
 



 



 



 



ii  ABSTRAK 

Harist Abraar Hanif ( 2020 ) : Pengaruh Latihan Ladder Drills Terhadap    
Kelincahan Atlet FORKI kota Padang 
Panjang  

 Penelitian ini berdasarkan pada masalah, yaitu rendahnya kemampuan 
kelincahan atlet karate FORKI Kota Padang Panjang. Penelitian ini bertujuan 
untuk mengetahui seberapa besar pengaruh latihan Ladder Drills  terhadap 
kelincahan  atlet karate FORKI Kota Padang Panjang. 

Penelitian ini termasuk dalam penelitian eksperimen semu. Populasi dalam 
penelitian ini adalah seluruh atlet karate FORKI Kota Padang Panjang yang 
berjumlah 38 orang dimana 20 orang atlet putra dan 18 orang atlet putri dan 
sampel diambil berdasarkan probality sampling yaitu pengambilan sampel secara 
random atau acak sebanyak 16 orang ,11 putra dan  5 putri dengan menggunakan 
Illinois agility test. Data yang diperoleh dianalisis dengan uji t-test dengan taraf 
signifikan 0,05. 

Berdasarkan analisis data dalam penelitian ini menggunakan uji t-test. 
Hasil pengolahan data dalam penelitian ini di perolehan rata-rata (18,5)detik 
menjadi (16,7)detik untuk putra dan (22,4)detik menjadi (19,3)detik untuk putri, 
artinya penerapan bentuk latihan ladder drills dapat meningkatkan kelincahan  
ditandai dengan diperoleh t hitung =12,85 > t tabel = 1,812 untuk putra dant 
hitung =9,11 > t tabel = 2,131 untuk putri , artinya penerapan bentuk latihan 
ladder drills dapat meningkatkan kelincahan atlet karate FORKI Kota Padang 
Panjang, dimana menunjukan hasil yang baik. 

Kata kunci: Latihan Ladder Drills, Kelincahan,Karate 
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  1  BAB I 

PENDAHULUAN 
 

A. Latar Belakang Olahraga merupakan bagian dari aktifitas sehari-hari manusia yang berguna membentuk jasmani dan rohani yang sehat. Sampai saat ini olahraga telah memberikan kontribusi yang positif yang nyata bagi peningkatan kesehatan masyarakat. Selain itu olahraga juga turut berperan dalam peningkatan kemampuan bangsa dalam melaksanakan sistem pengembangan yang berkelanjutan. Menurut Undang-Undang Republik Indonesia Nomor 3 Tahun 2005 (2005:1) bahwa: “Mencerdaskan kehidupan bangsa melalui instrumen pembangunan nasional di bidang  keolahragaan merupakan upaya meningkatkan kualitas hidup manusia Indonesia secara jasmaniah, rohaniyah dan sosial dalam mewujudkan masyarakat yang maju, adil, makmur sejahtera, dan demokratis berdasarkan Pancasila dan Undang-Undang Dasar Negara Republik Indonesia 1945”. Berdasarkan kutipan di atas, sudah jelas bahwa  Pembinaan dan pengembangan keolahragaan nasional yang dapat menjamin pemerataan akses terhadap olahraga, peningkatan kesehatan dan kebugaran, peningkatan prestasi, dan manajemen keolahragaan yang mampu menghadapi tantangan serta tuntutan perubahan kehidupan nasional dan global memerlukan sistem keolahragaan nasional.   



2    Olahraga sangat berkembang pesat pada saat sekarang ini. Terbukti dari banyaknya berdiri club yang bergerak dalam bidang olahraga salah satunyan yaitu cabang olahraga karate. Olahraga beladiri karate merupakan olahraga yang besar manfaatnya, karena seseorang melakukan olahraga ini maka seluruh tubuhnya akan bergerak aktif, sebab seluruh tubuhnya baik itu tangan maupun kaki bergerak sehingga dapat meningkatkan kebugaran jasmani pelakunya. Olahraga karate sudah lama berkembang di indonesia sejak tahun 1972 yang dibawa oleh para putra dan putri indonesia yang belajar di jepang. Akibat perkembangan ilmu pengetahuan dan dan teknologi (IPTEK), pada saat sekarang ini beladiri karate bukan saja merupakan olahraga semata, tetapi juga merupakan salah satu olahraga yang diminati olah masyarakat untuk tujuan beladiri, kebugaran jasmani dan prestasi. Karate atau karate-do merupakan salah satu seni bela diri Jepang. Pada umumnya, karate lebih digambarkan dengan gerakan serangan dan tangkisan kaki dan tangan secara menyeluruh konsep yang diajarkan adalah berdasarkan kepada kafahaman  umum  adalah  serangan-serangan  lurus  dan  mendatar.  Variasi tangkisan  juga  berprinsip  pada  kaedah  mudah  yang  apabila  dipikirkan  secara mudah,  karate  adalah  suatu  seni  yang  ringkas  dan  lebih  berpadukan  kepada konsep  “tinju”  teratur.  Pandangan inilah  yang menjadi  faktor  persepsi karate itu sendiri. (Sagitarius, 2010:1). Karate  terdiri  dari  berbagai  macam  aliran  yang  tentunya  membuat perbedaan dalam teknik dan jurus atau kata dalam istilah karate. Di indonesia juga terdapat  25  perguruan  karate  dengan  aliran  yang  berbeda-beda  pula,  



