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ABSTRAK 

Kelincahan merupakan komponen kondisi fisik penting dalam sepakbola. Setiap pemain sepakbola yang 

memiliki kelincahan, dapat menjadi penentu dalam sebuah pertandingan. Karena pemain yang lincah mampu 

menghindari kawalan pemain lawan bahkan melewati goalkeeper (penjaga gawang). Kelincahan dapat ditingkatkan 

dengan adanya latihan yang disiplin, terstruktur dan terprogram. Latihan adalah proses berlatih secara berulang-ulang 

untuk kondisi tubuh yang lebih baik. 

Penelitian ini bertujuan untuk mengkaji dan mencari jawaban dari rumusan masalah yang telah diajukan, yaitu 

(1) Apakah ada pengaruh variasi latihan ladder drill leg hop terhadap peningkatan kelincahan?, (2) Apakah ada 

pengaruh latihan test situation terhadap peningkatan kelincahan?, (3) Apakah ada perbedaan pengaruh antara latihan 

variasi ladder drill leg hop dan latihan test situation terhadap peningkatan kelincahan? 

Metode penelitian ini adalah kuantitatif eksperimen dengan pendekatan deskriptif. Sasaran penelitiannya adalah 

20 siswa SSB PGMS Situbondo U12-U14 yang dibagi menjadi 2 kelompok dengan menggunkan teknik ordinal pairing 

dalam pengelompokannya. Teknik pengumpulan data menggunakan ilinois agility run/ilinois test untuk mengetahui 

kelincahan pada setiap anggota kelompok. 

Hasil penelitian menggunakan perhitungan statistik uji t paired sample t test, diketahui bahwa kelompok latihan 

variasi ladder drill leg hop terdapat pengaruh terhadap kelincahan karena nilai Sig. (2-tailed) 0,000<0,05 dan kelompok 

latihan test situation juga terdapat pengaruh terhadap kelincahan karena nilai Sig. (2-tailed) 0,000<0,05. Dapat 

disimpulkan bahwa kedua latihan tersebut memiliki pengaruh yang signifikan terhadap peningkatan kelincahan. Hasil 

perhitungan statistik uji t menggunakan independent sample t test, dipaparkan bahwa nilai Sig. (2-tailed) lebih besar 

dari 0,05 yaitu (0,56>0,05) dan dapat disimpulkan bahwa tidak terdapat perbedaan pengaruh yang signifikan diantara 

kedua latihan tersebut. Data peningkatan kemampuan kelincahan, kelompok latihan test situation memiliki persentase 

kenaikan yang lebih besar dari kelompok latihan variasi ladder drill leg hop, yaitu 11,22% persentase milik kelompok 

latihan test situation berbanding 10,73% persentase milik kelompok variasi latihan ladder drill leg hop. Berikut 

merupakan data hasil dari penelitian sehingga bisa dijadikan kajian dan masukan kepada para pelatih sekolah sepakbola 

Kabupaten Situbondo, tetapi pelatih perlu memperhatikan, mengkaji, dan menganalisa kebutuhan yang sesuai untuk 

atlet dalam meningkatkan kualitas serta prestasi kedepannya. 

 

Kata kunci: pengaruh, latihan ladder drill leg hop, latihan test situation, kelincahan, sepakbola. 

 

ABSTRACT 

Agility is one of the key components of physical condition in football. Every player who has agility can 

determine a competition. Since, a lively player can avoid the rival even pass the goalkepper. The agility can be 

increased with discipline, structured, and programmed in practicing. Practice is the process of rehearsing for better body 

condition.  

This research aimed to look for answers from the research questions, (1) Is there any impact of variation ladder 

drill leg hop exercise to increase agility?, (2) Is there any impact of test situation exercise to increase agility?, (3) Is 

there any difference between variation ladder drill leg hop exercise and test situation exercise to increase agility? 

