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Abstract 
Tujuan dari penelitian ini adalah untuk menganalisis tentang: (1) pengaruh latihan 

ladder lateral terhadap kekuatan otot lengan; (2) pengaruh latihan ladder lateral 

terhadap power otot lengan; (3) pengaruh latihan ladder lateral terhadap kekuatan otot 

lengan; (4) pengaruh latihan ladder lateral terhadap power otot lengan; (5) perbedaan 

pengaruh latihan ladder lateral dan ladder lateral terhadap kekuatan otot lengan; (6) 

perbedaan pengaruh latihan ladder  lateral dan ladder lateral terhadap power otot 

lengan. Sasaran penelitian club bola voly sambar kelimutu jumlah sampel sebanyak 36 

orang. Jenis penelitian yang digunakan dalam penelitian ini adalah kuantitatif dengan 

metode eksperimen semu. Rancangan penelitian ini menggunakan matching only 

design, dengan analisis data menggunakan ANOVA. Proses pengambilan data 

dilakukan dengan tes push up dan tes melempar medicine ball pada saat pretest dan 

posttest. Selanjutnya data hasil penelitian dianalisis dengan menggunakan bantuan 

SPSS seri 17.0. Hasil penelitian menujukkan: (1) Terdapat pengaruh yang signifikan 

program latihan ladder lateral terhadap kekuatan otot lengan; (2) Terdapat pengaruh 

yang signifikan program latihan ladder lateral terhadap power otot lengan; (3) 

Terdapat pengaruh yang signifikan program latihan ladder lateral terhadap kekuatan 

otot lengan; (4) Terdapat pengaruh yang signifikan program latihan ladder lateral 

terhadap power otot lengan; (5) Terdapat pengaruh yang signifikan program latihan 

ladder lateral dan ladder llateral terhadap kekuatan otot lengan; (6) Terdapat pengaruh 

yang signifikan program latihan ladder  lateral dan ladder lateral terhadap power otot 

lengan. 

 
Kata-kata kunci: Latihan, Ladder Lateral, Ladder Lateral, Kekuatan Otot Lengan, 

Power Otot Lengan 
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A. Pendahuluan 

Latihan merupakan suatu proses perubahan ke arah yang lebih baik 

yaitu untuk meningkatkan kualitas fisik, kemampuan fungsional peralatan 

tubuh, dan kualitas psikis atlet. Plyometric merupakan teknik pelatihan yang 

digunakan oleh atlet disemua jenis olahraga untuk meningkatkan kekuatan 

dan daya ledak. Untuk mengembangkan kekuatan dan power otot lengan 

maka diperlukan latihan ladder lateral dan ladder lateral. 

Tujuan dari penelitian ini adalah untuk menganalisis tentang: (1) 

pengaruh latihan ladder lateral terhadap kekuatan otot lengan; (2) pengaruh 

latihan ladder lateral terhadap power otot lengan; (3) pengaruh latihan 

ladder lateral terhadap kekuatan otot lengan; (4) pengaruh latihan ladder 

lateral terhadap power otot lengan; (5) perbedaan pengaruh latihan ladder 

lateral dan ladder lateral terhadap kekuatan otot lengan; (6) perbedaan 

pengaruh latihan ladder  lateral dan ladder lateral terhadap power otot 

lengan. Sasaran penelitian club bola voly sambar kelimutu jumlah sampel 

sebanyak 36 orang. 

Jenis penelitian yang digunakan dalam penelitian ini adalah kuantitatif 

dengan metode eksperimen semu. Rancangan penelitian ini menggunakan 

matching only design, dengan analisis data menggunakan ANOVA. Proses 

pengambilan data dilakukan dengan tes push up dan tes melempar medicine 

ball pada saat pretest dan posttest. Selanjutnya data hasil penelitian 

dianalisis dengan menggunakan bantuan SPSS seri 17.0. 

