
 1745 

 

 
PENGARUH LATIHAN BASIC PLYOMETRIC LADDER DRILL TERHADAP 

KELINCAHAN DAN KECEPATAN TENDANGAN MAWASHI GERI PADA KOHAI DI 
DOJO ADLI KOTA BARU DRIYOREJO  

Mohamad Alfatih Sena Samudra*, Andri Suyoko 
 

S1 Pendidikan Kepelatihan Olahraga, Fakultas Ilmu Keolahragaan dan Kesehatan, Universitas Negeri Surabaya 

email: mohamadal.20089@mhs.unesa.ac.id andrisuyoko@unesa.ac.id  
 

 
Abstrak 

Karate merupakan olahraga beladiri yang menuntut penguasaan kecepatan dan kelincahan, khususnya bagi 
kohai usia 12–17 tahun, karena kedua komponen tersebut berperan penting dalam efektivitas teknik serangan dan 
pertahanan. Salah satu metode latihan yang digunakan untuk meningkatkan kemampuan tersebut adalah basic 
plyometric ladder drill. Beberapa penelitian menunjukkan bahwa ladder drill efektif dalam meningkatkan kecepatan dan 
kelincahan, namun hasilnya dapat bervariasi tergantung pada karakteristik subjek dan konteks latihan. Observasi di Dojo 
Adli Kota Baru Driyorejo menunjukkan bahwa kohai masih mengalami kesulitan dalam menguasai teknik dasar akibat 
belum adanya program latihan fisik khusus. Oleh karena itu, penelitian ini bertujuan untuk mengkaji pengaruh latihan 
basic plyometric ladder drill terhadap peningkatan kecepatan dan kelincahan kohai karate di Dojo Adli Kota Baru 
Driyorejo dan menganalisis pengaruh latihan Basic plyometric ladder drill terhadap peningkatan kelincahan dan 
kecepatan kohai karate di Dojo Ali Kota Baru Driyorejo. Dari penelitian ini didapat bahwa latihan Basic Plyometric 
Ladder Drill mampu meningkatkan kelincahan dan kecepatan tendangan mawashi geri pada kohai di Dojo Adli Kota 
Baru Driyorejo, sebagaimana ada pada hasil uji paired sample t-test yang memperlihatkan peningkatan signifikan antara 
pre-test dan post-test pada kelompok treatment. Namun, hasil uji Welch’s t-test (independent samples t-test dengan 
asumsi varians tidak homogen) menunjukkan bahwa peningkatan tersebut tidak berbeda secara signifikan dengan nilai 
signifikansi sebesar 0,707 (> 0,05). Hal ini menunjukkan bahwa efek latihan yang diberikan belum cukup kuat untuk 
menghasilkan perbedaan performa akhir yang jelas antara kedua kelompok. 
 

Kata Kunci: Basic Plyometric Ladder Drill, Kelincahan, Kecepatan, Mawashi Geri. 
 

Abstract 

Karate is a martial art that demands mastery of speed and agility, especially for kohai aged 12–17 years, 
because these two components play an important role in the effectiveness of attack and defense techniques. One training 
method used to improve these abilities is the basic plyometric ladder drill. Several studies have shown that ladder drills 
are effective in improving speed and agility, but the results can vary depending on the characteristics of the subjects 
and the training context. Observations at the Adli Dojo, Kota Baru Driyorejo, showed that kohai still experience 
difficulties in mastering basic techniques due to the lack of a specific physical training program. Therefore, this study 
aims to examine the effect of basic plyometric ladder drill training on increasing the speed and agility of karate kohai 
at the Adli Dojo, Kota Baru Driyorejo, and to analyze the effect of basic plyometric ladder drill training on increasing 
the agility and speed of karate kohai at the Ali Dojo, Kota Baru Driyorejo. From this study, it was found that Basic 
Plyometric Ladder Drill training was able to improve the agility and speed of mawashi geri kicks in kohai at the Adli 
Dojo Kota Baru Driyorejo, as shown in the results of the paired sample t-test which showed a significant increase 
between the pre-test and post-test in the experimental group. However, the results of the Welch's t-test (independent 
samples t-test with the assumption of non-homogeneous variance) showed that the increase was not significantly 
different with a significance value of 0.707 (> 0.05). This indicates that the effect of the training given was not strong 
enough to produce a clear difference in final performance between the two groups. 
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1. PENDAHULUAN 