3    namun bahasa  pengantar  dan  subtansi  pokok  yang  digunakan  seragam  sehingga mempermudah  subtansi  pemahamannya  jika  kita  mempelajari  karate  dibelahan dunia manapun.   Karate  merupakan  cabang  olahraga  yang  populer.  Hal  tersebut  dapat dibuktikan  dengan  banyak  diadakannya  kejuaraan-kejuaraan  baik  dalam  tingkat daerah, nasional, bahkan internasional. Dalam kejuaraan karate, ada dua kategori yang  dipertandingkan,  yaitu  kategori  tanding  (kumite)  dan  kategori  rangkaian jurus  (kata).  Dalam  olahraga  karate  terdapat  empat  teknik  dasar  yaitu  pukulan, tendangan, dan hantaman (strike) dan tangkisan. Hal ini dijelaskan oleh Masatoshi Nakayama (1986:15)  mengatakan  bahwa  “tsuki  (punching), uchi  (striking),  keri (kicking), and uke (blocking) are the fundamental karate techniques”. Pada pertandingan karate kategori kumite, dari ketiga jenis serangan yang telah disebutkan, yakni serangan pukulan (tsuki), serangan tendangan (keri), serangan  hantaman  (uchi),  dan  tangkisan  (uke),  teknik  serangan  tendangan merupakan teknik yang menghasilkan poin lebih besar ketimbang teknik lainya. Untuk serangan pukulan mendapat poin Yuko (1), point),kecuali  bantingan yang membuat lawan dengan porsi badan torso di matras dan di susul dengan ukulan ke arah perut. Sedangkan untuk serangan tendangan bila arahnya ke perut, sisi, punggung, dan dada bernilai Wazza-Ari (2 point),  dan  bila  arah  serangan  tendangannya ke  kepala,  muka,  atau  leher  maka bernilai Ippon (3 point) (PB FORKI, 2012: 8). Untuk meningkatkan prestasi dan mengembangkan teknik dalam olahraga karate banyak yang disalurkan di berbagai daerah salah satunya di  



4    FORKI Kota Padang Panjang.Banyak dari atlet FORKI kota Padang Panjang  yang telah mengikuti berbagai event- event daerah maupun nasional. Walaupun beberapa sudah pernah mendapatkan medali di beberapa event dan kejuaraan tetapi masih ada terlihat kekurangan dalam melakukan tendangan ,hal ini dapat dilihat dari beberapa pertandingan-pertandingan yang diikuti seperti gagalnya dalam mendapatkan point , kurang tepatnya dalam sasaran,teknik yang kurang sempurna serta tendangan yang lambat dan mudah di blok sehingga gagal dalam mendapatkan point. Berdasarkan pengamatan yang telah dilakukan pada saat atlet karate FORKI Kota Padang Panjang , ditemukannya bahwa ada komponen kondisi fisik atlet yang kategorinya yang kurang yaitu kelincahan.Pada saat melakukan pertandingan di beberapa event di KEJURDA FORKI Sumatera Barat banyak dari atlet yang tidak bisa mundur setelah melakukan serangan sehingga menyebabakan setelah melakukan serangan, atlet banyak yang kehilangan point karna tidak dapat  menghindar dari lawan .Pada saat pertandingan juga ditemukan kurangnya kelincahan atlet saat melakukan serangan kedepan sehingga jarak antara pukulan dengan lawan terlalu jauh .Pada hasil pengamatan di FORKI Kota Padang Panjang ini kemampuan kelincahan atlet pada saat melakukan gerakan baik secara satu gerakan maupun saat sudah dirangkaikan masih sangat kurang,karna saat melakukan gerakan kata ,banyak dari atlet yang tidak bisa menyeimbangan kekuatan dengan kelicanhan , sehingga atlet tersebut tidak bisa melakukan gerakan sesuai dengan yang diharapkan.  



