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MOTTO 

 

 Setiap proses memiliki tantangannya masing-masing. Jangan pernah menyerah 

hanya karena perjalanan terasa berat, sebab keberhasilan sering kali datang 

kepada mereka yang tetap berjuang ketika orang lain memilih untuk berhenti. 
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Saat ini, olahraga memiliki berbagai tujuan dalam kehidupan masyarakat,mulai dari 

memberikan hiburan dan relaksasi hingga membantu mereka mencari nafkah. 

Untuk mengikuti suatu ajang olahraga, seseorang harus berada dalam kondisi fisik 

yang prima. Kecepatan dan ketangkasan adalah dua dari sekian banyak aspek 

permainan sepak bola yang menuntut fisik yang perlu dilatih secara memadai tanpa 

mengabaikan aspek lainnya. Untuk sukses sebagai pemain sepak bola, Anda harus 

memiliki kecepatan dan ketangkasan yang prima. Keberhasilan seorang pemain 

sepak bola sangat bergantung pada kecepatan dan kelincahannya. Kemampuan 

untuk melakukan cover ground dengan cepat sangat penting bagi pemain sepak 

bola. Permasalahan Pemain Sepak Bola SSB Krocong Jaya , sudah menjadi catatan 

dasar untuk pelatih sana. Bahwa banyak pemain pemain kesulitan melewati lawan, 

mudah kehilangan bola, sulit untuk mengubah arah dan sulit juga berakselerasi pada 

saat satu lawan satu. Sehingga sering kalah bersaing pada saat bertemu dengan tim 

lawan yang mempunyai kelincahan diatas rata – rata. Tanpa kelincahan akan sulit 

bergerak, menggiring bola, mengubah arah, berakselerasi dan menghindar pada saat 

kontak fisik. Kelemahan tersebut dapat terjadi karena kurangnya latihan kelincahan 

pada Pemain Sepak Bola SSB Krocong Jaya. Penelitian ini bertujuan untuk 

mengetahui pengaruh latihan ladder drill  terhadap kelincahan pemain Sepak Bola 

SSB Krocong Jaya.  Metodologi penelitian yang digunakan adalah studi quasi-

eksperimental dengan one - group pretest - posttest design. Dua puluh pemain 

dipilih melalui  sampling purposive untuk menjadi sampel penelitian. Tiga sesi 

latihan setiap  minggu dilaksanakan selama program Latihan. Rata-rata waktu pre-

test sebesar 17,34 detik menurun menjadi 17,12 detik pada post-test dengan selisih 

0,22 detik. Program latihan ladder drill yang diterapkan menunjukkan dampak 

positif yang signifikan terhadap kelincahan pemain Sepak Bola SSB Krocong Jaya. 

Hal ini dikuatkan oleh data statistik dengan t hitung 15,623 yang jauh melampaui t 

tabel 2,179, serta didukung nilai signifikansi sebesar 0,000 yang masih di bawah 

0,05.  
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BAB I 

PENDAHULUAN 

 

A. Latar Belakang Masalah 

Saat ini, olahraga memiliki berbagai tujuan dalam kehidupan 

masyarakat,mulai dari memberikan hiburan dan relaksasi hingga membantu 

mereka mencari nafkah. Fakta bahwa sepak bola, olahraga paling populer saat 

ini, dinikmati oleh begitu banyak orang di segala usia adalah buktinya. 

Perkembangan sepak bola dengan eksistensinya memunculkan banyak klub 

sepak bola di daerah-daerah. 

Menurut (Haris, 2020) mmenjelaskan bagaimana setiap regu yang 

terdiri dari sebelas pemain sepak bola memiliki serangkaian tanggung jawab 

yang ditentukan, termasuk pembela, gelandang, penyerang, dan penjaga 

gawang. Pertandingan sepak bola terdiri dari dua bagian yang masing-masing 

berdurasi 45 menit. Permainan ini membutuhkan gerakan yang konstan dari 

para pemainnya. Selain sekedar berjalan-jalan, pemain harus melakukan 

berbagai aktivitas fisik lainnya, antara lain jogging sambil menggiring bola, 

jogging sambil berbelok tajam dan mengubah arah, serta jogging sambil 

berhenti dengan cepat. Kemampuan tersebut sangatlah didukung dengan 

kondisi fisik yang baik. 