Karate merupakan cabang olahraga beladiri yang 
menuntut kemapuan fisik an teknis yang kompleks, 
khususnya kecepatan dan kelincahan sebagai 
komponen utama dalam efektivitas serangan dan 
pertahanan. Pada atlet usia muda (kohai), 
penguasaan kedua komponen tersebut menjadi 
pondasi penting dalam pembentukan keterampilan 
teknik dasar, termasuk tendangan mawashi geri 
yang sering digunakan dalam latihan maupun 
pertandingan. Rendahnya kecepatan dan kelincahan 
dapat berdampak langsung pada keterlambatan 
respon gerak, ketidaktepatan sasaran, serta 
menurunnya efektivitas teknik serangan 
(Rajagukguk & Putra, 2022) 

Seiring perkembangan ilmu kepelatihan 
olahraga, pendekatan latihan tidak lagi hanya 
berfokus pada penguasaan teknik, tetapi juga pada 
pengembangan kondisi fisik yang menunjang 
performa teknik. Salah satu metode yang banyak 
dilakukan dalam beberapa tahun terakhir adalah 
ladder drill, khususnya yang dikombinasikan 
dengan prinsip latihan plyometric. Latihan ini 
dirancang untuk meningkatkan koordinasi 
neuromuskular, kecepatan gerak kaki, dan 
kemampuan perubahan arah secara cepat. Penelitian 
terdahulu menunjukkan bahwa ladder drill efektif 
meningkatkan kelincahan dan kecepatan pada 
berbagai cabang olahraga (Marwan et al., 2024) (Ar 
Rasyid et al., 2023) 

Beberapa studi terbaru juga melaporkan bahwa 
latihan ladder drill berpengaruh signifikan terhadap 
peningkatan kecepatan tendangan pada cabang 
olahraga beladiri. Akbar et al. (2024) menemukan 
adanya peningkatan kecepatan tendangan mawashi 
geri pada siswa karate setelah diberikan latihan 
ladder drill. Hal ini serupa juga dilaporkan oleh 
Bashori et al. (2024) pada pesilat melalui latihan 
ladder drill  terhadap kecepatan tendangan sabit. 
Meskipun demikian sebagian besar penelitian 
tersebut menggunakan desain satu kelompok (one 
group pretest-posttest) dan belum banyak yang 
mengombinasikan ladder drill dengan prinsip basic 
plyometric dalam konteks kohai karate dengan 
desain kelompok kontrol. 

Berdasarkan kondisi lapangan di Dojo Adli Kota 
Baru Driyorejo, kohai masih menunjukkan 
keterbatasan dalam kecepatan respon dan 
kelincahan grak saat melakukan teknik dasar, 
khususnya tendangan mawashi geri. Program 
latihan yang diterapkan cenderung berfokus pada 
penguasaan teknik dan sparring, tanpa didukung 
latihan fisik spesifik yang terstruktur. Hal ini 
menunjukkan adanya kesenjangan antara kebutuhan 
fisik kohai dan metode latihan yang diterapkan, 
sehingga diperlukan pendekatan atihan yang lebih 
sistematis dan berbasis ilmiah.  

Dalam penelitian ini terletak pada penerapan latihan 
basic plyometric ladder drill yang dikaji secara 
treatmenttal dngan desain pretest-posttest control 
group, serta pengukuran kecepatan tendangan 
menggunakan analisis gerak berbasik perangkat lunak 
Kinovea. Pendekatan ini diharapkan mampu 
memberikan gambaran yang lebih objektif mengenai 
efektivitas latihan terhadap penginkatan kelincahan dan 
kecepatan tendangan  mawashi geri pada kohai karate. 

Dengan demikian, tujuan penelitian ini adalah untuk 
menganalisis pengaruh latihan basic plyometric ladder 
drill terhadappngingkatan kelincahan dan kecepatan 
tendangan mawashi geri pada kohai di Dojo Adli Kota 
Baru Driyorejo. Hasil penelitian ini diharapkan dapat 
menjadi dasar ilmiah bagi pelatih dalam menyusun 
program latihan fisik yang lebih efektif dan sesuai 
dengan karaketristik atlet usia muda. 

