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ABSTRAK 

 

PENGARUH LATIHAN LADDER DRILL DAN SKIPPING ROPE 

TERHADAP PENINGKATAN KELINCAHAN ATLET KUMITE PADA 

CABANG OLAHRAGA KARATE 

 

Sanabela Cahyawati Putri 

2003489 

 

Pembimbing I : Sagitarius, M.Pd. 

Pembimbing II : Dr. Ira Purnamasari, M.Pd. 

 

Kelincahan merupakan salah satu komponen kondisi fisik yang diperlukan oleh 

seorang karateka. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh latihan 

ladder drill dan skipping rope terhadap peningkatan kelincahan atlet kumite pada 

cabang olahraga karate. Metode yang digunakan dalam penelitian ini adalah 

eksperimen. Menggunakan desain penelitian two group pretest-postest design. 

Sampel yang digunakan sebanyak 20 orang anggota ekstrakulikuler karate di MI 

At-Taqwa. Instrumen pada penelitian ini menggunakan Side Step Test. Hasil 

penelitian dari penelitian ini menunjukan bahwa latihan ladder drill memberikan 

pengaruh yang signifikan terhadap peningkatan kelincahan atlet kumite pada 

cabang olahraga karate, latihan skipping rope memberikan pengaruh yang 

signifikan terhadap peningkatan kelincahan atlet kumite pada cabang olahraga 

karate, dan tidak terdapat perbedaan pengaruh yang signifikan latihan ladder drill 

dan skipping rope terhadap peningkatan kelincahan atlet kumite pada cabang 

olahraga karate. Maka dari itu, kelincahan dapat ditingkatkan dengan menggunakan 

latihan ladder drill maupun skipping rope. 

 

Kata kunci : Karate, Kelincahan, Ladder drill, Skipping rope 
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ABSTRACT 

 

 THE EFFECT OF LADDER DRILL AND SKIPPING ROPE EXERCISES 

ON AGILITY IMPROVEMENT OF KUMITE ATHLETES IN THE SPORT 

OF KARATE  

 

Sanabela Cahyawati Putri 

2003489 

 

Pembimbing I : Sagitarius, M.Pd. 

Pembimbing II : Dr. Ira Purnamasari, M.Pd. 

 

Agility is one of the physical conditioning components required by a karateka. This 

study aims to determine the influence of ladder drill and skipping rope exercises on 

improving the agility of kumite athletes in the sport of karate. The method used in 

this research is an experiment, employing a two-group pretest-posttest design. The 

sample consisted of 20 members of the karate extracurricular at MI At-Taqwa. The 

instrument used in this study is the Side Step Test. The results of this research 

indicate that the ladder drill exercise significantly influences the improvement of 

agility in kumite athletes in karate, the skipping rope exercise also significantly 

influences the improvement of agility in kumite athletes in karate, and there is no 

significant difference in the influence of ladder drill and skipping rope exercises on 

the improvement of agility in kumite athletes in karate. Therefore, agility can be 

enhanced through the use of both ladder drill and skipping rope exercises. 

 

Keywords : Karate, Agility, Ladder drill, Skipping rope 
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