Hasil penelitian menujukkan: (1) Terdapat pengaruh yang signifikan 

program latihan ladder lateral terhadap kekuatan otot lengan; (2) Terdapat 

pengaruh yang signifikan program latihan ladder lateral terhadap power otot 

lengan; (3) Terdapat pengaruh yang signifikan program latihan ladder 

lateral terhadap kekuatan otot lengan; (4) Terdapat pengaruh yang signifikan 

program latihan ladder lateral terhadap power otot lengan; (5) Terdapat 

pengaruh yang signifikan program latihan ladder lateral dan ladder llateral 

terhadap kekuatan otot lengan; (6) Terdapat pengaruh yang signifikan 

program latihan ladder  lateral dan ladder lateral terhadap power otot 

lengan. 

Berdasarkan analisis di atas, dapat disimpulkan bahwa terdapat 

peningkatan kekuatan otot lengan dan power otot lengan untuk masing- 
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masing kelompok setelah diberikan latihan. Selain itu, terdapat perbedaan 

pengaruh antara ketiga kelompok dilihat dari peningkatan kekuatan otot 

lengan dan power otot lengan melalui uji ANOVA, dimana latihan ladder 

drill 1 in lateral memberikan pengaruh yang lebih baik dari latihan ladder 

drill 2 in lateral dan kelompok kontrol terhadap kekuatan otot lengan dan 

power otot lengan. 

 
B. Metode 

Jenis dan Rancangan Penelitian 

Jenis penelian ini adalah penelitian kuantitatif dengan menggunakan 

metode eksperimen semu ( quasi experimental design). Rancangan 

penelitian ini menggunakan Matching-only design. Rancangan ini tidak 

menggunakan random sebagai cara memasukkan subjek ke dalam atau 

dengan yang lain berdasarkan variabel tertentu ( Maksum, 2012:100).  

Rancangan penelitian tersebut digambarkan sebagai berikut: 

Pretest 
Treatment posttest 

M T11 X1 T21 

M T12 X2 T22 

M T13 - T23 

Gambar 3.1. Rancangan Penelitian (Maksum, 2012:100) 

 

Keterangan:  

M : Matching 

T11 : Kelompok 1 pretest kekuatan dan power otot lengan 

T12 : Kelompok 2 pretest kekuatan dan power otot lengan 

T13 : Kelompok 3 pretest kekuatan dan power otot lengan 

T21 : Kelompok 1 posttest kekuatan dan power otot lengan 

T22 : Kelompok 2 posttest kekuatan dan power otot lengan 

T23 : Kelompok 3 posttest kekuatan dan power otot lengan 

X1 : Latihan lateral 

X2 : Latihan lateral 

-  :  Latihan Konvensional 

 

Populasi dan Sampel Penelitian 

jumlah populasi, yaitu 36 orang sampel. Teknik pengambilan sampel 

yang akan dijadikan subjek dalam penelitian ini, peneliti menggunakan 

teknik simple random sampling. Dalam penelitian ini peneliti membagi 
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dalam 3 kelompok dengan ordinal pairing.. Tujuan penggunaan ordinal 

pairing adalah menyamaratakan kemampuan subjek disetiap kelompok. 

Teknik pengelompokan sampel ke dalam tiga kelompok dilakukan secara 

matching only design. Adapun pembentukan grup dalam penelitian ini akan 

membuat tiga kelompok ialah kelompok eksperimen 1, eksperimen 2, dan 

kelompok kontrol. Berdasarkan teknik matching only design, maka sampel 

dalam penelitian ini akan dikelompokkan sebagai berikut kelompok A = 12 

orang diberi perlakuan latihan ladder lateral, kelompok B = 12 orang diberi 

perlakuan latihan ladder  lateral, Kelompok C = 12 orang sebagai kelompok 

kontrol. 

 

Pelaksanaan Pelatihan 

Fox dalam Nala (1998) mengatakan frekuensi pelatihan bagi atlet 

anaerobik cukup sebanyak 3 kali per minggu, dengan durasi pelatihan 

selama 8 minggu. Set yang digunakan dalam penelitian ini adalah 3- 5. 