 
2. METODE PENELITIAN 

Penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif 
dengan desain treatment semu (quasi-experimental) 
melalui rancangan pretest-posttest control group 
design. Desain ini digunakan untuk mengetahui 
pengaruh latihan basic plyometric ladder drill terhadap 
kelincahan dan kecepatan tendangan mawashi geri 
pada kohai. Pengukuran dilakukan sebelum dan 
sesudah pemberian perlakuan untuk mengamati 
perubahan yang terjadi pada kelompok treatment dan 
kelompok kontrol. 

Penelitian dilaksanakan di Dojo Adli Kota Baru 
Driyorejo pada bulan Juni hingga Agustus 2025. 
Populasi dalam penelitian ini berjumlah 57 kohai 
karate. Sampel dipilih menggunakan teknik purposive 
sampling dengan kriteria berusia 12-17 tahun, aktiff 
berlatih minimal 3 bulan terakhir, kehadiran kurang 
lebih 80%, tidak mengalami cedera selama 3 bulan 
terakhir, serta bersedia mengikuti seluruh rangkaian 
penelitian. Berdasarkan kriteria tersebut, diperoleh 
sampel sebanyak 20 kohai yang dibagi menjadi 2 
kelompok, yaitu kelompok treatment (10 sampel) dan 
kelompok kontrol (10 sampel). 

Kelompok treatment diberikan perlakuan berupa 
latihan basic plyometric ladder drill selama 6 minggu 
dengan frekuensi latihan 3 kali per minggu, sedangkan 
kelompok kontrol menjalani latihan konvensional yang 
biasa dilakukan di dojo tanpa perlakuan khusus. 
Program latihan basic plyometric ladder drill 
mencakup kombinasi latihan plyometric (pogos jump, 
jumping jack, dan lateral skater hops) dengan variasi 
ladder drill (bunny hop, hop scotch, dan switch step), 
yang disusun secara bertahap dengan rasio kerja 
istirahat 1:5, 1:4, dan 1:3. 

Pengukuran kelincahan dilakukan menggunakan 
Agility T-test, dengan satuan waktu detik, dimana 
semakin singkat waktu tempuh menunjukkan tingkat 
kelincahan yang lebih baik. Kecepatan tendangan 
mawashi geri diukur menggunakan perangkat lunak 
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Kinovea melalui analisis video, dengan indikator 
waktu gerakan tendangan dari posisi awal hingga 
mencapai target. 

Analisis data diawali dengan uji prasyarat yang 
meliputi uji normalitas menggunakan Shappiro-
Wilk  dan uji homogenitas varians menggunakan 
Lavene’s Test. Uji hipotesis dilakukan 
menggunakan paired sampel t-test untuk 
mengetahui perbedaan hasil pretest-posttest pada 
masing-masing kelompok. Selanjutnya, 
perbandingan hasil antara kelompok treatment dan 
kelompok kontrol dianalisis menggunakan 
independent sample t-test. Apabila data tidak 
memenuhi asumsi homogenitas, digunakan uji 
Welch’s t-test dengan tingkat signifikansi 0,05. 

 
3. HASIL 

 Penelitian ini bertujuan untuk menganalisis 
pengaruh latihan basic plyometric ladder drill 
terhadap kelincahan dan kecepatan tendangan 
mawashi geri pada kohai  karate. Data yang 
dinanalisis merupakan hasil pengukuran prestest 
dan posttest pada kelompok treatment dan 
kelompok kontrol setelah pelaksanaan program 
latihan selama 6 minggu. 

a. Data Kelincahan (Agility T-test) 

Tabel 1 Data pretest-posttest Kelompok 
Treatment 

No Nama pre post Kel 
1 Akbar 11,02 10,55 T 
4 Thoriq 11,15 10,91 T 
5 Safira 11,95 11,71 T 
8 Airlangga 12,15 11,29 T 
9 Leo 12,39 12,01 T 
12 Zizi 12,66 11,76 T 
13 Shofi 12,8 12,5 T 
16 Cantika 12,93 12,08 T 
17 Yellow 13,09 12,71 T 
20 Nadhifa 13,43 12,05 T 

 

Tabel 2 Data pretest-posttest Kelompok Kontrol  

No Nama pre post Kel 
1 Akbar 11,02 10,55 T 
4 Thoriq 11,15 10,91 T 
5 Safira 11,95 11,71 T 
8 Airlangga 12,15 11,29 T 
9 Leo 12,39 12,01 T 
12 Zizi 12,66 11,76 T 
13 Shofi 12,8 12,5 T 