This study used experiment quantitative with descriptive approach. The subject of this study was 20 students of 

SSB PGMS Situbondo, aged 12 to 14. The students was divided into 2 groups by using ordinal pairing technique. The 

researcher used ilinois agility run or ilinois test to figure out the agility on each member of the group. 

The result showed by using calculation of paired sample t test, known that the group used variation ladder drill 

leg hop exercise had influence against the agility. Since, Sig. (2 tailed)  0,000<0,05 the group of test situation exercise 
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also had impact against agility because Sig. (2 tailed) 0,000<0,05 . It can be concluded that, both of the exercises have 

significant impact on increasing agility. By using independent sample t test, it was presented that value of Sig. (2-tailed) 

is higher than 0,05, (0,56>0,05) and it can be concluded that there is no significant different between those two 

exercises. The data of agility enhancement, the group of test situation exercise have higher precentage rather than 

variation ladder drill leg hop exercise, that is 11,22% for test situation exercise, while the precentage for variation 

ladder drill leg hop exercise is 10,73%. Those are the results of this study, the researcher hope that it can be used as 

input or references to football coaches in Situbondo. However, every coach has to pay attention and analyses the 

suitable needs for the athletes for increasing the quality and achievement in the future. 

 

 

Key words : effect, ladder drill leg hop exercise, test situation exercise, agility, football. 

 

PENDAHULUAN

Cabang olahraga sepakbola merupakan olahraga 

yang paling banyak dikenal di Indonesia bahkan dunia. 

Sepakbola mampu menyatukan segala macam elemen 

masyarakat mulai dari budaya, etnis, suku, ras, strata 

sosial bahkan agama semua melebur menjadi satu jika 

menonton pertandingan sepakbola. Olahraga sepakbola 

terdiri dari 11 orang pemain inti dalam satu tim atau 22 

orang secara keseluruhan dalam satu pertandingan. 

Mencetak gol ke gawang lawan dan menjaga gawang 

sendiri dari kebobolan merupakan tujuan utama dari 

cabang olahraga sepakbola (Sucipto, dkk. 2000:7). 

Kondisi fisik dalam cabang olahraga sepakbola 

merupakan salah satu hal penting karena memiliki 

pengaruh yang dominan terhadap permainan seseorang 

pada setiap pertandingannya. Komponen kondisi fisik 

pada cabang olahraga sepakbola diantaranya adalah 

kecepatan, kekuatan, daya tahan, kelentukan, 

kelincahan, daya ledak, reaksi, akurasi, keseimbangan, 

dan koordinasi (Scheunamann, 2012:14). 

Kelincahan adalah kempuan seseorang saat 

melakukan perubahan gerakan dengan cepat secara 

tiba-tiba (Widiastuti, 2015:137).  Kelincahan seseorang 

mampu meningkat dengan proses latihan secara rajin. 

Latihan dalam peningkatan kelincahan dapat dibantu 

dengan alat berupa tangga koordinasi (ladder drill) dan 

bentuk latihan serupa dengan parameter tes. Ladder 

drill leg hop terdapat beberapa variasi seperti single leg 

hop dan double leg hop mampu meningkatkan 

kelincahan. Selain itu latihan menyerupai tes parameter 

bisa disebut juga dengan latihan test situation. Pada 

latihan ini tes parameter yang digunakan adalah ilinois 

agility run/ilinois test yang terdapat beberapa item 

sprint, sprint berbalik arah menyilang bahkan sprint 

berkelok. 

SSB PGMS Kabupaten Situbondo Jawa Timur 

merupakan SSB yang sedang berkembang di daerahnya 

setelah sempat fakum selama kurang lebih 4 tahun. 