Bompa ( 2009:273) intensitas latihan untuk power 30%- 80%. Dengan 

repetisis 12-15 RM. Penelitian  berlangsung pada  lapangan  club bola voly 

sambar kelimutu flores NTT 

 

Instrumen Penelitian 

1. Kekuatan otot lengan dengan tes push up 

2. Power otot lengan dengan medicine ball throw 

 
C. Hasil dan Pembahasan 
HASIL DAN PEMBAHASAN 

Sesuai dengan rumusan masalah dan tujuan penelitian tentang seberapa 

besar pengaruh latihan ladder drill 1 in lateral dan ladder drill 2 in lateral 

terhadap kekuatan otot lengan dan power otot lengan pada club bola voly 

sambar kelimutu  putra, dimana dari hasil yang didapatkan bahwa latihan 

ladder drill 1 in lateral ternyata mempunyai pengaruh yang lebih signifikan 

dari pada latihan ladder drill 2 in lateral terhadap kekuatan otot lengan dan 

power otot lengan. Selanjutnya akan dibahas dan diuraikan secara lengkap 

tentang hasil yang sudah diperoleh pada berikut ini : 

Latihan Kelompok Eksperimen I (Ladder Drill 1 In Lateral) 

Latihan ladder drill 1 in lateral memiliki pengaruh yang signifikan 

terhadap kekuatan otot lengan dan power otot lengan dikarenakan lengan 

senantiasa melakukan kontraksi terus menerus saat melakukan latihan 

tersebut. Dengan demikian otot lengan dituntut untuk bekerja terus menerus 

karena dalam melakukan latihan harus berkelanjutan. Dengan adanya 
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kontraksi yang terus menerus serta bertambahnya beban setiap 2 minggu 

sekali sehingga membuat kekuatan otot lengan dan power otot lengan 

meningkat. Selain itu dalam program latihan ladder drill 1 in lateral pada 

penelitian ini menggunakan beban diri sendiri sehingga kemampuan dalam 

melakukan gerakan dapat dilakukan dengan maksimal, hal ini merupakan hal 

yang sejalan dengan hakikat kekuatan. Kekuatan pada hakikatnya 

merupakan tenaga pada manusia dan kekuatan itu sendiri membantu serta 

mendukung pelaksanaan suatu pekerjaan atau tugas. Menurut Setiawan, 

2005 (dalam Setyawan, 2010: 16), “mengatakan bahwa kemampuan otot 

untuk melakukan kontraksi guna membangkitkan tegangan terhadap suatu 

tahanan”. Oleh karena itulah terdapat pengaruh yang signifikan latihan 

ladder drill 1 in lateral terhadap kekuatan otot lengan dan power otot 

lengan. 

Hasil tersebut memberikan hasil bahwa ladder drill 1 in lateral 

merupakan salah satu bentuk latihan dengan fokus peningkatan kekuatan 

otot lengan dan power otot lengan ternyata dapat berpengaruh lebih besar 

pada club bola voly sambar kelimutu  

Latihan Kelompok II ( Ladder Drill 2 In Lateral ) 

Latihan ladder drill 2 in lateral memiliki pengaruh yang signifikan 

terhadap kekuatan otot lengan dan power otot lengan dikarenakan lengan 

senantiasa melakukan kontraksi terus menerus saat melakukan latihan 

tersebut. Dengan demikian otot lengan dituntut untuk bekerja terus menerus 

karena dalam melakukan latihan ini harus berkelanjutan. Dengan adanya 

kontraksi yang terus menerus serta bertambahnya beban setiap 2 minggu 

sekali sehingga membuat kekuatan otot lengan dan power otot lengan 

meningkat. Selain itu dalam program latihan ladder drill 2 in lateral pada 

penelitian ini menggunakan instrumen yang ringan sehingga kemampuan 

dalam melakukan gerakan dapat dilakukan dengan maksimal, hal ini 

merupakan hal yang sejalan dengan prinsip power. Menurut Chu (2001: 95), 

“ latihan meningkatkan power harus melakukan pengulangan gerakan 

dengan menggunakan beban yang ringan”. Oleh karena itu terdapat pengaruh 

yang signifikan latihan ladder drill 1 in lateral terhadap kekuatan otot 

lengan dan power otot lengan. 

