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ABSTRAK

Sari Dahlia, 21087184.  “Pengaruh Latihan Ladder Drill dan Cone Drill
Terhadap Kemampuan Kelincahan (Agility) Atlet
Tenis Lapangan”

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh latihan ladder drill dan
cone drill terhadap kemampuan kelincahan (agility) atlet tenis lapangan, serta
membandingkan perbedaan pengaruh di antara kedua jenis latihan tersebut.
Metode penelitian yang digunakan adalah eksperimen dengan desain pretest—
posttest two group design. Subjek penelitian terdiri dari 10 atlet tenis lapangan,
yang dibagi ke dalam dua kelompok perlakuan, yaitu kelompok latihan ladder
drill dan kelompok latihan cone drill. Instrumen pengukuran kelincahan
menggunakan Shuttle Run Test, yang dinilai berdasarkan waktu tempuh dalam
melakukan gerakan bolak-balik pada jarak tertentu.

Data hasil penelitian dianalisis menggunakan uji Paired Sample T-Test dan
uji perbedaan (Independent Sample T-Test) pada taraf signifikansi o = 0,05. Hasil
penelitian menunjukkan bahwa (1) latihan ladder drill berpengaruh signifikan
terhadap peningkatan kemampuan kelincahan atlet tenis lapangan dengan nilai
signifikansi 0,000 (p < 0,05); (2) latihan cone drill juga berpengaruh signifikan
terhadap peningkatan kelincahan dengan nilai signifikansi 0,000 (p < 0,05); dan
(3) terdapat perbedaan pengaruh yang signifikan antara kedua jenis latihan
tersebut terhadap kemampuan kelincahan, di mana latihan cone drill memberikan
peningkatan rata-rata kelincahan sebesar 18,61%, sedangkan ladder drill sebesar
17,84%. Kesimpulannya bahwa baik latihan ladder drill maupun cone drill sama-
sama efektif dalam meningkatkan kemampuan kelincahan atlet tenis lapangan,
namun latihan cone drill menunjukkan hasil peningkatan yang sedikit lebih tinggi.
Implikasi dari penelitian ini adalah bahwa pelatih tenis lapangan disarankan untuk
menerapkan latihan cone drill dan ladder drill secara terencana dan bervariasi
dalam program latihan fisik guna mengoptimalkan kemampuan footwork, reaksi
cepat, dan stabilitas tubuh atlet di lapangan.

Kata Kunci : Ladder Drill, Cone Drill, Kelincahan, Shuttle Run Test,
Atlet Tenis Lapangan
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BAB |
PENDAHULUAN

A. Latar Belakang Masalah

Salah satu aspek pembangunan yang mendapat perhatian secara na-
sional di Indonesia adalah olahraga, terutama dalam upaya meningkatkan
prestasi pembibitan, pembinaan, dan prestasi olahraga (Padli, 2019). Undang-
Undang tentang Keolahragaan Nasional No.11 Tahun 2022 pasal 1, yaitu:
“Olahraga adalah segala kegiatan yang melibatkan pikiran, raga, dan jiwa
secara terintegrasi dan sistematis untuk mendorong, membina, serta mengem-
bangkan potensi jasmani, rohani, social, dan budaya“.

Tenis lapangan adalah salah satu olahraga permainan yang
menggunakan raket untuk memukul bola pada lapangan dengan Panjang 78
kaki (23,77 meter) dan lebar 36 kaki (10,97 meter) dengan permukaan lapan-
gan datar atau rata dan dibatasi oleh net setinggi 0,914-1,07 meter. Olahraga
yang dapat di mainkan antara 2 pemain (single) dan 2 pasangan (double).
Tujuanya adalah mencari point dengan cara mematikan bola di lapangan
lawan dan berusaha untuk mempertahankan bola agar tidak mati di dae-
rah sendiri dengan cara selalu berusaha memukul bola ke daerah lawansehing-
ga lawan tidak mampu menjakau bola dan terjadi point (Angraini&Fardi,
2020).

Permainan tenis lapangan adalah salah satu cabang olahraga yang san-
gat populer dikalangan masyarakat Indonesia dan dunia. Olahraga tenis lapan-

gan sudah dikenal dan dimainkan oleh masyarakat mulai dari anak-anak,



remaja, dewasa dan orang tua baik laki-laki atau perempuan (Hakim et al.,
2022).

Dari Pendapat ahli diatas dapat disimpulkan bahwa tenis lapangan ada-
lah permainan bola kecil yang dimainkan di lapangan persegi panjang dengan
permukaan datar atau rata, menggunakan raket untuk memukul bola yang di-
batasi oleh net yang bertujuan untuk mencetak poin ke lapangan lawan.

Kelincahan (agility) yaitu suatu kemampuan untuk mengubah arah dan
posisi tubuh dengan cepat dan tepat pada waktu sedang bergerak tanpa ke-
hilangan keseimbangan dan kesadaran pada posisi tubuhnya. Kelincahan
mengacu pada kapasitas tubuh untuk bergerak dalam waktu paling singkat
namun tetap seimbang (Ridwan, 2020). Kelincahan dalam permainan tenis
lapangan sangat penting karena seorang pemain tenis harus mampu merespon
bola lawan yang datang dari berbagai arah, berhenti sejenak untuk memukul
bola, kembali kepada posisi siap dan bersiap untuk memukul bola kelapangan
lawan lagi. Dilakukan dengan cepat dan reaksi yang tepat juga mempertahan-
kan posisi tubuh agar seimbang (Cahyadi & Aziz, 2025).

