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ABSTRAK

Irfan Ahmad Azis. 2021 : Pengaruh Metode Latihan Ladder Drill Dan Latihan
Konvensional Terhadap Kelincahan Pemain Sepak
Bola Di SSB Lunang Kabupaten Pesisir Selatan.

Tujuan penelitian ini untuk mengungkap : (1) pengaruh latihan ladder drill
terhadap kelincahan, (2) pengaruh latihan konvensional terhadap kelincahan, (3)
efektifitas antara tata cara latihan ladder drill serta tata cara latihan konvensional.

Ini merupakan riset eksperimen semu, memakai desain riset two group
pre- test post- test design. Populasi pada riset ini atlet SSB Lunang berjumlah 62
pemain. Metode sampling dengan purposive sample. Sample berjumlah 20.
Dipecah jadi 2 kelompok. Hasil analisis data dengan menggunakan t test Agillity
Zig- Zag Run.

Berdasarkan analisis data disimpulkan berikut : (1) Ada pengaruh tata cara
latihan ladder drill terhadap kelincahan. (2) ada pengaruh tata cara latihan
konvensional terhadap kelincahan, (3) latihan ladder drill lebih efisien dibanding
tata cara latihan konvensional. Hasil analisis Ladder Drill 5, 05 lebih signifikan
dari hasil hipotesis latihan Konvensional 4, 13. Perihal ini menampilkan kalau
latihan Ladder Drill lebih efisien buat Kelincahan pemain Pemain SSB Lunang
Kabupaten Pesisir Selatan.

Kata Kunci : Sepak Bola, Latihan Ladder Drill, Latihan Konvensional,
Kelincahan.



ABSTRACT

Irfan Ahmad Azis. 2021 : The Effect Of Ladder Drill Training Methods And
Conventional Training On Ability Of Football
Players In SSB Lunang, South Coastal District.

The purpose of this study was to reveal: (1) the effect of ladder drill
training on agility, (2) the effect of conventional training on agility, (3) the
effectiveness between ladder drill training procedures and conventional training
procedures.

This is a quasi-experimental research, using a two group pre-test post-
test design research. The population in this research is SSB Lunang athletes
totaling 62 players. Sampling method with purposive sample. The sample is 20.
Divided into 2 groups. The results of data analysis using the t-test Agility Zig-Zag
Run.

Based on the data analysis, it is concluded as follows: (1) There is an
effect of ladder drill training procedures on agility. (2) there is an effect of
conventional training procedures on agility, (3) ladder drill exercises are more
efficient than conventional training procedures. The results of the Ladder Drill 5,
05 analysis are more significant than the conventional 4, 13 hypothesis results.
This shows that the Ladder Drill exercise is more efficient for the agility of the
SSB Lunang players in Pesisir Selatan Regency.

Keywords: Soccer, Ladder Drill Exercise, Conventional Exercise, Agility.
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BAB |

PENDAHULUAN

A. Latar Belakang Masalah

Perkembangan sepakbola di Indonesia semakin pesat, bahkan sering
dijumpai Sepak bola juga dimainkan oleh kalangan anak Sekolah Dasar
sampai masyarakat umum. Di Indonesia dalam rangka memasyarakatkan
olahraga dan mengolahragakan masyarakat, sepakbola juga merupakan salah
satu cabang olahraga yang diprioritaskan untuk dibina. Dimana pembinaan
tersebut melalui beberapa tahap mulai dari pembinaan teknik yang paling

dasar sampai teknik yang lebih rumit.

Dijelaskan dalam Undang-undang RI Nomor 3 Tahun 2005 tentang
Tentang pembinaan dan pengembangan olahraga prestasi pada pasal 27 ayat 4

yang menyatakan bahwa :

“Pembinaan dan pengembangan olahraga prestasi dilaksanakan
dengan memperdayakan perkumpulan olahraga, menumbuh kembangkan
serta pembinaan olahraga yang bersifat nasional dan daerah, dan

menyelenggarakan kompetisi secara berjenjang dan berkelanjutan”.

