia 17 — 20 tahun berjumlah 6 orang
(50%) dan rentang usia 21- 25 tahun



3)

berjumlah 6 orang (50%). Dimana
kelompok perlakuan dengan latihan
ladder drill mengalami peningkatan
agility dengan nilai p = 0,004 yang
lebih signifikan dibandingkan
kelompok kontrol dengan nilai p =
0,602.

Hal ini sesuai dengan Marcelo
de Oliveira Matta, dkk (2015)
menyatakan  bahwa usia  dapat
mempengaruhi agility dan
performance seorang atlet dalam
menendang namun, tidak terlalu
signifikan. Sehingga semua usia dapat
memiliki agility yang baik sesuai
dengan latihan yang diberikan oleh
pelatih.

Lainnya, penelitian oleh Felipe
Gracia Pinillos, dkk  (2014)
menyatakan bahwa usia dibawah 18
tahun memiliki agility yang lebih baik
daripada usia dibawah 16 tahun, pada
atlet usia 18 tahun lebih dominan
terbentuknya syaraf yang bekerja
dibandingkan dengan atlet usia 16
tahun, sehingga usia mempengaruhi
agility seseorang, hal ini sama dengan
hasil penelitian oleh Tasiopoulos, dkk
(2015).

Deskripsi Karakteristik =~ Sampel
Berdasarkan Berat Badan
Pada penelitian ini, sampel

berjumlah 12 orang dengan 3 kriteria
berat badan vyaitu 41 - 50 Kkg
berjumlah 5 orang (40%), berat badan
51 — 60 kg berjumlah 5 orang (40%)
dan berat badan 61 — 70 kg berjumlah
2 orang (20%). Dimana kelompok
perlakuan dengan latihan ladder drill
mengalami peningkatan agility dengan
nilai p = 0,004 yang lebih signifikan
dibandingkan  kelompok  kontrol
dengan nilai p = 0,602.

Hal ini sesuai dengan Isaac
Estevan, dkk (2012) menyatakan
bahwa berat badan pada atlet
taekwondo mempunyai  pengaruh
besar dalam pencapaian tinggi

4)

10

rendahnya tendangan dan kecepatan
dalam melakukan tendangan.

Pada jurnal oleh Gaeini, dkk
(2010) bahwa berat badan sangat
mempengaruhi  agility dan speed
tendangan atlet taekwondo, hal ini
tampak  saat atlet taekwondo
mengikuti suatu kejuaraan khususnya
pada kyorugi dengan pembagian berat
badan dan pencapaian poin dalam 3
menit, pada umumnya atlet dengan
berat badan kecil dan terlatih lebih
cepat mencapatkan poin dibandingkan

atlet dengan berat badan sedang
ataupun berat.

Begitu juga dalam jurnal
Jonatas  Ferreirra, dkk  (2016)
menyatakan  bahwa  performance
seorang atlet taekwondo akan
dipengaruhi oleh berat
badan,walaupun tidak terlalu

signifikan karena hal ini dapat di latih

sesuai dengan massa tubuh tiap

individu.

Hasil Uji Hipotesis

Tabel 1.9 Perbandingan Uji Hipotesis
Dengan Paired T-Test pada Atlet

Taekwondo Dojang UIN Sunan
Kalijaga (Januari, 2018)

Ladder Drill " Mean £ SD Nilai p

6 7,750 + 3,85288 0,004

Kontrol 6 0,543 + 2,39139 0,602
Berdasarkan tabel 1.9

perbandingan uji hipotesis, didapatkan
nilai p 0,004 yang artinya p<0,05
sehingga Ha diterima dan Ho ditolak.