5    Kelincahan seorang atlet dalam karate merupakan faktor penting yang harus dimiliki, karena pada karate ini seorang atlet melakukan gerakan dengan mempunyai rentang waktu yang harus dicapai dalam satu kali rangkaian. Sehingga jika kemampuan kelincahan atlet kurang, maka atlet tersebut tidak akan bisa melakukan gerakan dengan kecepatan tinggi dan koordinasinya yang baik. Kelincahan dapat dilatih dengan banyak cara untuk meningkatkannya, salah satunya adalah ladder drills/latihan tangga. Seperti yang di kemukakan oleh Bill & Pound (2007:174) dalam Apta ladder drills adalah pergerakan termasuk langkah cepat, lompat kecil, dan lompat tinggi, dengan satu atau dua kaki persatu kotak dan dua kaki persatu kotak, pergerakan zig-zag, dan dua kaki melompat rendah dan melompat tinggi, ladder drills (latihan tangga) merupakan salah satu bentuk latihan kelincahan. Latihan kelincahan ini pada karatebertujuan untuk meningkatkan kelincahan gerak atlet dalam melakukan gerakan pada suatu rangkaian yang telah disusun. Dengan penjelasan dan keterangan tentang ladder drills di atas semakin menguatkan keinginan penulis untuk melakukan penelitian, dalam upaya meningkatkan kelincahan melalui latihan ladder drills. Berdasarkan uraian dan asumsi di atas, maka peneliti tertarik untuk melakukan penelitian dengan judul “Pengaruh Latihan Ladder Drills Terhadap Kelincahan Atlet Karate FORKI Kota Padang Panjang”.  



6    B. Identifikasi Masalah Berdasarkan pada uraian yang telah dikemukakan oleh penulis dalam latar belakang masalah maka dapat diidentifikasi masalah penelitian ini sebagai berikut:  1. Ditemukannnya kekurangan kemampuan kondisi fisik atlet 2. Sering atlet kehilangan point karena tidak dapat menghindari lawan 3. Belum diketahui kelincahan atlet FORKI kota Padang Panjang  4. Sering atlet melakukan point yang kurang tepat saat melakukan serangan  
C. Pembatasan Masalah Mengingat banyaknya faktor yang mempengaruhi terhadap permasalahan yang terdapat pada identifikasi masalah di atas serta keterbatasan dan, tenaga dan waktu yang tersedia maka peneliti ini hanya membahas “Pengaruh Latihan Ladder Drills Terhadap Kelincahan Atlet FORKI Kota Padang Panjang” 
D. Rumusan Masalah Berdasarkan pembatasan masalah diatas, maka masalah penelitian ini adalah: Apakah ada pengaruh  latihan ladder drills terhadap kelincahan  atlet FORKI Kota Padang Panjang? 
E. Tujuan Penelitian  Adapun tujuan dari penelitian ini adalah: Untuk mengetahui pengaruh latihan ladder drills terhadap Kelincahan atlet FORKI Kota Padang Panjang.   



7    F. Kegunaan Penelitian  Penelitian ini hendaknya bermanfaat : 1. Sebagai  masukan  untuk parra pelatih agar dapat dijadikan program latihan. 2. Bagi FORKI Kota Padang Panjang sebagai bahan masukan agar dapat mempertimbangkan dan meningkatkan Kelincahanserta meningkatkan kemampuan berbagai teknik tendangan. 3. Bagi mahasiswa dan masyarakat sebagai bahan pertimbangan dalam  melakukan pengukuran kelincahan otot tungkai. 4. Untuk peneliti berikutnya sebagai bahan acuan untuk meneliti lebih lanjut yang berhubungan dengan variabel-variabel lain yang mempengaruhi kemampuan kelincahan dalam karate.  5. Bagi fakultas ilmu keolahragaan sebagai bahan bacaan di perpustakaan. 6. bagi peneliti sendiri, untuk dapat menyelesaikan pendidikan di Fakultas Ilmu Keolahragaan Universitas Negeri Padang. 
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