Untuk kategori usia pada SSB PGMS terdiri dari 4 

kelompok usia yaitu usia 8-10 tahun, 10-12 tahun, 12-

14 tahun dan 15-17 tahun. Peneliti memilih atau 

menentukan SSB PGMS Situbondo sebagai obyek 

dalam penelitian dikarenakan pada saat dilakukan 

pengamatan secara langsung, khususnya kelompok usia 

12-14 tahun masih banyak siswa yang belum mampu 

menggerakkan tubuhnya secara lincah. Namun, belum 

ada data yang mengatakan bahwa siswa SSB PGMS 

Situbondo usia 12-14 tahun kurang atau belum lincah. 

Hal tersebut menarik minat peneliti untuk melakukan 

penelitian yang berhubungan dengan kondisi fisik 

khususnya kelincahan. 

Merujuk pada permasalahan tersebut maka 

peneliti bertujuan melakukan penelitian eksperimen 

untuk meningkatkan kelincahan. Bentuk latihan dengan 

bantuan alat latihan berupa tangga koordinasi (ladder 

drill) yang didalamnya terdapat model latihan single 

leg hop serta double leg hop dan latihan test situation 

diharapkan mampu meningkatkan kelincahan setiap 

pemain. Maka diangkatkan penelitian dengan judul 

“Pengaruh Variasi Latihan Ladder Drill Leg Hop dan 

Latihan Test Situation Terhadap Peningkatan 

Kelincahan” (Studi kasus SSB PGMS Situbondo Usia 
12-14 Tahun). 

Hasil dari penelitian ini nantinya mampu atau 

dapat dijadikan referensi bagi beberapa pihak terkait 

dalam ilmu kepelatihan olahraga khususnya olahraga 

sepakbola dan dapat menjadi bagian dalam rangka 

memajukan dunia olahraga di Indonesia. 

 

METODE PENELITIAN 

Jenis Penelitian 

Kuantitatif eksperimen merupakan penelitian 

yang akan digunakan. Penelitian eksperimen adalah 

penelitian percobaan pada kondisi tertentu sesuai 

dengan teori (Mahardika, 2015:171). Jenis penelitian 

yang dipakai adalah desain eksperimen semu dengan 

tujuan mendeskripsikan pengaruh kejadian sebelum 

dan sesudah dilakukan perlakuan (Mahardika, 

2015:178). 

Rancangan penelitian yang diguanakan adalah 

“One Group Pretest Posttest Design” yang dimana 
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rancangan ini terdapat pengambilan data awal (pretest) 

dan pengambilan data akhir (posttest) (Mahardika, 

2015:187). Penelitian dilakukan untuk mengkaji ada 

tidaknya peningkatan pada kelincahan siswa SSB 

PGMS Situbondo usia 12-14 tahun. Rancangan pada 

penelitian yang akan dilaksanakan sebagai berikut: 

Tabel 3.1 Rancangan Penelitian 

 

 

 

 

Keterangan: 

A = ladder drill 

B = test situation 

O1 = Pretest pada ladder drill 

O2 = Posttest pada ladder drill 

O3 = Pretest pada test situation 

O4 = Posttest pada test situation  

X = Perlakuan (treatment) 

 

Penelitian eksperimen ini dibagi menjadi 2 

kelompok yang telah ditentukan dari banyaknya 

populasi dan kemudian dilakukan pengambilan data 

awal (pretest) dan data akhir (posttest) untuk 

mengetahui keadaan awal dan akhir. 

 

Teknik Analisis Data 

Data yang telah dikumpulkan selama penelitian 

akan dimasukkan pada tiga bagian teknik analisis data 

yang terdiri dari statistik deskriptif, perhitungan 

persentase dan uji t sampel yang berpasangan dan tidak 

berpasangan. 

1. Statistik Deskriptif 

Statistik deskriptif memiliki tujuan untuk 

menjelaskan data yang sampel setelah dikumpulkan 

sebelumnya (Sugiyono, 2014:29). 

Perhitungan statistik dekriptif berupa rata-rat 

(mean) dan standar deviasi. Sedangkan data 

disajikan dengan menggunakan tabel, diagram dan 

grafik (Sugiyono, 2014:29). 

