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Abstrak 
____________________________________________________________________ 

Tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui pengaruh latihan Ladder Drill dan 

Latihan Stair Drill guna meningkatkan kelincahan pada pemain bolatangan Pati dan 

mengetahui pengaruh pertimbangan lebih efektif mana antara jenis latihan Ladder Drill 

dan Stair Drill guna meningkatkan kelincahan pada pemain bolatangan Pati. Penelitian 

ini menggunakan metode deskriptif kuantitatif dengan pendekatan eksperimen. 

Populasi yang digunakan dalam penelitian ini adalah seluruh pemain bolatangan  ABTI 

(Asosiasi Bolatangan Indonesia) Pati berjumlah 100 atlet. Teknik yang digunakan 

dalam pengumpulan data menggunakan tes dan pengukuran. Hasil penelitian 

menunjukkan bahwa (1) nilai Sig. (2-tailed) sebesar 0,026 < 0,05 dan nilai t hitung 

sebesar 2,503 > t tabel sebesar 2,145. Maka, hasil antara pre-test dan post-test latihan 

ladder drill memiliki perbedaan yang signifikan, (2) nilai Sig. (2-tailed) sebesar 0,026 < 

0,05 dan nilai t hitung sebesar 2,503 > t tabel sebesar 2,145. Maka, hasil antara pre-test 

dan post-test latihan stair drill memiliki perbedaan yang signifikaan, (3) rata-rata 

peningkatan skor kelincahan yang diperoleh dari kedua kelompok eksperimen yaitu 

kelompok latihan ladder drill sebesar 1,51 dan kelompok latihan stair drill sebesar 0,26. 

Simpulkan penelitian yaitu perolehan rata-rata peningkatan skor kelincahan dari 

kelompok eksperimen latihan ladder drill lebih besar. 

 Abstract  

 
The aim of this research is to determine the effect of Ladder Drill training and Stair Drill training 

to increase agility in Pati handball players and to find out the influence of which is more effective 

between the types of Ladder Drill and Stair Drill training to increase agility in Pati handball 

players. This research uses a quantitative descriptive method with an experimental approach. The 
population used in this research were all ABTI (Indonesian Handball Association) Pati handball 

players totaling 100 athletes. The technique used in collecting data uses tests and measurements. 

The research results show that (1) the Sig. (2-tailed) is 0.026 < 0.05 and the calculated t value is 

2.503 > t table is 2.145. So, the results between the pre-test and post-test of the ladder drill exercise 

have a significant difference, (2) Sig value. (2-tailed) is 0.026 < 0.05 and the calculated t value is 

2.503 > t table is 2.145. So, the results between the pre-test and post-test of stair drill training have 

a significant difference, (3) the average increase in agility scores obtained from the two 
experimental groups, namely the ladder drill training group, was 1.51 and the stair drill training 

group was 0. .26. The conclusion of the research is that the average increase in agility scores from 

the experimental group with ladder drill training was greater. 
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PENDAHULUAN  

 Olahraga adalah suatu aktivitas yang 

dilakukan secara terstruktur dan sesuai dengan ke 

mampuan individu yang membuatnya senang 

sekaligus sebagai ungkapan perasaan atau hobi 

dari seseorang dengan tujuan untuk membuat 

tubuhnya sehat jasmani, rohani dan juga untuk 

meningkatkan prestasi dalam bidang olahraga 

(Rumini, 2020). Salah satu bentuk mewujudkan 

olahraga adalah dengan memenuhi kebutuhan 

pikiran dan tubuh. Olahraga untuk 

mengembangkan prestasi diantaranya salah 

satunya yaitu olahrga bolatangan. 

Olahraga bolatangan adalah cabang 

olahraga yang sebenarnya sudah lama dikenal 

dimasyarakat Indonesia namun belum 

berkembang di wilayah Indonesia (Pambudi, A. 