Persepakbolaan Indonesia saat ini sudah mengalami perkembangan yang
baik walaupun masih jauh tertinggal dengan Negara-negara lain. Hal ini
terbukti dengan semakin banyaknya bermunculan perkumpulan sepakbola,

klub, dan sekolah sepakbola. Di samping itu banyak kejuaraan sepakbola



yang bermunculan seperti antar SSB, U-12 , U-13, U-16, U-19, dan U-21
Perkembangan ini perlu ditindak lanjuti dengan usaha pembinaan yang
teratur, terarah, dan terencana secara sistematis serta berkesinambungan. Hal
ini akan membantu lahirnya bibit pemain yang handal sehingga bisa menjadi

pemain yang berkualitas dimasa yang akan datang.

Syarat yang harus dimiliki oleh setiap pemain adalah penguasaan teknik
dasar, agar permainan dapat dilakukan dengan baik. Teknik dasar
menentukan sampai dimana seorang pemain dapat meningkatkan kualiatas
permainannya. Dengan penguasaan teknik dasar yang baik dan sempurna,
pemain dapat melakukan permainan dengan baik. Teknik dasar dalam
sepakbola meliputi teknik passing, control, dribbling, shooting, heading, dan
lainnya. Selain teknik dasar dalam bermain sepakbola kondisi fisik adalah hal
yang tidak bisa dipandang sebelah mata. Adapun komponen kondisi fisik
penunjang dalam bermain sepakbola yaitu kecepatan (speed); ketepatan
(accuracy); kekuatan (strength); kelentukan (flexibility); kelincahan (agility);
keseimbangan (balance); daya tahan (endurance) dan koordinasi
(coordination). Seorang pemain sepakbola yang bagus harus memiliki teknik

dan komponen tersebut agar permasalahan di lapangan dapat teratasi.

Kelincahan pada dasarnya merupakan bentuk gerakan keterampilan yang
memerlukan kecepatan tinggi menjadi gerakan yang eksplosif. kelincahan
sangat memiliki peran penting dalam bermain sepakbola seperti dikatakan
Johansyah “kelincahan adalah kemampuan penting yang dapat mempengaruhi

dalam berbagai olahraga (Johansyah, 2013: 96). Salah satunya dalam bermain



sepakbola. Selain itu (Widiastuti 2017 : 137), kelincahan adalah untuk
mengubah arah atau posisi tubuh dengan cepat yang dilakukan bersama sama
dengan gerakan lainnya dan kelincahan memiliki peran yang penting demi
tercapainya kemampuan penampilan secara baik untuk memiliki, memelihara
dan menjaga agar kemampuan agility tetap menjadi satu kesatuan dengan

kemampuan fisik lainnya.

Kelincahan merupakan salah satu unsur yang diperlukan untuk membantu
dalam berbagai masalah didalam lapangan saat bermain sepak bola,
Kelincahan dibutuhkan oleh seseorang pemain sepakbola dalam menghadapi
situasi tertentu dan kondisi pertandingan yang menuntut unsur kelincahan
dalam bergerak untuk menguasai bola maupun dalam bertahan untuk
menghindari benturan yang mungkin terjadi. Kelincahan dan kecepatan dapat
dilatih secara bersama-sama, baik dengan bola maupun tanpa bola. Salah satu
dalam pendukung sepak bola adalah kelincahan, Dimana kelincahan adalah
salah satu faktor terpenting dalam sepak bola karena dengan kelincahan kita
dapat bermain sepak bola dengan baik dan dapatkan menciptakan suatu

keberhasilan dalam mencetak gol.

Pembinaan pemain dilakukan sejak usia dini sampai ketaraf profesional
yang tinggi, disini SSB memegang dan berperan penting dalam menciptakan
pemain yang bermutu dan memiliki keterampilan yang baik dalam permainan
sepak bola, melakukan pembinaan jangka panjang serta melalui tahapan

pembinaan yang sistematis. Di indonesia telah banyak berdiri SSB sebagai



wadah untuk menyalurkan bakat yang ada dimasyarakat termasuk disumatra
barat salah satunya di SSB Lunang kabupaten pesisir selatan di kecamatan
lunang. Ini merupakan salah satu wadah pembinaan sepak bola di kecamatan
lunang. SSB ini sudah berdiri sejak 2017, yang terdiri dari berbagai kelompok

usia yaitu U- 12, U- 15 dan U-19.