2. Perhitungan Persentase Peningkatan 

Perhitungan persentase bertujuan untuk 

mengetahui ada tidaknya peningkatan,  rumus yang 

digunakan: 

Peningkatan = 
𝑀𝐷𝑀𝑝𝑟𝑒  X 100% 

Keterangan: 

MD   = Rerata selisih pasang skor 

Mpre   = Rerata pretest 

 

3. Uji beda rata-rata 

Perhitungan uji beda rata-rata pada sampel 

yang berpasangan menggunakan paired sample t 

test pada program komputer statistik dengan dasar 

pengambilan keputusan merujuk pada hasil Sig. (2-

tailed), jika >0,05 dikatakan tidak berpengaruh dan 

jika <0,05 dikatakan berccccpengaruh. 

Perhitungan uji beda rata-rata pada sampel 

tidak berpasangan menggunakan independent 

sample test pada program komputer statistik dengan 

dasar pengambilan keputusan merujuk pada hasil 

Sig. (2-tailed), jika >0,05 tidak ada perbedaan 

pengaruh dan jika <0,05 ada perbedaan pengaruh. 

 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

Deskripsi Hasil Data 

Pembahasan akan menguraikan tentang hasil 

penelitian ladder drill leg hop dan test situation pada 

peningkatan komponen fisik kelincahan. Hasil data  

yang diperoleh merupakan pengukuran pretest-posttest 

pada ilinois agility run/ilinois test. 

Tabel 4.1 Hasil Pretest-Posttest Ladder Drill Leg Hop 

No Nama Pretest Posttest D 

1. IDH 17,47 15,58 1,89 

2. KR 19,15 17,44 1,71 

3. TS 18,52 17,27 1,25 

4. HA 19,82 17,50 2,32 

5. AE 18,22 16,43 1,79 

6. SA 18,64 16,53 2,11 

7. BRAE 19,67 17,31 2,36 

8. AMP 19,48 16,27 3,21 

9. PAR 19,06 17,22 1,84 

10. AFA 18,21 16,44 1,77 

Jumlah 188,24 167,99 20,25 

Rata-rata 18,82 16,79 2,02 

 

Berdasar tabel data diatas diketahui rata-rata 

pretest yaitu 18,82 dan posttest yaitu 16,79. Sedangkan 

rata-rata selisih (D) yaitu 2,02. 

Tabel 4.1 Hasil Pretest-Posttest Test Situation 

No Nama Pretest Posttest D 

1. MLY 19,12 17,31 1,81 

2. FRF 18,58 16,37 2,21 

3. MIR 19,52 17,1 2,42 

4. FF 19,06 17,45 1,61 

5. AM 18,35 16,25 2,1 

6. MTA 19,21 16,82 2,39 

7. DF 19,55 17,15 2,4 

8. ANH 19,77 17,57 2,2 

9. FAP 19,87 17,31 2,56 

10. WAS 17,62 15,88 1,74 

Jumlah 190,65 169,21 21,44 

Rata-rata 19,065 16,921 2,144 

 

A 𝑂1 X 𝑂2 

X 𝑂4 𝑂3 B 
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Berdasar tabel diatas diketahui hasil rata-rata 

pretest yaitu 19,06 dan posttest yaitu 16,92. Sedangkan 

rata-rata selisih (D) yaitu 2,14. 

Tabel 4.3 Perhitungan Statistik Komputer Pretest 

dan Posttest Ladder Drill Leg Hop 

Statistik Deskriptif 

 N Rata-rata 
Std. 

Deviasi 

pretest 10 18,8240 0,74546 

posttest 10 16,7990 0,63820 

 

Tabel hasil perhitungan data diatas dipaparkan 

bahwa rata-rata pretest yaitu 18,82 dan posttest yaitu 

16,79. Standar deviasi yang diperoleh yaitu 0,745 milik 

pretest dan 0,638 milik posttest. 

