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ABSTRAK 

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh latihan agility ladder drill untuk 

meningkatkan kelincahan pada siswa ekstrakurikuler sepak bola SMP Negeri 2 Belitang . 

Metode yang digunakan dalam penelitian ini adalah Pre-experimental dengan one group 

pretest-posttest design. Teknik yang digunakan untuk mengumpulkan data adalah teknik 

tes, teknik analisis data adalah uji t, maka didapat perhitungan statistik uji t didapat 

adalah Thitung (21,858) > Ttabel (2,04523) dan nilai sig. (p) 0,000 < dari 0,05, hasil ini 

menunjukkan adanya perbedaan yang signifikan antara pretest dan posttest. Hasil tersebut 

juga menunjukkan bahwa Ha : diterima dan Ho : ditolak, hipotesis yang diterima atau Ha 

berbunyi ada pengaruh latihan agility ladder drill untuk meningkatkan kelincahan pada 

kegiatan ekstrakurikuler SMP Negeri 2 Belitang. 

Kata Kunci: Latihan Agility Ladder Drill, kelincahan 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

1.1 Latar Belakang 

Sepak  bola adalah permainan yang sangat digemari oleh masyarakat 

diseluruh dunia begitupun di Indonesia. Karena jumlah pemain lebih dari satu 

orang, jadi disetiap pelosok desa sampai kota banyak ditemui anak-anak 

memainkan olahraga yang satu ini dan secara tidak langsung dapat meningkatkan 

kebugaran jasmani anak-anakkarena setiap petang berolahraga dengan memainkan 

sepak bola. Menurut Meirizal Usra (2012:24) Olahraga telah lama menjadi 

instrumen pembinaan persatuan dan kesatuan bangsa. Oleh karena itu sepak bola 

pun bisa menjadi salah satu medianya. Permainan sepak bola adalah suatu 

permainan yang menuntut adanya kerjasama tim yang baik dan rapi. Karena sepak 

bola merupakan permainan tim, oleh karena itu kerjasama tim merupakan 

kebutuhan permainan sepak bola yang harus di penuhi oleh setiap kesebelasan 

yang menginginkan kemenangan. Menurut Luxbacher (2008: 2) menyatakan 

bahwa pertandingan sepakbola itu dimainkan oleh 2 (dua) tim yang masing-

masing beranggotakan 11 orang. Masing-masing tim mempertahankan gawang 

dan berusaha menjebol gawang lawan. Untuk menunjang hal tersebut pemain 

dibutuhkan penguasaan teknik sepak bola yang baik supaya bermain sepak bola 

menjadi baik pula, karena dengan memiliki kemampuan yang baik sangat 

mendukung dalam bermain sepak bola. Menurut Sudjarwo, dkk (2005:45) 

kemampuan dasar sepak bola harus betul-betul dikuasai dan dipelajari lebih awal 

untuk mengembangkan mutu permainan yang merupakan salah satu faktor yang 

menetukan menang atau kalahnya suatu kesebelasan dalam pertandingan. Dengan 

demikian salah satu syarat untuk dapat bermain sepakbola dengan baik dan benar 

adalah pemain harus dibekali dengan kemampuan dasar yang baik pula. 

Menurut Sudjarwo, dkk (2005:25) kemampuan dasar dalam permainan 

sepak bola ada beberapa macam yaitu menggiring bola, mengoper bola, 

menendang bola ke arah gawang, menyundul bola, dan menghentikan bola. Selain 

itu, ada kemampuan lain yang bisa dilakukan oleh para pemain yang tidak 
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membawa bola, seperti membuka dan mencari ruang kosong, membantu dan 

melindungi pemain yang sedang membawa bola. Pemain dari tim lawan yang 

tidak menguasai bola akan mencari cara untuk bisa merebut bola dari pemain 

lawan dengan cara melakukan tackling, adu tubuh (body charge), mengikuti 

pemain lawan yang tidak membawa bola, menutup ruang yang kosong, dan 

menutup ruang pemain lawan untuk menembak ke arah gawang. Peluang bisa 

terjadi kalau seorang pemain mempunyai kelincahan daan kecepatan. Dapat 

disimpulkan bahwa untuk menjadi pemain sepak bola yang baik maka harus 

menguasai teknik-teknik dasar permainan sepak bola yang baik pula, dengan 

demikian dapat menunjang kemampuan pemain agar menjadikan olahraga sepak 

bola tidak hanya sekedar bermain tapi menjadikan sepak bola sebagai prestasi. 