Dari hasil observasi yang dilakukan peneliti, dengan melihat dari bebrapa
pertandingan yang diikuti oleh SSB lunang dari pengamatan yang dilakukan
peneliti, peneliti melihat beberapa masalah pada kemampuan individual
khususnya pada kelincahan pemain yang kurang baik,hal ini setelah peneliti
mengamati 1 x 30 menit permainan yang dilakukan SSB Lunang, dimana
pemain kesulitan dalam menghindari penjagaan lawan saat berlari membawa
bola dan juga saat merebut bola dari lawan hal ini dikarenakan kelincahan
pemain yang kurang baik, dari permasalan ini maka peniliti, ingin
memberikan suatu metode latihan yang membandingkan dengan metode
latihan yang biasa dipakai oleh SSB Lunang vyaitu metode latihan

konvensional atau zig-zag dengan metode latihan ladder drill.

Metode ladder drill adalah lari dengan menggunakan kotak-kotak kecil
yang di desain secara berurutan kedepan yang harus dilewati dengan cara
berlari dengan kecil-kecil dengan variasi gerakan. Metode konvensional atau
metode zig-zag yang biasa dilatih pada SSB lunang yaitu metode lari dengan
menggunakan halangan atau rintangan yang harus dilewati dengan cara

berlari menghindari halangan atau berlari secara berbelok-belok. Dari



beberapa macam metode latihan peneliti ingin membandingkan antara metode
latihan ladder drill dengan metode konvensonal manakah metode yang lebih

efektif untuk meningkatkan kelincahan pemain.

Adapun hubungan latihan ladder drill terhadap kelincahan pada olahraga
sepak bola ini yaitu dengan menerapkan program latihan yang tepat maka
dapat meningkatkan kelincahan dalam bermain sepak bola dimana dengan
menggunakan alat ini maka otot- otot kaki akan terlatih. metode latihan
ladder drill ini berfokus pada pergerakan kaki dengan variasi gerakan yang
dilakukan dalam setiap bentuk latihan maka akan memeberikan pengaruh
terhadap kelincahan seorang pemain sepak bola itu sendiri menurut Puriana
(2017: 1--10) dalam risetnya menyimpulkan ladder drill hop scotch pattern

dapat meningkatkSan kelincahan.

Metode konvensional atau metode latihan zig-zag run merupakan salah
satu metode latihan yang juga meningkatkan kelincahan dalam bermain sepak
bola dimana pemain juga akan melakukan pergerak kaki dengan berlari
melewati kun yang berpola hubungan latihan ini dengan kelincahan pada
olahraga sepak bola yaitu perlu dilatihnya dengan metode ini dengan
program latihan yang tepat dan benar untuk mendapat peningkatan kelincahan

dalam bermain sepak bola.

Dari kedua metode latihan diatas, kedua metode tersebut memiliki
kelebihan dan kekurangan masing-masing , untuk mengetahui hasil metode

latihan yang efektif tersebut pada peningkatan kelincahan pada olahraga



sepak bola maka peneliti ingin memberikan dua metode latihan yaitu metode
latihan ladder drill dan metode latihan konvensional yang tujuan utamanya
adalah untuk meningkatkan kelincahan pemain sepak bola SSB Lunang
maka dari itu peneliti menarik kesimpulan dengan judul yang diajukan yaitu
pengaruh metode latihan ladder drill dan latihan konvensional terhadap

kelincahan pemain sepak bola di SSB Lunang Kabupaten Pesisir Selatan.