Ladder drill adalah alat yang berbentuk tangga dengan bahan tali yang
diletakakkan di lantai atau tanah dengan cara melompati tali dengan
menggunakan satu atau dua kaki. Ladder adalah bentuk latihan fisik yang bi-
asanya digunakan untuk melatih kelincahan kaki, koordinasi, dan sinkronisasi
gerakan ( Zahwa&Gigih, 2023).

Cone drill adalah merupakan suatu bentuk alat latihan yang me-

nyerupai kerucut sebagai batas atau rintangan dalam merubah gerakan yang



bertujuan untuk peningkatan kelincahan. Tujuan cone drill pada latihan ini un-
tuk menunjang kelincahan pada otot kaki yang menjadi pendukung sebuah
permainan dalam mempertahankan kekuatan stabilitas tubuh. Selain itu, cone
drill juga dapat memberikan peningkatan pada otot tungkai dalam kekuatan
yang merupakan salah satu komonen penting dari kelincahan ( Zahwa&Gigih,
2023).

Semen Padang Tennis Club mempunyai nama awal yaitu Club Semen
Padang. Setelah corona Oktober 2023 Club Semen Padang memulai kembali
pembinaan dan latihan serta mengganti nama menjadi Semen Padang Tennis
Club. Semen Padang Tenis Club merupakan salah satau club yang popular dan
berprestasi di tingkat daerah dan nasional. Semen Padang Tenis Club berada
di JI. Raya Padang — Indarung, Bandar Buat, Kec. Lubuk Kilangan, Kota Pa-
dang. Sumatra Barat.

Pada saat melakukan observasi yang dilakukan pada tanggal 8 April
2025 di Semen Padang Tenis Club, atlet sudah memiliki keterampilan ke-
lincahan yang baik namun harus ditingkatkan agar mencapai puncak prestasi
karena dilihat pada saat latihan, masih adanya atlet yang tidak bisa mengem-
balikan bola karena masih kurang dalam melakukan teknik, kelemahan dalam
ketepatan pukulan yang membuat bola keluar lapangan, terlambat dalam
mengembalikan bola karena posisi tubuh saat memukul belum benar, kurang
lincah saat mengubah arah dimana bola yang jatuh didepan dekat net seha-
rusnya maju kedepan, bola yang jatuh bagian belakang lapangan seharusnya

mundur untuk memposisikan tubuh begitupun bola yang jatuh di posisi kanan



dan kiri atlet, kehilangan keseimbangan saat lawan melakukan pukulan cepat
dan pukulan menipu yang membuat atlet juga cepat lelah, sehingga memer-
lukan perogram latihan yang tepat untuk meningkatkan kelincahan atlet tenis
lapangan semen padang. Melihat kenyataan diatas, penulis tertarik untuk
melakukan suatu penelitian, dari beberapa faktor yang terjadi peneliti tertarik
untuk mengambil pengrauh latihan Ladder drill dan cone drill terhadap ke-
lincahan atlet tenis alpangan.
B. Identifikasi Masalah
Berdasarkan latar belakang masalah yang diuraikan di atas, maka ma-
salah dalam penelitian ini dapat di identifikasikan sebagai berikut:
1. Kurangnya variasi latihan kelincahan pada atlet Semen Padang Tenis
Club.
2. Masih Kurangnya Kelincahan pada atlet yeng mengakibatkan tidak dapat
mengubah arah dengan cepat.
3. Latihan untuk meningkatkan kemampuan kelincahan belum dilakukan
secara berulang-ulang dan terprogram
4. Program latihan variasi latihan ladder drill dan cone drill belum pernah
diberikan.
C. Pembatasan Masalah
Berdasarkan identifikasi masalah diatas, batasan masalah yang peneliti
ambil pada peningkatan kelincahan atlet tenis lapangan. Maka pembatasan
masalah dalam penelitian ini adalah latihan ladder drill dan cone drill ter-

hadap peningkatan kelincahan atlet tenis lapangan.



D. Rumusan Masalah

Sesuai dengan pembatasan masalah yang telah ada, maka perumusan

masalahnya adalah sebagai berikut :

1.

Apakah terdapat pengaruh latihan ladder drill terhadap kemampuan ke-
lincahan (agility) atlet tenis lapangan?
Apakah terdapat pengaruh latihan cone drill terhadap kemampuan ke-
lincahan (agility) atlet tenis lapangan?
Untuk melihat efektifitas latihan ladder drill dan cone drill terhadap ke-

mampuan kelincahan (agility) atlet tenis lapangan?

E. Tujuan Penelitian

Adapun tujuan penelitian ini adalah sebagai berikut :

1.