Untuk mengikuti suatu ajang olahraga, seseorang harus berada dalam 

kondisi fisik yang prima. Untuk berada dalam kondisi fisik yang baik, 

seseorang harus terlibat dalam program pelatihan fisik yang dirancang untuk 

meningkatkan aspek kebugaran tertentu yang ingin ditingkatkan. Menurut 

(Scheuneman, 2012) Kekuatan, daya tahan, tenaga otot, kecepatan, 

kelenturan, kelincahan, koordinasi, keseimbangan, ketepatan, dan daya 

tanggap hanyalah 10 kondisi fisik yang perlu diasah. Pemain sepak bola perlu 

bekerja keras untuk meningkatkan tingkat kebugaran mereka. Semakin baik 

tubuh seorang pemain sepak bola, semakin efektif mereka menggunakan 

metode dan strategi yang diperlukan (baik secara individu maupun sebagai 

tim). Itulah mengapa sangat penting bagi setiap pemain sepak bola untuk 



2 

 

 

 

berada dalam kondisi prima. Kesan keseluruhan seorang pemain 

ditingkatkan oleh kondisi fisiknya yang baik. Memiliki efek negatif pada 

kemahiran teknis dan taktis, kondisi fisik yang buruk adalah hal yang tidak 

perlu dipikirkan lagi. 

Kecepatan dan ketangkasan adalah dua dari sekian banyak aspek 

permainan sepak bola yang menuntut fisik yang perlu dilatih secara memadai 

tanpa mengabaikan aspek lainnya (Justinus, 2018). Pemain sepak bola harus 

bugar secara fisik dalam hal kekuatan otot, jangkauan gerak, dan kecepatan. 

Sedangkan menurut  (Nikolaos, 2022) percaya bahwa program pelatihan 

sepak bola harus mengutamakan pengembangan kecepatan, kemampuan 

melompat, dan ketangkasan pemain melalui latihan yang ditargetkan. 

Untuk sukses sebagai pemain sepak bola, Anda harus memiliki 

kecepatan dan ketangkasan yang prima. Keberhasilan seorang pemain sepak 

bola sangat bergantung pada kecepatan dan kelincahannya. Kemampuan 

untuk melakukan cover ground dengan cepat sangat penting bagi pemain 

sepak bola. Kemampuan untuk melakukan perjalanan dengan cepat melintasi 

jarak tertentu adalah apa yang kita maksud ketika kita berbicara tentang 

kecepatan. Menjadi cepat adalah mampu melakukan sesuatu secara berulang-

ulang dalam waktu yang singkat atau menempuh jarak yang jauh dalam waktu 

yang sangat singkat (Narlan, 2020). Sedangkan menurut (Kusuma, 2017) 

Kecepatan seseorang diukur dari kemampuannya melakukan perjalanan fisik 

dari satu lokasi ke lokasi lain secepat mungkin. Tentu saja, Anda perlu 

mengikuti rencana latihan yang teratur jika ingin meningkatkan ketangkasan 

sepak bola Anda. Pelatihan reguler dan mengikuti program pelatihan 

terstruktur keduanya berkontribusi pada ketangkasan pemain yang lebih besar 

di lapangan sepak bola (Wahyudi, 2021). Mengubah arah gerakan atau posisi 

tubuh dengan cepat bersamaan dengan gerakan lain merupakan contoh 

ketangkasan (Widiastuti, 2019) . Mengubah arah gerakan atau posisi tubuh 

dengan cepat bersamaan dengan gerakan lain merupakan contoh ketangkasan 

(Yulinar & Kurniawan, 2018) . Sedangkan menurut (Scheuneman, 2017) 

Kelincahan seorang pemain sepak bola terletak pada kemampuannya untuk 

mengubah arah dan kecepatan dengan cepat saat menguasai dan menjauhi 
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bola. 

