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ABSTRAK

Prima Yohanes,(2021). Pengaruh Latihan Variasi Ladder Drill Terhadap
Peningkatan Kelincahan Pemain Sepakbola Klub Bina
Muda Koto Pulai Kecamatan Lengayang Kabupaten Pesisir
Selatan.

Masalah pada penelitian ini adalah masih banyaknya pemain yang belum
mampu menguasai teknik kelincahan dengan baik dan pada saat melakukan
sebuah pertandinganmasih banyak pemain yang kurang mampu dan maksimal
dalam melakukan serangan ke arah lawan dan latihan yanglakukan belum sesuai
dengan prinsip-prinsip denganlatihan sebenarnya dan mereka belum menemukan
metode latihan yang tepat untuk meningkatkan kelincahan.

Jenis penelitian adalaheksperimen semu. Populasi dalam penelitian ini
berjumlah 22 orang.Teknik pengambilan sampel menggunakan purposive
sampling. Dengan demikian jumlah sampel di dalam penelitian ini adalah 16
orang. Data dikumpulkan dengan mengukur kelincahan dan keterampilan
dribblingmenggunakan tes menurut Nurhasan dalam Anggi, dkk, (2001)

Hasil penelitian adalah: pengaruh latihan variasi ladder drill terhadap
peningkatan kelincahan pemain sepakbola klub bina muda koto pulai Kecamatan
Lengayang Kabupaten Pesisir Selatanthiwng =8,777> twa = 1,753. Jadi
kesimpulannya yaitu terdapat pengaruh latihan ledder drill terhadap peningkatan
kelincahan pemain sepakbola Klub Bina Muda Koto Pulai Kecamatan Lengayang
Kabupaten PesisirSelatan.

Kata kunci:Variasi ledder drill, kelincahan,Keterampilan dribbling
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BAB1
PENDAHULUAN

A. Latar Belakang Masalah

Mencerdaskan kehidupan bangsa melalui instrument pembangunan
Nasional di bidang keolahragaan dapat diwujudkan diantaranya adalah dengan
meningkatkan pembinaan dan pengembangan olahraga masyarakat. Hal ini sesuai
yang tercantum dalam Undang-Undang Republik Indonesia Nomor 3 Tahun 2005
tentang Sistem Keolahragaan Nasional pasal 23 ayat 1 dan 2 menyatakan bahwa:

Masyarakat dapat melakukan pembinaan dan pengembangan olahraga
melalui berbagai kegiatan keolahragaan secara aktif, baik dilaksanakan
atas dorongan pemerintah dan/atau pemerintah daerah, maupun atas
kesadaran atau prakarsa sendiri. 2) pembinaan dan pengembangan
olahraga oleh masyarakat sebagaimana dimaksud pada ayat (1) dilakukan
oleh perkumpulan olahraga dilingkungan masyarakat setempat.

Berdasarkan pernyataan di atas, maka jelaslah bahwa pembinaan dan
pengembangan olahraga dapat dilakukan dalam masyarakat, baik atas kesadaran
maupun atas dorongan pemerintah. Melalui perkumpulan olahraga di lingkungan
masyarakat dapat dilakukan pembinaan dan pengembangan olahraga.

Sepakbola adalah suatu permainan beregu yang terdiri dari sebelas orang
pemain termasuk seorang penjaga gawang. Sepakbola adalah permainan yang
sangat populer,karena permainan sepakbola sering dilakukan oleh anak-anak,
orang dewasa maupun orang tua. Saat ini perkembangan permainan sepakbola
sangat pesat sekali, hal ini ditandai dengan banyaknya sekolah sepakbola (SSB)
dan klub-klub yang didirikan. Salah satunya adalah Klub Koto Pulai Kecamatan

Lengayang Kabupaten Pesisir Selatan yang telah melakukan pembinaan olahraga

sepakbola.



Menurut Muhajir (2006:1) “Sepakbola adalah suatu permainan yang
dilakukan dengan jalan menyepak bola, dengan tujuan untuk memasukkan bola ke
gawang lawan dan mempertahankan gawang tersebut agar tidak kemasukkan
bola”. Tujuan dari permainan sepakbola adalah berusaha menguasai bola,
memasukkan bola ke dalam gawang lawan untuk melindungi untuk menjaga
gawangnya agar tidak kemasukkan bola.

Dengan demikian, permainan sepakbola memerlukan dasar kerja sama
antara sesama anggota regu, sebagai salah satu cirri khas dari permainan
sepakbola. Untuk bisa bermain sepakbola dengan baik dan benar para pemain
harus menguasai teknik-teknik dasar sepakbola. Pemain yang memiliki teknik
dasar yang baik pemain tersebut cendrung dapat bermain sepakbola dengan baik
pula.