Kegiatan ekstrakurikuler membantu untuk mengembangkan minat dan 

bakat siswa, namun dari kegiatan tersebut masih banyak ditemukan kekurangan 

siswa dalam hal teknik dasar permaianan sepak bola contohnya dalam hal 

kelincahan, salah satunya di kegiatan ekstrakurikuler SMPNegeri 2 Belitang.  

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. 

Berdasarkan pengamatan saat observasi, pelaksanaan ekstrakurikuler 

permainan sepak bola di SMP Negeri 2 Belitangmenunjukkan bahwa banyak 

ditemukan masalah, salah satunya adalah kurangnya kelincahan dalam teknik 

menggiring bola. Oleh sebab itu perlu dikenalkan dan diajarkan tentang teknik 

dasar permainan sepak bola khususnya kelincahan.Menurut Wahjoedi (2000:61) 

kelincahan adalah kemampuan tubuh untuk mengubah arah secara cepat tanpa 

adanya gangguan keseimbangan atau kehilangan keseimbangan. 

Menurut Brown dan Ferrigno, dalam bukunya training for speed, agility, 

and quickness dalam Ismoyo (2014:16) untuk dapat meningkatkan kelincahan 
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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 (2005:108) yaitu“in-out 

shuffle, icky shuffle, crossover shuffle, side right in, zig-zag crossover shuffle, dan 

snake jump”. Berdasarkan uraian permasalahan diatas perlu dilakukan sebuah 

penelitian dengan harapan dapat meningkatkan kualitas tim sepak bola SMP 

Negeri 2 Belitang khususnya dalam meningkatkan kelincahan para pemainnya 

seperti yang diharapkan dengan memberikan latihan ladder drill. 

 

1.2 Identifikasi Masalah 

Kemampuan kelincahan pada siswa ekstrakurikuler sepak bola SMP 

Negeri 2 Belitang masih kurang, dikarenakan: 

1. Kelincahan yang kurang. 

2. Pada saat menggiring bola gerakan kaki yang masih kaku dan mudah 

kehilangan bola. 

3. Kecepatan saat menggiring bola masih kurang. 
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1.3 Batasan Masalah 

 Dari latar belakang dan identifikasi masalah yang ada di atas maka peneliti 

membatasi penelitian ini pada: pengaruh latihan agility ladder drill untuk 

meningkatkan kelincahan sepak bola pada kegiatan ekstrakurikuler SMP Negeri 2 

Belitang. 

 

1.4 Rumusan Masalah 

 Berdasarkan latar belakang masalah dan batasan masalah yang telah 

diuraikan di atas, adakah pengaruh latihan agility ladder drill untuk meningkatkan 

kelincahan pada kegiatan ekstrakurikuler sepak bola SMP Negeri 2 Belitang ? 

 

1.5 Tujuan Penelitian 

Tujuan yang ingin dicapai dari dalam penelitian ini adalah untuk 

mengetahui pengaruh latihan agility ladder drill untuk meningkatkan kelincahan 

pada kegiatan ekstrakurikuler sepak bola SMP Negeri 2 Belitang. 

 

1.6 Manfaat Penelitian 

Manfaat penelitian ini adalah agar dapat menjadikan masukan: 

1. Bagi peneliti, penelitian ini bermanfaat untuk adakah pengaruh latihan agility 

ladder dril luntuk meningkatkan kelincahan pada kegiatan ekstrakurikuler 

sepak bola SMP Negeri 2 Belitang. 

2. Dapat menambahkan pengetahuan serta pengalaman penulis baik secara teori 

dan praktek dalam permainan sepak bola. 

3. Bagi para pembina olahraga, guru olahraga maupun pelatih dapat 

memberikan masukan dalam penyususan bentuk latihan untuk meningkatkan 

prestasi olahraga dalam permainan sepak bola. 
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