Faktor penghambat munculnya pemain-pemain sepak bola yang 

berbakat salah satunya adalah minimnya pengetahuan pemain tentang teknik 

dasar yang baik dan benar dalam permainan sepak bola apalagi di jenjang-

jenjang lembaga pendidikan formal seperti di sekolah. Di dalam lapangan 

berbagai paduan teknik dan gerakan yang dimiliki para pemain sangatlah 

mendukung dalam penguasaan bola untuk mencapai suatu kemenangan. 

Namun kurangnya latihan akan menjadi faktor penghambat bagi pemain jika 

ingin meningkatkan kemampuannya. 

Menurut Ismoyo (2018), dalam bukunya  for speed, agility, and 

quickness untuk dapat meningkatkan kelincahan Universitas Sriwijaya salah 

satunya dapat dengan menggunakan alat ladder. Banyak atlet yang serius 

menggunakan metode ini, untuk berlatih gerak ini dibutuhkan adalah alat 

yang menyerupai tangga yang diletakkan pada bidang datar atau lantai. 

Tangga ketangkasan adalah tangga yang digunakan untuk meningkatkan 

kelincahan, kecepatan gerak dan kegesitan. Dengan berlatih tangga 

ketangkasan akan membantu meningkatkan berbagai aspek gerakan dasar 

olahraga seperti dalam meningkatkan keseimbangan tubuh, daya tahan tubuh, 

gerakan refleks, kecepatan reaksi dan koordinasi antar bagian tubuh. Selain 

manfaat fisik, latihan tangga ketangkasan secara berkelanjutan akan 

membantu dalam meningkatkan stamina tubuh, sistem saraf, dan kekuatan 

otot kaki. Gerakan latihan merupakan gerakan sederhana, seperti dengan 

langkah mundur, maju, melompat, menyamping, berlari, dan lain lain.  

Latihan agility ladder drill adalah bagian penting dari banyak latihan 

olahraga tim. Latihan ini hanya memindahkan kaki secara cepat dalam 

gerakan yang tepat dan ditentukan. Pemain harus memperhatikan untuk 

melakukan latihan  tangga kelincahan akurat dan cepat. Ada banyak jenis 

latihan tangga kelincahan, beberapa bentuk jenis latihan ladder drill menurut 

Brown (2015) yaitu“in-out shuffle, icky shuffle, crossover shuffle, side right 

in, zig-zag crossover shuffle, dan snake jump”. 
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B. Rumusan Masalah 

Berdasarkan identifikasi masalah dan pembatasan masalah di atas, 

penulis akan mengajukan perumasan masalah yang nantinya akan terjawab 

melalui penelitian yang akan dilakukan. Adapun perumusan yang penulis 

ajukan adalah:Apakah terdapat pengaruh latihan ladder drill in out terhadap 

kelincahan pemain sepak bola atlet Putra Usia 14 Tahun SSB Kroncong Jaya 

C. Tujuan Penelitian 

Berdasarkan permasalahan yang telah dirumuskan di atas, penelitian 

ini mempunyai tujuan untuk mengetahui pengaruh metode latihan ladder 

drill in out terhadap kelincahan pemain sepak bola atlet Putra Usia 14 Tahun 

SSB Kroncong Jaya belum diketahui. 

D. Manfaat Penelitian 

Masalah dalam penelitian ini penting untuk diteliti dengan harapan 

dapat memberi manfaat antara lain : 

1. Dapat membantu SSB Kroncong Jaya untuk meningkatkan kelincahan 

pemain sepak bola dalam permainan sepakbola menjadi lebih baik. 

2. Dapat dijadikan sebagai masukan dan pedoman bagi pembina dan 

pelatih SSB Kroncong Jaya pentingnya bentuk latihan leader drill in out 

dan side step drill yang baik dan tepat untuk meningkatkan kelincahan 

dalam permainan sepakbola. 

3. Dapat dijadikan sebagai pedoman untuk menentukan dan memilih 

bentuk latihan drill yang lebih baik dan efektif untuk meningkatkan 

kelincahan dalam permainan sepakbola untuk siswanya. 

4. Dapat menambah wawasan pengetahuan tentang karya ilmiah untuk 

dikembangkan lebih lanjut.
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