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ABSTRAK

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh latihan ladder drill terhadap hasil
tendangan lurus depan Santriwati di ekstrakurikuler pencak silat Raudhatul Ulum Sakatiga
Ogan llir. Metode yang digunakan dalam penelitian ini adalah metode kuasi eksperimen
dengan One Group Pretest-Postest Design. Pengambilan sampel menggunakan teknik total
sampling dengan jumlah 23 Santriwati. Instrument penelitian yaitu seluruh sampel
melakukan tes tendangan lurus depan. Dari hasil pengelolaan data dan analisis data
menggunakan uji normalitas dan uji hipotesis, diketahui bahwa latihan ladder drill
berpengaruh terhadap peningkatan hasil tendangan lurus depan pencak silat. Hal ini dapat
dilihat dari hasil analisis data melalui perhitungan rumus uji-t dengan kriteria t-hitung > t-
tabel (10.388 dan 9.445 > 1,717) dengan taraf kepercayaan 95% (a = 0,05) dan jumlah
sampel 23 orang (dk = 22). Berdasarkan hasil penelitian mengenai pengaruh latihan ladder
drill yang diduga mempunyai pengaruh terhadap hasil tendangan lurus depan pencak silat,
ternyata memberikan pengaruh yang signifikan terhadap hasil tendangan lurus depan pada
Santriwati di ekstrakurikuler pencak silat Raudhatul Ulum Sakatiga Ogan Ilir.

Kata kunci : Ladder Drill, Tendangan Lurus Depan, Pencak Silat
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ABSTRAK

This study aims to determine the effect of ladder drill training on the results of female
straight front kick at Raudhatul Ulum Sakatiga Ogan Ilir pencak silat extracurricular. The
method used in this study is a quasy experimental method with One Group Pretest-Posttest
Design. Sampling using total sampling technique with a sample size of 23 people. The
research instruments were all samples doing a straight front kick test. From the results of
data processing and data analysis with normality test and hypothesis test, that ladder drill
training has an effect on increasing the results of the pencak silat straight front kick.This
can be seen from the results of data analysis through the calculation of the t-test formula
with the criteria t-count > t- table (10.388 and 9.445 > 1.717) with a confidence level of
95% (o = 0.05) and the number of samples is 23 people (df = 22). Based on the results of
research on the effect of ladder drill training which is thought to have an effect on
increasing the results of the pencak silat straight front kicks, it turns out to have a
significant effect on the results of Santriwati’s straight front kicks at Raudhatul Ulum
Sakatiga Ogan llir pencak silat extracurricular.

Keywords: Ladder Drill, Straight Front Kick, Pencak Silat
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BAB |
PENDAHULUAN

1.1 Latar Belakang Masalah

Pencak silat adalah seni bela diri tradisional nenek moyang bangsa
Indonesia yang harus dilestarikan dan disebarkan (Muhtar, 2020:8). Nenek moyang
bangsa Indonesia memiliki kemampuan mempertahankan diri atau kelompok untuk
melindungi dan mempertahankan kehidupan dari tantangan alam (Lubis &
Wardoyo, 2016:1). Gerakan, teknik, dan jurus dalam pencak silat diyakini tercipta
oleh nenek moyang terdahulu yang kesehariannya melintasi jalan yang penuh
dengan rintangan berat dan tak jarang bertemu dengan binatang buas di hutan.
Orang yang tinggal di pegunungan berdiri, bergerak dan berjalan dengan kaki yang
kuat, agar tidak mudah jatuh di tanah yang tidak rata, biasanya mengembangkan
ilmu bela diri yang bercirikan kuda perapian, yang tidak banyak bergerak
sedangkan gerakan tangan lebih banyak. tangkas, fleksibel, dan efisien (Muhtar,
2020:4).

Seiring berjalannya waktu, perkembangan pencak silat cenderung
menghasilkan olahraga yang tingkat persaingannya cukup tinggi, yang mendorong
para atlet untuk selalu berusaha meningkatkan kemampuannya dalam prestasi yang
selalu mengandung unsur persaingan, dikaitkan dengan ‘“kemenangan atau
kekalahan” (Wardani, 2017:1-3). Walaupun demikian, para pesilat harus tetap
menjaga serta melestarikan tradisi-tradisi pencak silat yang sudah menjadi identitas
bangsa Indonesia dan jati diri sebagai negara yang kaya akan budaya.