B. ldentifikasi Masalah
Berdasarkan latar belakang masalah di atas, maka masalah dalam
penelitian ini dapat diidentifikasi sebagai berikut:

1. Apakah metode latihan ladder lebih memberikan pengaruh dalam
peningkatan kelincahan pada olahraga sepak bola dibandingkan metode
konvensional ?

2. Apakah metode latihan konvensional lebih memberikan pengaruh
terhadap kelincahan pada olahraga sepak bola dibandingkan metode
latihan ladder drill ?

3. Manakah metode latihan yang lebih efektif antara metode latihan ladder
drill dibandingkan metode latihan konvensional tehadap kelincahan
pada olahraga sepak bola ?

C. Batasan Masalah
Berdasarkan latar belakang dan identifikasi masalah yang telah
diuraikan di atas, serta untuk menghindari salah penafsiran dalam penelitian
ini, maka dibuat batasan permasalahan. Permasalahan dalam penelitian ini

hanya membahas Pengaruh Metode Latihan Ladder Drills Dan Metode



Latihan Konvensional Terhadap Kelincahan Pemain SSB Lunang Kabupaten

Peisisir Selatan.

D. Rumusan Masalah

Berdasarkan pada uraian latar belakang masalah di atas, penulis

akan mengajukan perumusan masalah yang nantinya akan terjawab melalui

penelitian yang akan penulis lakukan. Adapun perumusan yang penulis

ajukan adalah :

1.

2.

Apakah terdapat penggaruh latihan ladder drills terhadap kelincahan
pemain SSB Lunang Kabupaten Pesisir Selatan ?

Apakah pengaruh metode latihan konvensional lebih efektif
dibandingkan metode latihan ladder drill terhadap peningkatan
kelincahan pemain SSB Lunang Kabupaten Pesisir Selatan ?

Manakah yang efektif antara metode latihan ladder drills dan metode
konvensional terhadap kelincahan pemain SSB Lunang Kabupaten

Pesisir Selatan.

E. Tujuan Penelitian

Sesuai dengan rumusan masalah maka tujuan dari penelitian ini

adalah untuk mengungkap :

1.

Pengaruh metode latihan ladder drils terhadap Kelincahan pemain SSB
Lunang Kabupaten Pesisir Selatan.

Pengaruh metode latihan konvensional terhadap Kelincahan pemain
SSB Lunang Kabupaten Pesisir Selatan.

Efektivitas antara metode latihan ladder drills dan metode latihan



konvensional terhadap kelincahan pemain SSB Lunang Kabupaten
Pesisir Selatan.
F. Kegunaan Penelitian
Sesuai dengan tujuan dalam penelitian ini nantinya diharapkan dapat
bermanfaat untuk:

1. Penulis, sebagai syarat untuk mendapatkan gelar Sarjana Pendidikan
Strata Satu (S1) Jurusan Kesehatan Dan Rekreasi Fakultas IImu
Keolahragaan Universitas Negeri Padang.

2. Pemain, sebagai informasi dan pengetahuan tentang latiahan kelincahan
pemain SSB Lunang Kabupaten Pesisir Selatan.

3. Pelatih, sebagai bahan masukan untuk meningkatkan keterampilan teknik
dasar pemain SSB Lunang Kabupaten Pesisir Selatan.

4. Pengurus, diharapkan dapat memberikan manfaat yang berarti pada SSB
Lunang Kabupaten Pesisir Selatan dalam membina dan melahirkan
calon bibit-bibit pemain sepakbola yang professional dan handal bagi
perkembangan sepakbola di Sumatera Barat khususnya di Kabupaten
Pesisir Selatan.

5. Sebagai bahan bacaan untuk menambah ilmu pengetahuan dan dapat
mengungkap informasi yang bermanfaat terutama dalam bidang teori
pembinaan dan teori gerak sebagai pengetahuan yang diperlukan dalam

pembinaan olahraga.

Civitas akademika, untuk memperkaya disiplin ilmu kepelatihan dalam

bidang keolahragaan, sekaligus sebagai pengembangan wawasan dalam



memperluas kajian dalam Fakultas llmu Keolahragaan Universitas Negeri

Padang.