Untuk mengetahui pengaruh latihan ladder drill terhadap kemampuan ke-
lincahan (agility) atlet tenis lapangan.
Untuk mengetahui pengaruh latihan cone drill terhadap kemampuan ke-
lincahan (agility) atlet tenis lapangan.
Untuk mengetahui manakah latihan yang lebih efektif latihan ladder drill
dan cone drill terhadap kemampuan kelincahan (agility) atlet tenis lapan-

gan?

F. Manfaat Penelitian

Adapun manfaat penelitian ini adalah:

1.

Bagi Peneliti
Sebagai salah satu persyaratan untuk memperoleh gelar sarjana pendidikan
di Depertemen Kepelatihan Fakultas Ilmu Keolahragaan Universitas

Negeri Padang.



2. Bagi Pelatih
Sebagai salah satu sarana informasi dan dapat mengembangkan program
latihan ladder drill dan cone drill untuk meningkatkan kemampuan ke-
lincahan atlet.

3. Bagi Atlet
Penelitian ini dapat meningkatkan kemampuan kelincahan atlet.

4. Bagi Program Studi Departemen Kepelatihan Olahraga
Dapat menjadi salah satu referensi bagi mahasiswa Departemen Kepelati-

han Olahraga agar dapat menyajikan penelitian yang lebih baik.



BAB V
PENUTUP
A. Kesimpulan
Berdasarkan hasil penelitian, analisis data, serta pembahasan yang telah
dilakukan mengenai pengaruh latihan ladder drill dan cone drill terhadap ke-
mampuan kelincahan (agility) atlet tenis lapangan, dapat disimpulkan bahwa:
1. Latihan Ladder Drill berpengaruh signifikan terhadap peningkatan kemam-
puan kelincahan atlet tenis lapangan. Hal ini dibuktikan dengan hasil Paired
Sample T-Test yang menunjukkan nilai signifikansi (Sig. 2-tailed) sebesar
0,000 (p < 0,05). Latihan ini mampu meningkatkan koordinasi gerak kaki,
kecepatan reaksi, serta keseimbangan tubuh saat melakukan perubahan arah.
Meskipun nilai rata-rata N-Gain sebesar 0,16 (15,7%) termasuk kategori
rendah, hasil ini tetap menunjukkan adanya peningkatan positif dalam per-
forma kelincahan atlet.wrew
2. Latihan Cone Drill memberikan pengaruh yang signifikan terhadap pening-
katan kemampuan kelincahan atlet tenis lapangan. Hal ini dibuktikan
dengan hasil Paired Sample T-Test yang menunjukkan nilai signifikansi
(Sig. 2-tailed) sebesar 0,000 (p < 0,05), yang berarti terdapat peningkatan
yang signifikan antara hasil pretest dan posttest. Latihan ini membantu
meningkatkan kemampuan akselerasi, deselerasi, serta perubahan arah
dengan kontrol tubuh yang baik, sehingga atlet menjadi lebih cepat, lincah,

dan stabil dalam melakukan pergerakan di lapangan.
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3. Perbandingan antara latihan Ladder Drill dan Cone Drill menunjukkan
adanya perbedaan pengaruh yang signifikan terhadap kemampuan kelinca-
han atlet tenis lapangan. Berdasarkan hasil analisis Shuttle Run Test,
diketahui bahwa latihan Cone Drill menghasilkan peningkatan kelincahan
sebesar 18,61%, sedangkan Ladder Drill sebesar 17,84%. Meskipun
keduanya sama-sama berpengaruh signifikan, latihan cone drill memberikan
hasil peningkatan yang sedikit lebih tinggi dibandingkan ladder drill. Hal ini
menunjukkan bahwa variasi pola gerakan dan arah pada latihan cone drill
lebih banyak melibatkan perubahan posisi tubuh yang kompleks, sehingga
memberikan adaptasi motorik yang lebih luas terhadap sistem neuromusku-
lar atlet.

B. Saran
Berdasarkan hasil penelitian dan kesimpulan yang diperoleh, maka sa-
ran yang dapat diberikan adalah sebagai berikut:

1. Bagi pelatih, disarankan untuk mengombinasikan latihan ladder drill dan
cone drill secara rutin dalam program latihan fisik, dengan memperhatikan
prinsip peningkatan beban secara bertahap (progressive overload) agar hasil
yang dicapai lebih optimal.

2. Bagi atlet, diharapkan dapat mengikuti latihan dengan disiplin dan fokus un-
tuk meningkatkan koordinasi, kecepatan reaksi, serta kemampuan peru-
bahan arah yang cepat tanpa kehilangan keseimbangan.

3. Bagi lembaga atau klub olahraga, hasil penelitian ini dapat dijadikan sebagai

referensi dalam penyusunan program pembinaan fisik, khususnya dalam
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aspek kelincahan (agility), agar performa atlet meningkat secara menye-
luruh.

. Bagi peneliti selanjutnya, disarankan untuk menambah jumlah sampel,
memperpanjang durasi latihan, serta mengombinasikan ladder drill dan cone
drill dengan metode latihan lain seperti plyometric training atau reaction-
based training, agar hasil penelitian lebih komprehensif dan efektivitas lati-

han dapat dibandingkan secara lebih mendalam.
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