Hasil tersebut ladder drill 2 in lateral merupakan salah satu bentuk 

latihan dengan fokus peningkatan kekuatan otot lengan dan power otot 

lengan ternyata dapat berpengaruh pada  club bola voly sambar kelimutu.  
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Perbandingan Latihan Ladder Drill 1 In Lateral dan Ladder Drill 2 In 

Lateral 

Terdapat perbedaan pengaruh kekuatan otot lengan dan power otot 

lengan dimana latihan ladder drill 1 in lateral lebih baik dibandingkan 

denganladder  drill 2 in lateral. Hal ini terjadi karena pada latihan ladder 

drill 1 in lateral kontraksi otot-otot pada lengan meningkat 2 kali 

dibandingkan dengan kontraksi otot pada latihan ladder drill 2 in lateral. 

Apabila melihat pada dasar “ power yaitu hasil kali kecepatan dan kekuatan 

“ (Bucher, 2009:260). Dasar teori tersebut diketahui dengan sangat jelas 

bahwa besarnya kekuatan berbanding lurus dengan besarnya power, artinya 

apabila kekuatan bertambah maka power juga bertambah besar.  

Dengan demikian, pada saat melakukan gerakan maka kerja otot 

lengan juga akan lebih berat sehingga beban kerja otot lengan pada latihan 

ladder drill 1 inlateral lebih berat dibandingkan dengan latihan ladder drill 2 

in lateral. Dampaknya yaitu stress otot lengan lebih mengalami peningkatan 

2 kali pada latihan ladder drill 1 in lateral, dengan demikian latihan ladder 

drill 1 in lateral lebih berat dalam memberikan beban pada otot lengan. Oleh 

karena itu peningkatan kekuatan otot lengan dan power otot lengan antara 

latihan ladder drill 1 in lateral dan ladder drill 2 in lateral berbeda dimana 

otot lengan pada kelompok ladder drill 1 in lateral lebih mengalami 

peningkatan 2 
.  

E. Kesimpulan 
HASIL DAN PEMBAHASAN 

Sesuai dengan rumusan masalah dan tujuan penelitian tentang seberapa 

besar pengaruh latihan ladder drill 1 in lateral dan ladder drill 2 in lateral 

terhadap kekuatan otot lengan dan power otot lengan pada club bola voly 

sambar kelimutu  putra, dimana dari hasil yang didapatkan bahwa latihan 

ladder drill 1 in lateral ternyata mempunyai pengaruh yang lebih signifikan 

dari pada latihan ladder drill 2 in lateral terhadap kekuatan otot lengan dan 

power otot lengan. Selanjutnya akan dibahas dan diuraikan secara lengkap 

tentang hasil yang sudah diperoleh pada berikut ini : 

Latihan Kelompok Eksperimen I (Ladder Drill 1 In Lateral) 

Latihan ladder drill 1 in lateral memiliki pengaruh yang signifikan 

terhadap kekuatan otot lengan dan power otot lengan dikarenakan lengan 

senantiasa melakukan kontraksi terus menerus saat melakukan latihan 

tersebut. Dengan demikian otot lengan dituntut untuk bekerja terus menerus 

karena dalam melakukan latihan harus berkelanjutan. Dengan adanya 

kontraksi yang terus menerus serta bertambahnya beban setiap 2 minggu 
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sekali sehingga membuat kekuatan otot lengan dan power otot lengan 

meningkat. Selain itu dalam program latihan ladder drill 1 in lateral pada 

penelitian ini menggunakan beban diri sendiri sehingga kemampuan dalam 

melakukan gerakan dapat dilakukan dengan maksimal, hal ini merupakan hal 

yang sejalan dengan hakikat kekuatan. Kekuatan pada hakikatnya 

merupakan tenaga pada manusia dan kekuatan itu sendiri membantu serta 

mendukung pelaksanaan suatu pekerjaan atau tugas. Menurut Setiawan, 

2005 (dalam Setyawan, 2010: 16), “mengatakan bahwa kemampuan otot 

untuk melakukan kontraksi guna membangkitkan tegangan terhadap suatu 

tahanan”. Oleh karena itulah terdapat pengaruh yang signifikan latihan 

ladder drill 1 in lateral terhadap kekuatan otot lengan dan power otot 

lengan. 