Hal ini dapat di interprestasikan
bahwa adanya pengaruh latihan
plyometric  (ladder drill) dalam

meningkatkan agility tendangan pada
atlet taekwondo. Sedangkan nilai p
dari kelompok kontrol adalah 0,602
yang artinya p>0,05 sehingga dapat di

interprestasikan tidak adanya
peningkatan yang signifikan.
Hal ini  sesuai  dengan

penelitian oleh Syarulniza Abdul



Jamil, dkk (2015) menyatakan bahwa
latihan ladder drill memberikan
pengaruh yang sangat signifikan
terhadap agility dengan nilai p 0.001.
Pada jurnal S. Manimaran dan
Dr. C. Ramesh (2017) menyatakan
bahwa ladder drill dan plyometric
exercise dapat meningkatkan agility
performance  dengan  signifikan.
Adapun  manfaat dari latihan
plyometric yang terdiri dari forward
hopping, lateral hoping, shuffles,
ladder drill dapat mempengaruhi
kekuatan otot untuk explosive power
dan meningkatkan kelincahan, karena
dari  berbagai macam latihan
plyometrics tersebut rata-rata memiliki
karakteristik penggunaan dari stretch-
shorthening cycle (SSC) yang dapat
berkembang ketika terjadi transisi dari
rapid eccentric muscle contraction.
SSC exercise memiliki kapastitas
elastis pada connective tissue dan
muscle fibers dengan kemampuan otot
untuk store elastic energy ketika

decceleration/negatif fase dan
melepasnya dengan cepat ketika
acceleration/positif fase untuk

meningkatkan kekuatan otot.

Dalam penelitian = Amrinder
Singh, dkk (2015) menyebutkan
bahwa latihan plyometric memberikan
pengaruh pada agility atlet tackwondo,
dimana biasanya neural adaption
terjadi ketika atlet tersebut merespon
atau bereaksi dari hasil peningkatan
koordinasi antara central neural
system dan tanggapan proprioceptive.
Lamanya latihan plyometric yang
diberikan adalah selama 12 kali
pertemuan dalam 6 minggu dengan
dosis yang disesuaikan (dinaikan)
sejak pertama latihan hingga latihan
ke 12.

Menurut Fajar (2014) Alat
ladder adalah perangkat utama dalam
proses latihan atau treatment yang
peneliti lakukan di setiap pertemuan
untuk meningkatkan kualitas fungsi
sistem organ tubuh manusia, sehingga

11

mempermudah olahragawan dalam
menyempurnakan gerakannya. Latihan
secara teratur dan mempunyai prinsip
— prinsip latihan dengan baik maka
akan memperoleh hasil yang baik dan
maskimal. Latihan yang bervariasi
mempunyai tujuan tersendiri sehingga
perlu adanya pengontrolan dan harus

secara meningkat  dikembangkan
sesuai dengan kemampuan yang
dihasilkan. Dengan  menggunakan

metode latihan ladder, mempunyai
efek yang positif dalam peningkatan
kelincahan dan koordinasi.

Penelitian sebelumnya oleh
Saez (2009) vyang berkesimpulan
bahwa latihan plyometric seperti jump
box, footwork (ladder drill), shuffle
dapat meningkatkan kelincahan dan
kekuatan otot.

SIMPULAN DAN SARAN

Berdasarkan hasil dan
pembahasan  pada  skripsi  yang
berjudul pengaruh latihan plyometric
(ladder drill) dalam meningkatkan
agility  tendangan  pada  atlet
taekwondo dapat disimpulkan bahwa
adanya pengaruh latihan plyometric
dengan ladder drill dalam
meningkatkan agility tendangan pada
atlet taekwondo, setelah dilakukan
latihan ladder drill selama 6 minggu
sebanyak 12 kali pertemuan dengan
peningkatan dosis yang ditentukan.
Maka, penulis menyarankan beberapa
hal kepada penelitian selanjutnya
diantaranya untuk mengembangkan
penelitian ini dengan menggunakan
jumlah sampel yang lebih banyak.

Saran  lainnya, agar dilakukan
pengukuran untuk mengetahui nilai
agility  pada  tendangan  atlet

taekwondo menggunakan alat ukur
yang terbaru dan spesifik sesuai
kebutuhan atlet taekwondo pada saat
menendang. Adapun saran untuk atlet

taekwondo, latihan ladder drill
tersebut dapat membantu
meningkatkan agility dalam



menendang sehingga pelatih bisa
menjadikan ladder drill ini sebagai
salah satu silabus latihan untuk
training canter (TC), latihan tersebut
minimal dilakukan selama 12 kali
pertemuan, yaitu dalam seminggu 2-3
kali dengan waktu istirahat 24 — 48
jam, dapat dilihat pada bab 2 kajian
teori mengenai plyometric - ladder
drill.
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