Salah satu daerah yang kerap kali mengadakan maupun ikut serta dalam
mengikuti ajang-ajang pencak silat bergengsi baik tingkat kecamatan hingga
nasional adalah daerah kabupaten Ogan Ilir. Banyak terdapat aliran atau perguruan
pencak silat yang dari dulu hingga sekarang telah melahirkan putra-putri berprestasi
yang mengharumkan nama Ogan llir. Berbagai aliran pencak silat, seperti HIMSSI
GP (Himpunan Seni Silat Indonesia Generasi Penerus), IKSPI (lkatan Kera Sakti
Putra Indonesia), Persinas Asad, PSHT (Persaudaraan Setia Hati Terate), Tapak
Suci, dan lainnya telah tersebar baik di sekolah hingga ke pelosok desa. Hal itu tak

hanya dapat menjaga eksistensi budaya lokal, tetapi juga menjadi wadah untuk



Universitas Sriwijaya

menyalurkan minat dan bakat bagi siapa saja yang ingin mendalami olahraga satu
ini.

Sebagai seorang atlet, harus memiliki kondisi fisik yang baik, menguasai
berbagai teknik dan taktik, serta memahami aturan pertandingan (lhsan, 2018:6).
Teknik dasar yang paling sering dilakukan sebagai serangan dalam pertandingan
adalah tendangan (Masruri, 2016:21). Hal ini dikarenakan tendangan cukup
menguntungkan bagi para atlet sebagai bekal untuk mengumpulkan poin di
pertandingan. Namun, tak banyak atlet yang memiliki kemampuan menendang
dengan cepat dan kuat yang disebabkan oleh beberapa faktor.

Berdasarkan pengamatan dan wawancara saat melakukan magang
pengganti KKN selama satu bulan, di ekstrakurikuler pencak silat Raudhatul Ulum
Sakatiga Ogan Ilir perguruan Tapak Suci Putera Muhammadiyah, banyak terdapat
Santriwati yang belum menguasai tendangan lurus depan dengan baik. Dapat dilihat
dari gerakan tendangan santriwati saat berpasangan dan saat menggunakan target
(hand box). Kaki sebagai media dalam melakukan tendangan mudah ditangkap
karena kurangnya kecepatan ayunan kaki saat hendak melakukan tendangan
sehingga mudah terbaca oleh lawan. Selain itu juga kekuatan otot tungkai yang
berkontak langsung dengan tubuh lawan lemah. Hal Situ menyebabkan hanya
sedikit power atau daya ledak yang dihasilkan saat melakukan tendangan lurus
depan.

Pengondisian otot tungkai adalah bagian penting dari kebugaran fisik,
dimana power pada kaki memberikan dampak yang signifikan pada performa atlet
(Yusfi et al., 2022:304). Banyak bentuk olahraga yang berpotensi dapat
meningkatkan power otot tungkai seperti latihan dumbbell, menendang ke atas
kursi, dan menggunakan alat pemberat kaki (Ikhsan et al., 2021:57). Meskipun
demikian, dalam penelitian ini diperlukan strategi yang lebih produktif dan
memenuhi sekaligus unsur-unsur dalam melakukan tendangan lurus depan seperti
dengan latihan pliometrik.

Pliometrik merupakan latihan berulang dengan cepat dan mantap untuk
meningkatkan daya ledak otot kaki bagian bawah (Hidayad & Santoso, 2016:45).
Latihan pliometrik dibutuhkan untuk meningkatkan power otot tungkai karena

gerakannya mengandung sekaligus dua unsur yaitu kekuatan dan kecepatan (Ikhsan
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et al., 2021:57). Gerakan dalam latihan pliometrik lebih mengarah pada bound,
jump, dan hop, Sugiono dalam (Hidayad & Santoso, 2016:44-45). Jenis latihan
pliometrik yang terbukti membantu menguatkan otot kaki, seperti single leg jump,
depth jump, front cone hops, counter movement jump, double leg speed hop, tuck
jump, split jJump, jump to box, single leg vertical jump, dan barrier hops (Puspita,
2020:99).