Hasil tersebut memberikan hasil bahwa ladder drill 1 in lateral 

merupakan salah satu bentuk latihan dengan fokus peningkatan kekuatan 

otot lengan dan power otot lengan ternyata dapat berpengaruh lebih besar 

pada club bola voly sambar kelimutu  

Latihan Kelompok II ( Ladder Drill 2 In Lateral ) 

Latihan ladder drill 2 in lateral memiliki pengaruh yang signifikan 

terhadap kekuatan otot lengan dan power otot lengan dikarenakan lengan 

senantiasa melakukan kontraksi terus menerus saat melakukan latihan 

tersebut. Dengan demikian otot lengan dituntut untuk bekerja terus menerus 

karena dalam melakukan latihan ini harus berkelanjutan. Dengan adanya 

kontraksi yang terus menerus serta bertambahnya beban setiap 2 minggu 

sekali sehingga membuat kekuatan otot lengan dan power otot lengan 

meningkat. Selain itu dalam program latihan ladder drill 2 in lateral pada 

penelitian ini menggunakan instrumen yang ringan sehingga kemampuan 

dalam melakukan gerakan dapat dilakukan dengan maksimal, hal ini 

merupakan hal yang sejalan dengan prinsip power. Menurut Chu (2001: 95), 

“ latihan meningkatkan power harus melakukan pengulangan gerakan 

dengan menggunakan beban yang ringan”. Oleh karena itu terdapat pengaruh 

yang signifikan latihan ladder drill 1 in lateral terhadap kekuatan otot 

lengan dan power otot lengan. 

Hasil tersebut ladder drill 2 in lateral merupakan salah satu bentuk 

latihan dengan fokus peningkatan kekuatan otot lengan dan power otot 

lengan ternyata dapat berpengaruh pada  club bola voly sambar kelimutu.  
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Perbandingan Latihan Ladder Drill 1 In Lateral dan Ladder Drill 2 In 

Lateral 

Terdapat perbedaan pengaruh kekuatan otot lengan dan power otot 

lengan dimana latihan ladder drill 1 in lateral lebih baik dibandingkan 

denganladder  drill 2 in lateral. Hal ini terjadi karena pada latihan ladder 

drill 1 in lateral kontraksi otot-otot pada lengan meningkat 2 kali 

dibandingkan dengan kontraksi otot pada latihan ladder drill 2 in lateral. 

Apabila melihat pada dasar “ power yaitu hasil kali kecepatan dan kekuatan 

“ (Bucher, 2009:260). Dasar teori tersebut diketahui dengan sangat jelas 

bahwa besarnya kekuatan berbanding lurus dengan besarnya power, artinya 

apabila kekuatan bertambah maka power juga bertambah besar.  

Dengan demikian, pada saat melakukan gerakan maka kerja otot 

lengan juga akan lebih berat sehingga beban kerja otot lengan pada latihan 

ladder drill 1 inlateral lebih berat dibandingkan dengan latihan ladder drill 2 

in lateral. Dampaknya yaitu stress otot lengan lebih mengalami peningkatan 

2 kali pada latihan ladder drill 1 in lateral, dengan demikian latihan ladder 

drill 1 in lateral lebih berat dalam memberikan beban pada otot lengan. Oleh 

karena itu peningkatan kekuatan otot lengan dan power otot lengan antara 

latihan ladder drill 1 in lateral dan ladder drill 2 in lateral berbeda dimana 

otot lengan pada kelompok ladder drill 1 in lateral lebih mengalami 

peningkatan 2 
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