Menurut Syafruddin (2004:51) “Seseorang untuk dapat menguasai teknik
yang baik dapat dilakukan apabila ditunjang oleh fisik yang baik pula. Dengan
demikian agar fisik dan penguasaan keterampilan teknik dasar dikuasai dengan
baik perlu latithan sungguh-sungguh dan direncanakan dengan baik”. Sebab
dengan kondisi fisik dan teknik dasar yang baik merupakan salah satu penunjang
untuk meraih sebuah prestasi dalam sepakbola.

Dalam permainan sepakbola dibutuhkan berbagai unsur kondisi fisik,
seperti: keseimbangan, kelincahan, kekuatan, daya tahan, kelentukan, koordinasi
gerakan dan emosional pemain dan sebagainya. Seluruh kondisi fisik itu
dibutuhkan untuk menunjang kegiatan permainan seperti melakukan gerakkan

kelincahan dalam melakukan permainan sepakbola.



Teknik dasar dalam sepakbola sangat berpengaruh penting sebagai
pondasi awal bagi pemain sepakbola. Sedangkan pengertian teknik dasar itu
sendiri adalah semua kegiatan yang mendasari sehingga dengan modal sedemikian
itu sudah dapat bermain sepakbola. Menurut tim pengajar sepakbola (2010:124)
ada teknik dasar sepakbola yaitu “teknik tanpa bola seperti lari, melompat,
tackling dan tempel.

Kelincahan (agility) adalah kemampuan seseorang untuk dapat mengubah
arah dengan cepat dan tepat pada waktu bergerak tanpa kehilangan keseimbangan.
Kelincahan berkaitan erat dengan tingkat kelentukan. Tanpa kelentukan yang baik
seseorang tak dapat bergerak dengan lincah. Selain itu, faktor keseimbangan
sangat berpengaruh terhadapkemampuan kelincahan seseorang.Berdasarkan
kutipan di atas, dapat diambil kesimpulan bahwa kelincahan merupakan suatu
faktor keseimbangan yang sangat berpengaruh terhadap kemampuan seseorang.

Berdasarkan pengamatan saat observasi yang penulis lakukan pada
tanggal 21 Januari 2020 terhadap pemain sepakbola Klub Bina Muda Koto Pulai
Kecamatan Lengayang Kabupaten Pesisir Selatan menunjukkan bahwa masih
banyaknya pemain yang belum mampu menguasai teknik kelincahan dengan baik
dan pada saat melakukan sebuah pertandingan masih banyak pemain yang kurang
mampu dan maksimal dalam melakukan serangan ke arah lawan. Disamping itu,
dari hasil pengamatan yang telah dilakukan menunjukkan bahwa permainan sepak
bola yang dilakukan oleh Klub Bina MudaKoto Pulai memiliki kesulitan dalam
hal memutar badan untuk mengecoh lawan dan sulit untuk melepaskan diri dari

pengawalan yang dilakukan lawan. Kelincahan saat menggiring bola terlihat



kurang maksimal dan Kecepatan berlari saat menggiring bola juga tidak begitu
maksimal, sehingga bola yang dikuasai sangat mudah direbut oleh lawan, selain
itu banyak yang tidak serius saat melakukan gerakan latihan dan tim mengalami
kebosanan saat mengikuti latithan karena pemberian materi yang monoton dari
seorang pelatih. Banyak faktor yang mempengaruhi kemampuan kelincahan, di
antaranya diduga disebabkan oleh kecepatan, menggiring bola, kemampuan
mengontrol bola, ketepatan koordinasi mata kaki dan teknik.

Berdasarkan informasi dari pelatih Klub Bina Muda Koto Pulai
Kecamatan Lengayang Kabupaten Pesisir Selatan, mereka telah melakukan
latihan untuk meningkatkan kelincahan,akan tetapi latihan yang mereka lakukan
belum sesuai dengan prinsip-prinsip dengan latihan sebenarnya dan mereka belum
menemukan metode latihan yang tepat untuk meningkatkan kelincahan. Untuk itu
pelatih harus memilih metode latthan mana yang akan diterapkan dalam
meningkatkan kelincahanseorang pemain. Ada berbagai macam metode latihan
untuk dapat meningkatkan kelincahan. Salah satunya adalah dengan menggunakan
alat /adder atau kotak-kotak. Dengan berfokus pada gerakan cepat kaki dan reaksi
cepat dapat menjadi salah satu bentuk latihan fisik yang fungsinya melatih
kelincahan kaki dan gerak secara seimbang. Berdasarkan pertimbangan dan
permasalahan yang terjadi di atas tersebut, peneliti bermaksud mengadakan
penelitian eksperimen untuk meningkatkan kelincahan dengan metode
menggunakan alat /adder drill yang divariasikan.