Meningkatkan performa atlet dari segi fisik dan teknik dasar dapat
dilakukan dengan berbagai macam metode latihan dan alat-alat yang mendukung
metode latihan atau program latihan (Rismawan & Harioyoko, 2015:57). Pemilihan
metode yang tepat dalam proses pelatihan akan membantu tercapainya tujuan
pelatihan dan menambah pengalaman latihan (Destriani et al., 2019:19). Salah
satunya dapat menggunakan alat yang dikenal dengan ladder atau tangga. Latihan
ini biasanya melibatkan pola tangga yang ditempatkan rata (atau relatif datar) di
tanah. Dengan menggerakkan kaki yang bertujuan untuk meningkatkan kecepatan
(Syahida, 2015:2).

Penelitian yang dilakukan oleh Nanang Khosim (2022) tentang pengaruh
latihan agility ladder untuk meningkatkan kecepatan tendangan sabit pada siswa
ekstrakulikuler PSHT di SD Negeri 01 Kuningan, menyimpulkan bahwa pada
latihan tangga terlihat adanya peningkatan tendangan dengan persentase antara nilai
pretest dan posttest tendangan sabit kaki kanan sebesar 25,6% sedangkan tendangan
sabit kaki Kkiri sebesar 26,6%, artinya data mengalami peningkatan setelah
mendapatkan metode pelatihan tangga. Adapun dalam penelitian lainnya, Nuryadi
dan Firmansyah (2018) tentang pengaruh latihan terhadap kecepatan lari 60 meter
di Sekolah Basket LOC Sidoarjo menyimpulkan bahwa latihan tangga yang intens
dan terencana dapat meningkatkan kecepatan lari 60 meter. Dengan kata lain, jika
seorang pesilat ingin meningkatkan kecepatan tendangannya dapat melakukan
latihan ladder drill dengan program yang tersusun, sistematis, dan bebannya
bertambah dari hari ke hari sesuai dengan kebutuhan dan kondisi atlet (Mihmidati
& Wahyudi, 2021:65).

Lubis dan Wardoyo (2014) membagi penilaian terhadap hasil tendangan
lurus depan putra dan putri dalam lima kategori. Untuk pesilat putri, kategori baik

sekali bernilai >24, kategori baik bernilai 19-23, katagori cukup bernilai 16-18,
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katagori kurang bernilai 13-15, dan katagori kurang sekali adalah <12. Dari 23
Santriwati di ekstrakurikuler pencak silat Raudhatul Ulum Sakatiga Ogan Ilir yang
melakukan tendangan lurus depan menggunakan kaki kanan sebanyak 4 (17%)
Santriwati memiliki kecepatan yang cukup dalam melakukan tendangan lurus
depan, 6 (26%) Santriwati di katagori kurang, dan 13 (57%) Santriwati di katagori
kurang sekali. Sedangkan untuk hasil tendangan lurus depan kaki Kiri yaitu 2 (9%)
Santriwati memiliki kecepatan yang cukup, 5 (22%) Santriwati di katagori kurang,
dan 16 (70%) Santriwati di katagori kurang sekali. Tercatat bahwa belum ada
Santriwati yang mencapai kategori baik dan baik sekali. Ini dapat terjadi karena
kurangnya porsi latihan, kurangnya minat dalam berlatih, dan kurangnya dukungan
sarana dan prasarana.