R., & Widodo, 2023). Sedangkan, menurut 

Raharjo (2020) bola tangan (handball) merupakan  

olahraga yang  menggunakan tangan untuk  

memantulkan, melempar, dan memukul bahkan  

memasukan bola ke dalam gawang lawan,  yakni 

merupakan perpaduan dari olahraga  basket, hoki, 

dan futsal karena untuk  permaianan  hampir  

sama  dengan  Futsal  sedangkan untuk bagian 

anggota tubuh yang  digunakan hampir sama 

dengan Basket dan  beberapa  peraturan  

menyerupai  cabang  olahraga hoki. Cabang 

olahraga ini sekarang sudah diterapkan di  

lembaga Sekolah tinggi keolahragaan dan menjadi 

salah satu mata kuliah yang sudah diterapkan di 

beberapa sekolah tinggi di Indonesia. 

Keberadaanya masih belum diakui masyarakat 

Indonesia yang disebabkan beberapa hal olahraga 

kurang popular dan minimnya sosialisasi 

dilembaga-lembaga masyakat seperti di Sekolahan, 

ekstrakulikuler serta lembaga kemasyarakat dan 

tidak memiliki organisasai secara resmi.  

Permainan bolatangan memiliki dampak 

positif yang rentan terhadap penggunanya yaitu 

perkembangan fisik, kedisiplinan, kerjasama, 

sosial, emosional dan keterampilan hidup. Maka 

hal ini tentu saja sesuai tujuan pendidikan 

nasional. Kemudian olahraga ini dapat dicari 

kebenarannya tentang usia olahraga ini karena 

olahraga ini menurut Susanto, E., & Susanto 

(2017) sudah berusia tua. Ditemukan fakta juga 

bahwa olahraga bolatangan ditemukan jauh lebih 

awal dari pada sepak bola. Permainan bolatangan 

yang dipermainkan pada masa yunani kuno 

merupakan isyarat sebagai terciptanya bolatangan 

modern (Susanto, E., & Susanto, 2017). Olahraga 

ini umumnya dalam pertandingan standar bisa 

dimainkan oleh  14  orang  sekaligus  dan  paling  

sedikit  membutuhkan peralatan (Akhiruyanto, 

2022). 

Pada tahun 1928 International Amateur 

Handball Federation (IAHF) sudah dideklarasikan 

bertepatan dengan olimpiade Amsterdam dengan 

ketua Averi Brundage dari USA. Setelah tahun 

1936 negara anggota IAHF telah menjadi Negara 

23 negara dan dilanjutkan dengan kompetensi 

yang disebut dengan dengan “berlin olimpic games” 

dikota berlin, Jerman. Tahun 1938 pertama kali 

diselenggarakan kejuaraan dunia bolatangan juga 

di jerman. Akhirnya pada tahun 1946 atas usulan 

dan undangan Denmark dan Swedia, serta Swiss 

(Susanto, E., & Susanto, 2017). 

Latihan ladder drill merupakan suatu latihan 

untuk meningkatkan suatu jenis bentuk 

kelincahan, kecepatan, kordinasi kaki secara 

keseluruhan (Fantiro, 2018). Pelatihan ladder drill 

menggunakan alat fitness  berupa tangga 

kelincahan yang digunakan untuk atlet berlari, 

meloncat dan melompat dengan pergerakan kaki 

yang cepat melewati tangga kelincahan sehingga 

oleh sebab itu dapat membantu meningkatkan 

kelincahan dan kecepatan dari atlet yang berlatih 

(Fantiro, 2018). Dengan  berlatih tangga 

ketangkasan akan membantu  meningkatkan 
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berbagai aspek gerakan dasar  olahraga seperti 

dalam meningkatkan  keseimbangan tubuh, 

gerakan reflex, daya tahan  otot, kecepatan reaksi 

dan koordinasi antar bagian tubuh (Annas, 2023). 

Latihan Stair drill atau naik turun tangga  

adalah latihan tangga terbuat dari besi, tembok, 

kayu untuk meningkatkan  kondisi fisik pada 

unsur kecepatan dan kekuatan yang merupakan 

unsur mendasar pada komponen daya ledak otot 

(Gunawan, 2014). 