Melalui latihan dengan metode menggunakan alat latihan ladder drill

tersebut  diharapkan  terdapat pengaruh yang dapat meningkatkan



kelincahanseorang pemain sepakbola Klub Bina Muda Koto Pulai. Melihat latar
belakang tersebut, maka peneliti merasa tertarik untuk mengadakan penelitian
dengan mengambil judul “pengaruh latihan variasi ladder drill terhadap
peningkatan kelincahan pemain sepakbola Klub Bina Muda koto pulai kecamatan

lengayang kabupaten pesisir selatan”.

. Identifikasi Masalah

Berdasarkan latar belakang masalah yang telah dikemukakan di atas, maka
dapat di identifikasi masalah sebagai berikut:

1. Latihan yang dilakukan oleh tim pemain sepakbola Klub Bina Muda Koto
Pulai Kecamatan Lengayang Kabupaten Pesisir Selatan belum sesuai dengan
prinsip-prinsip dengan latihan sebenarnya dan belum menemukan metode
latihan yang tepat untuk meningkatkan kelincahan.

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

3. Kecepatan saat menggiring bola masih kurang.

4. Perlu diterapkan latihan kelincahan yang tepat untuk meningkatkan kelincahan
pemain sepakbola Klub Bina Muda Koto Pulai Kecamatan Lengayang

Kabupaten Pesisir selatan.

. Pembatasan Masalah

Sesuai dengan latar belakang masalah dan identifikasi masalah penelitian,
maka masalah penelitian ini di batasi pada pengaruh latihan variasi ladder drill
terhadap peningkatan kelincahan pemain sepakbola Klub Bina Muda Koto Pulai

Kecamatan Lengayang Kabupaten Pesisir Selatan.



D. Perumusan Masalah

Berdasarkan uraian latar belakang masalah, identifikasi masalah serta
pembatasan masalah di atas maka rumusan penelitian ini adalah:
BagaimanaPengaruh latihan ladder drillterhadap kelincahan pemain sepakbola

Klub Bina Muda Koto Pulai Kecamatan Lengayang Kabupaten Pesisir Selatan ?

E. Tujuan Penelitian

Adapun tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui Pengaruh latihan
variasi ladder drill terhadap peningkatan kelincahan pemain sepakbola Klub Bina
MudaKoto Pulai Kecamatan Lengayang Kabupaten Pesisir Selatan.

F. Manfaat Penelitian

Peneltian ini diharapkan berguna dan bermanfaat bagi :

1. Penulis, sebagai salah satu syarat untuk memenuhi dalam memperoleh gelar
Sarjana Olahraga (S.Or) di Fakultas Ilmu Keolahragaan Universitas Negeri
Padang.

2. Pelatih, sebagai bahan pertimbangan dan masukkan untuk meningkatkan
kelincahan dengan memberikan bentuk latihan variasi ladder drill.

3. Pemain, bahan masukkan dalam peningkatan kelincahan.

4. Menambah pengetahuan teoritis dalam bidang olahraga, khususnya pada
cabang olahraga sepakbola.

5. Kampus, sebagai bahan bacaan di perpustakaan Fakultas Ilmu Keolahragaan
dan pustaka jurusan Universitas Negeri Padang.

6. Penelitian ini selanjutnya untuk di jadikan referensi dan informasi untuk

melakukan penelitian selanjutnya.



BAB V
KESIMPULAN DAN SARAN
A. Kesimpulan
Berdasarkan analisis data dan pembahasan, maka dapat dikemukakan
bahwa pemberian latihan /ledder drill terhadap peningkatan kelincahan
pemain sepakbola Klub Bina Muda Koto Pulai Kecamatan Lengayang
Kabupaten PesisirSelatan dimana diperoleh t thiung =8,777> taba = 1,753. Jadi
kesimpulannya yaitu terdapat pengaruh latihan ledder drill  terhadap
peningkatan kelincahan pemain sepakbola Klub Bina Muda Koto Pulai

Kecamatan Lengayang Kabupaten PesisirSelatan.

B. Saran
Sesuai dengan kesimpulan dan hasil penelitian, maka dapat
dikemukakan beberapa saran-saran yang dapat membantu mengatasi masalah
yang ditemui dalam pelaksanaan meningkatkan kelincahan,yaitu:

1. Bagi para pelatih disarankan untuk memberikan latihan dengan
memberikan metode latihan /ledder drill untuk meningkatkan kelincahan
karenaakan menunjang untuk memenangkan permainan dan di dukung
dengan fisik yang prima.

2. Disarankan bagi pemain sepakbola Klub Bina MudaKoto Pulai untuk
melakukan latihan secara teratur dan kontiniu karena akan berpengaruh

terhadap prestasi pemain sepakbola Bina Muda Koto Pulai,
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