Tabel 4.4 Perhitungan Statistik Komputer Pretest 

dan Posttest Test Situation 

Statistik Deskriptif 

 N Rata-rata 
Std. 

Deviasi 

pretest 10 19,0650 0,70284 

posttest 10 16,9210 0,57115 

 

Tabel hasil perhitungan data diatas diketahui 

bahwa rata-rata pretest yaitu 19,06 dan posttest yaitu 

16,92. Standar deviasi yang diperoleh untuk pretest 

yaitu 0,702 dan posttest 0,57. 

Pengaruh dari suatu hasil perlakuan dapat 

diketahui juga dengan menggunakan persentase 

peningkatan. 

Tabel 4.5 Perhitungan Persentase Peningkatan (%) 

Kelompok Pretest Posttest 
Persentase 

Peningkatan(%) 

Ladder Drill 18,82 16,79 10,73% 

Test 

Situation 
19,06 16,92 11,22% 

 

Peningkatan yang terjadi antara dari pretest ke 

posttest pada ladder drill leg hop sebesar 10,73% dan 

test situation sebesar 11,22%. Pada perhitungan ini, 

persentase peningkatan milik test situation lebih tinggi 

dari ladder drill leg hop. 

Perhitungan data dalam mengetahui perubahan 

atau pengaruh juga dapat menggunakan paired sample 

test program komputer statistik. Untuk mengetahui ada 

tidaknya perbedaan pengaruh menggunakan 

independent sample t test pada program komputer 

statistik. 

 

 

 

Tabel 4.6 Perhitungan Uji t Ladder Drill Leg Hop 

Paired Sample Test 

 Mean 
Std. 

Deviasi 
T df 

Sig. (2-

tailed) 

Pretest-

Posttest 
2,02 0,5252 12,191 9 0,000 

 

Hasil perhitungan data pada tabel diatas 

diketahui bahwa Sig. (2-tailed) 0,000 maka dengan ini 

kelompok ladder drill leg hop terdapat pengaruh secara 

signifikan disebabkan hasil Sig. (2-tailed) 0,000<0,05 

dan diperkuat dengan persentase peningkatan 10,73% 

(lihat tabel 4.5). 

Tabel 4.7 Perhitungan Beda Rata-rata Kelompok 

Test Situation 

Paired Sample Test 

 Mean 
Std. 

Deviasi 
T df 

Sig. (2-

tailed) 

Pretest-

Posttest 
2,14 0,3239 20,927 9 0,000 

 

Hasil perhitungan data pada tabel diatas 

diketahui bahwa Sig. (2-tailed) 0,000 maka dengan ini 

kelompok test situation terdapat pengaruh secara 

signifikan disebabkan hasil Sig. (2-tailed) 0,000<0,05 

dan diperkuat dengan persentase peningkatan 11,22% 

(lihat tabel 4.5). 

Tabel 4.8 Perhitungan Uji t Hasil Posttest Kedua 

Kelompok 

Independent Sample Test 

 
Lavene’s Test 

t Df 
Sig. (2-

tailed) F Sig. 

Assumsed 0,386 0,542 -0,45 18 0,658 

Not 

Assumsed 
  -0,45 17,783 0,658 

 

Hasil perhitungan pada tabel diatas untuk 

mengetahui perbedaan pengaruh antara dua model 

latihan. Diketahui Sig. (2-tailed) 0,658 jadi dengan 

hasil ini tidak ada perbedaan pengaruh diantara kedua 

model latihan karena Sig. (2-tailed) 0,658>0,05. 

 

Pembahasan 

Kelincahan termasuk dalam unsur fisik penting 

pada cabang olahraga sepakbola (Scheunamann, 

2012:14). Berdasar hasil deskripsi data diatas, berikut 

pembahasan yang merujuk dari rumusan masalah yang 

telah diajukan sebelumnya. 