16 Cantika 12,93 12,08 T 
17 Yellow 13,09 12,71 T 
20 Nadhifa 13,43 12,05 T 

b. Data Kecepatan Tendangan Mawashi 
Geri 

Tabel 3 Data pretest-posttest Kelompok 
Treatment 

No Nama pre post Kel 
1 Akbar 11,02 10,55 T 
4 Thoriq 11,15 10,91 T 
5 Safira 11,95 11,71 T 
8 Airlangga 12,15 11,29 T 
9 Leo 12,39 12,01 T 
12 Zizi 12,66 11,76 T 
13 Shofi 12,8 12,5 T 
16 Cantika 12,93 12,08 T 
17 Yellow 13,09 12,71 T 
20 Nadhifa 13,43 12,05 T 

Tabel 4 Data pretest-posttest  Kelompok 
Kontrol 

No Nama pre post Kel 
1 Akbar 11,02 10,55 T 
4 Thoriq 11,15 10,91 T 
5 Safira 11,95 11,71 T 
8 Airlangga 12,15 11,29 T 
9 Leo 12,39 12,01 T 
12 Zizi 12,66 11,76 T 
13 Shofi 12,8 12,5 T 
16 Cantika 12,93 12,08 T 
17 Yellow 13,09 12,71 T 
20 Nadhifa 13,43 12,05 T 

 

c. Hasil Uji Pra Syarat dan Hipotesis 

Tabel 5 Hasil Uji Normalitas 

Hasil uji normalitas menggunakan Shappiro-
Wilk menunjukkan data terdistribusi normal 
(>0,05). Dengan demikian, data kelincahan dan 
kecepatan dinyatakan memenuhi syarat untuk 
dilakukan analisis statistik parametrik. 

Tabel 6 Hasil Uji Homogenitas 
 Lavene 

Statistic 
df1 df2 Sig. 

Based on 
Mean 

 
6,985 

 
7 

 
72 

 
,000 
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Hasil uji homogenitas menggunakan Lavene’s 

Test  menunjukkan bahwa varians data antar 
kelompok tidak homogen (<0,05). Oleh karena itu, 
pengujian perbedaan antar kelompok dilakukan 
menggunakan independent sample t-test dengan 
asumsi varians tidak sama (Welch’s t-test). 

Tabel 7 Hasil Uji Paired Sample t-test 
 Mean Std. 

Devi
atio
n 

t d
f 

Sig. 
(2-
tail
ed) 

Pre.Kel.T
reatment 
Post.Kel.T
reatment 

,60000 ,378
80 

5,00
9 

9 ,001 

Pre.Kel.K
ontrol 
Post.Kel.
Kontrol 

,57300 ,305
47 

5,93
2 

9 ,000 

Pre.Kec 
Treatment 
Post.Kec.
Treatment 

2,5000 1,58
114 

5,00
0 

9 ,001 

Pre.Kec.K
ontrol 
Post.Kec.
Kontrol 

2,4000 1,50
555 

5,04
1 

9 .001 

Hasil uji paired sample t-test menunjukkan 
perbedaan yang signifikan antara nilai pretest dan 
posttest  pada kelompok treatment baik pada 
variabel kelincahan maupun kecepatan tendangan 
mawashi geri (<0,05). Hal ini menandakan bahwa 
latihan basic plyometric ladder drill memberikan 
pengaruh terhadap peningkatan performa dalam 
kelompok treatment. 

Tabel 1.8 Hasil Uji Independent Sample t-test 
(Welch’s t-test) 

 

Hasil uji Welch’s t-test menunjukkan bahwa 
perbedaan peningkatan kelincahan dan kecepatan 

tendangan mawashi geri antara kelompok treatment 
dan kelompok kontrol tidak signifikan. Temuan ini 
menunjukkan bahwa meskipun kelompok treatment 
mengalami peningkatan performa secara internal, 
peningkatan tersebut belum cukup kuat untuk 
menghasilkan performa akhir yang signifikan 
dibandingkan kelompok kontrol. 