Latihan dengan alat ladder drill membiasakan atlet mengambil langkah
yang tepat dengan cepat dan fleksibel, latihan ini juga tidak terlepas dari kekuatan
otot kaki yang sama seperti latihan pliometrik. Selain itu, latihan ini dapat
meningkatkan keterampilan koordinasi kaki yang baik untuk mencapai gerakan
yang sempurna (Akbar & Hariyanto, 2022:57). Latihan pliometrik dan ladder drill
berpengaruh dapat meningkatkan power otot tungkai (Fajar, 2022:316). Baik
pelatih maupun atlet sangat penting untuk memiliki kemauan, perhatian, dan
komitmen yang tinggi. Pelatih profesional tanpa dukungan atletnya akan kesulitan
mencapai prestasi puncak. Di sisi lain, atlet dengan keterampilannya tanpa
dukungan dan pengembangan oleh pelatih tidak akan berprestasi secara optimal.
Maka dari itu diperlukan kerjasama di antara keduanya (lhsan, 2018:12).

Program latihan pliometrik menggunakan ladder drill ini belum pernah
diterapkan di ekstrakurikuler pencak silat Raudhatul Ulum Sakatiga Ogan Ilir
sehingga perlu dilakukan penelitian dengan judul, “Pengaruh Latihan Ladder drill
terhadap Hasil Tendangan Lurus Depan Santriwati di Ekstrakurikuler Pencak Silat
Raudhatul Ulum Sakatiga Ogan Ilir” untuk mengetahui ada atau tidaknya pengaruh

latihan ladder drill terhadap tendangan lurus depan.
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1.2 Permasalahan Penelitian

1.2.1 Identifikasi Masalah
Berdasarkan permasalahan yang ada pada latar belakang, maka dapat
diidentifikasi masalah sebagai berikut:
1. Kurangnya latihan kekuatan otot tungkai yang mengakibatkan tendangan lurus
depan lemah.
2. Lambatnya ayunan kaki saat melakukan tendangan lurus depan sehingga
tendangan mudah ditangkap.
3. Hanya ada sedikit power pada otot tungkai saat melakukan tendangan lurus

depan.

1.2.2 Batasan Masalah
Penelitian ini dibatasi pada pengaruh latihan ladder drill terhadap hasil
tendangan lurus depan Santriwati di ekstrakurikuler pencak silat Raudhatul Ulum

Sakatiga Ogan llir.

1.2.3 Rumusan Masalah

Berdasarkan identifikasi masalah dan pembatasan masalah di atas, rumusan
masalah dalam penelitian ini yaitu adakah pengaruh latihan ladder drill terhadap
hasil tendangan lurus depan Santriwati di ekstrakurikuler Pencak Silat Raudhatul

Ulum Sakatiga Ogan Ilir?

1.3 Tujuan Penelitian
Tujuan yang ingin dicapai dengan penelitian ini adalah untuk mengetahui
pengaruh latihan ladder drill terhadap hasil tendangan lurus depan Santriwati di

ekstrakurikuler pencak silat Raudhatul Ulum Sakatiga Ogan Ilir.

1.4 Manfaat Penelitian
Penelitian ini diharapkan dapat bermanfaat untuk memberikan informasi,
pengalaman, dan pengetahuan mengenai alat latihan ladder drill dan pengaruhnya

terhadap peningkatan tendangan lurus depan, khususnya power otot tungkai.
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1.4.1 Manfaat Teoritis

Memberikan pemikiran ke sains terutama bagi dunia akademik untuk
meningkatkan sistem pendidikan atau pengajaran yang lebih berkualitas. Hasil
penelitian ini dapat dijadikan acuan atau rujukan bagi peneliti-peneliti lain yang

memiliki tujuan penelitian yang sama.

1.4.2 Manfaat Praktis
Manfaat praktis dari penelitian ini yaitu:

1. Bagi pesilat dapat menambah wawasan dan pengalaman untuk mengasah teknik
tendangan agar suatu saat dapat digunakan dalam latihan maupun menjadi bekal
saat berkompetisi dalam pertandingan.

2. Bagi pelatih dapat menggunakan bentuk latihan ini guna meningkatkan kualitas
latihan dengan metode baru serta dapat dijadikan salah satu program latihan.

3. Bagi instansi pendidikan dapat menjadi alat untuk membangun dan
memfasilitasi pembelajaran, khususnya pada bidang olahraga, sehingga
membuat pembelajaran tidak monoton dan peserta didik dapat mencoba hal-hal

yang baru.
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