1. Latihan Ladder Drill Leg Hop 

Hasil perolehan diketahui bahwa rata-rata 

pretest yaitu 18,82 dan posttest yaitu 16,79. Dengan 



5 

 

ini maka terdapat peningkatan kelincahan karena 

menggunakan satuan detik (second). Persentase 

yang diperoleh yaitu sebesar 10,73% dan diperkuat 

dengan uji t atau uji beda rata-rata sampel 

berpasangan yang dimana Sig. (2-tailed) 

0,000<0,05. Dengan hasil ini maka terdapat 

pengaruh terhadap peningkatan kelincahan. 

Nining Widyah Kusnanik telah melakukan 

penelitian eksperimen tentang single leg hop dan 

double leg hop yang dapat meningkatkan speed dan 

power secara signifikan antara grup 1 dan grup 2 

dengan hasil sig 0,000<α0,05. 

 

2. Latihan Test Situation 

Hasil perolehan data diketahui bahwa rata-

rata pretest yaitu 19,06 dan posttest 16,92. Dengan 

hasil tersebut maka terdapat peningkatan 

kelincahan karena menggunakan satuan detik 

(second). Persentase yang diperoleh yaitu sebesar 

11,22% dan diperkuat dengan uji t atau uji beda 

rata-rata sampel berpasangan yang dimana Sig. (2-

tailed) 0,000<0,05. Dengan hasil ini maka terdapat 

pengaruh terhadap peningkatan. 

Latihan secara umum dan secara garis besar 

mampu meningkatkan kualitas fisik setiap individu 

(Sukadiyanto, 2011:8). Maka jika merujuk dari 

hasil penelitian dapat dikatakan bahwa hasil 

perlakuan selama penelitian dapat dikatan sesuai 

dengan teori yang ada. 

 

3. Perbedaan Pengaruh Diantara 2 Model Latihan 

Hasil perolehan data memaparkan jika Sig. 

(2-tailed) 0,658 yang berarti tidak ada perbedaan 

pengaruh diantara dua model latihan karena Sig. (2-

tailed) 0,658>0,05. Perhitungan hasil data tersebut 

menggunakan independent sample t test pada 

program komputer statistik. 

Berdasar hasil perhitungan tersebut yang 

mengatakan bahwa tidak ada perbedaan pengaruh 

yang signifikan karena kedua model latihan sama-

sama mengalami peningkatan dan sesuai dengan 

teori jika latihan secara garis besar mampu 

meningkatkan kemampuan kondisi fisik seseorang 

(Sukadiyanto, 2011:8) 

 

SIMPULAN DAN SARAN 

Simpulan 

Penelitian yang telah dilakukan terhadap 

anggota siswa SSB PGMS Situbondo U12-U14 tahun 

dengan melakukan latihan variasi ladder drill leg hop 

dan latihan test situation dapat diambil simpulan, 

diantaranya: 

1. Anggota siswa SSB PGMS Situbondo U12-U14 

tahun ada peningkatan pada kelincahan setelah 

melakukan aktivitas latihan ladder drill leg hop dan 

persentase peningkatannya adalah 10,73% 

2. Anggota siswa SSB PGMS Situbondo U12-U14 

tahun ada peningkatan pada kelincahan sesudah 

melakukan aktivitas latihan test situation dan 

persentase peningkatannya adalah 11,22%. 

3. Tidak terjadi perbedaan pengaruh karena kedua 

bentuk latihan sama-sama mengalami peningkatan.  

 

Saran 

Simpulan tersebut menghasilkan beberapa saran 

diantaranya: 

1. Latihan ladder drill leg hop dan latihan test 

situation bisa digunakan sebagai referensi dalam 

proses peningkatan kelincahan secara signifikan. 

2. Latihan test situation lebih baik digunakan sebagai 

program latihan kelincahan karena memiliki 

kenaikan persentase yang lebih besar. 

3. Peningkatan kelincahan harus dilakukan secara 

baik, terstruktur, terprogram serta sesuai dengan 

target, sasaran, dan tujuan yang diharapkan atau 

diinginkan. 
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