 
4. PEMBAHASAN 

Hasil penelitian menunjukkan bahwa latihan 
basic plyometric ladder drill memberikan pengaruh 
yang signifikan trhadap peningkatan kelincahan 
dan kecepatan tendangan mawashi geri pada kohai 
karate berdasarkan perbandingan nilai pretest dan 
posttest pada kelompok treatment. Peningkatan ini 
ditunjukkan oleh hasil uji paired sample t-test yang 
signifikan, sehingga latihan yang menekankan 
kecepatan gerak kaki, koordinasi, dan saya ledak 
otot tungkai terbukti efektif dalam mendukung 
penguasaan teknik dasar karate (Hasibuan et al., 
2023) (Ervantoro et al., 2023) 

Peningkatan kelincahan yang terjadi sejalan 
dengan karakteristik latihan ladder drill yang 
menuntut oerubahan arah gerak secara cepat dan 
terkontrol. Kelincahan merupakan kemapuan gerak 
secara efektif ke berbagai arah yang sangat 
dipengaruhi oleh koordinasi dan respon 
neuromuskular (Pebrianti, 2022; Prasetiyo & 
Rudiyana, 2020). Oleh karena itu, latihan basic 
plyometric ladder drill memberikan stimulus yang 
sesuai untuk meningkatkan kemapuan kelincahan 
kohai karate. 

Pada variabel kecepatan tendangan mawashi 
geri, hasil penelitian menunjukkan adanya 
pengingkatan kecepatan eksekusi tendangan setelah 
diberikan perlakuan latihan. Latihan  plyometric 
berperan dalam meningkatkan kekuatan eksplosif 
otot tungkai yang mendukung gerakan tendangan 
menjadi lebih cepat dan efisien (Ervantoro et al., 
2023). Hasil ini sejalan dengan penelitian Sari et al. 
(2025) serta Indriyati dan Suyoko (2025) yang 
menyatakan bahwa latihan spesifik mampu 
meningkatkan kecepatan tendangan pada cabang 
olahraga beladiri. 

Meskipun kelompok eksperimen mengalami 
peningkatan yang signifikan secara internal, hasil 
uji Welch’s t-test menunjukkan bahwa peningkatan 
tersebut tidak berbeda secara signifikan 
dibandingkan kelompok kontrol (p = 0,707 > 0,05). 
Temuan ini mengindikasikan bahwa durasi latihan 
yang relatif singkat serta karakteristik kohai yang 
masih berada pada tahap pengembangan 
kemampuan dasar memungkinkan terjadinya 
adaptasi latihan juga pada kelompok kontrol, 
meskipun tanpa perlakuan khusus. 

Dengan demikian, hasil penelitian ini 
menegaskan bahwa latihan basic plyometric ladder 

Kelompok Statistik df Sig. 
Pre.Kel.Treatment ,936 10 ,508 
Post.Kel.Treatment ,957 10 ,756 
Pre.Kel.Kontrol ,923 10 ,379 
Post.Kel.Kontrol ,954 10 ,716 
Pre.Kec.Treatment ,980 10 ,967 
Post.Kec.Treatment ,913 10 ,304 
Pre.Kec.Kontrol ,982 10 ,976 
Post.Kec.Kontrol ,962 10 ,812 
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drill efektif dalam meningkatkan kelincahan dan 
kecepatan tendangan mawashi geri pada kohai 
karate berdasarkan perbandingan sebelum dan 
sesudah latihan. Namun, efek latihan tersebut 
belum cukup kuat untuk menghasilkan 
perbedaan performa akhir yang signifikan 
dibandingkan latihan konvensional dalam 
periode penelitian ini.  

 
5. SIMPULAN 

Latihan basic plyometric ladder drill mampu 
meningkatkan kelincahan dan kecepatan tendangan 
mawashi geri pada kohai karate di Dojo Adli Kota 
Baru Driyorejo. Peningkatan tersebut ditunjukkan 
oleh adanya perbedaan yang signifikan antara nilai 
pretest dan posttest pada kelompok treatment 
berdasarkan uji paired sample t-test. 

Namun demikian, hasil uji Welch’s t-test 
menunjukkan bahwa peningkatan kelincahan dan 
kecepatan  tendanga pada kelompok kontrol. Hal ini 
menunjukkan bahwa efek latihan basic plyometric 
ladder drill dalam periode penelitian ini belum 
cukup kuat untuk menghasilkan perbedaan 
performa akhir yang signifikan antar kelompok. 

Dengan demikian, latihan basic plyometric 
ladder drill  efektif untuk meningkatkan 
kemampuan kelincahan dan kecepatan tendangan 
secara internal pada kohai karate, tetapi 
efektifitasnya relatif setara dengan latihan 
konvensional jika dibandingkan antar kelompok 
dalam durasi latihan yang terbatas. 
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