Bolatangan Kabupaten Pati merupakan 

bolatangan yang sudah mulai berkembang dan 

diminati banyak kalangan para pelajar bahkan 

banyak yang ingin ikut latihan karena ingin 

mengikuti event kejuaraan. Bolatangan  Pati 

berdiri sejak tahun 2015. Bolatangan Pati pertama 

kali mengikuti event di Gor Jatidiri Semarang 

yang hanya diikuti empat team yaitu kendal, Pati, 

Demak dan Tegal. ABTI pati mendapatkan  juara 

3 putri. Dari tahun berdirinya sampai sekarang 

hampir disetiap event kejuaraan, ABTI (Asosiasi 

Bolatangan Indonesia) Pati mendapatkan medali. 

Bolatangan Pati memiliki 2 kategori team yaitu 

team senior dan team junior. ABTI Pati belum 

memiliki fasilitas Lapangan yang tetap yang 

diberikan oleh pemerintah Kabupaten Pati 

sehingga ketika ABTI Pati melakukan latihan 

masih meminjam lapangan dengan uang sewa. 

Selain itu juga dari segi sarana  dan prasarana 

yakni alat untuk latihan belum lengkap namun 

ABTI Pati memiliki alat ladder drill yang biasanya 

digunakan untuk alat latihan.  

Adapun yang sering dilatih untuk kalangan 

junior mengenai teknik pasing, drible  dan shooting 

merupakan teknik dasar yang sangat penting untuk 

dikuasai bagi pemula. ABTI Pati dalam memberi 

latihan ladder drill tidak tahu pengaruhnya dalam 

mendrible, passing dan  shoting. Dalam memberi 

latihan ladder drill biasanya dilakukan 1 bulan 

sekali, dalam seminggu ABTI mengadakan latihan  

2 kali sehari setiap hari sabtu dan minggu berarti 1 

bulan melaksanakan 8 kali pertemuan. ABTI Pati 

mengalami kesulitan dana karena olahraga 

tersebut termasuk cabang olahraga baru yang tidak 

terlalu diperhatikan pihak pemerintah Kabupaten 

Pati terutama dalam mengikuti ajang turnament 

dalam hal transportasi penginapan dan makanan. 

METODE PENELITIAN  

Penelitian ini termasuk ke dalam penelitian 

deskriptif kuantitatif dengan teknik eksperimen. 

Penelitian kuantitif adalah penelitian yang banyak 

menuntut menggunakan angka, mulai dari 

pengumpulan data, penafsiran terhadap data 

tersebut, serta penampilan dari isinya. Oleh sebab 

itu pada tahap kesimpulan penelitian akan lebih 

baik bila disertai gambar, tabel, grafik. Dapat 

disimpulkan bahwa penelitian yang akan 

dilakukan peneliti bertujuan untuk menganalisis 

dan mendeskribsikan fenomena yang 

menggunakan angka-angka. Menurut Sugiyono 

(2016) bahwa metode kuantitatif merupakan 

metode penelitian yang berlandaskan pada filsafat 

positivisme, digunakan untuk meneliti populasi 

atau sampel tertentu, pengumpulan data 

menggunakan instrument penelitian, analisis data 

bersifat kuantitatif/statistik, dengan tujuan 

menguji hipotesisi yang telah ditetapkan. 

Desain penelitian ini menggunakan one grub 

pretest dan posttest desain penelitian 

membandaingkan antara 2 metode penggunaan 

subjek tanpa latihan ladder drill dan subjek 

menggunkan latihan ladder drill. Arikunto (2018) 

mengatakan bahwa one group pretest-posttest design 

adalah kegiatan penelitian yang memberikan tes 

awal (pretest) sebelum diberikan perlakuan, setelah 

diberikan perlakuan barulah memberikan tes akhir 

(posttest). 

Populasi dalam penelitian ini adalah 

seluruh pemain bolatangan  ABTI (Asosiasi 
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Bolatangan Indonesia) Pati, terdiri dari junior dan 

senior dari team putra dan team putri jumlah 100 

atlet. Teknik pengambilan sampel yang digunakan 

adalah purposive sampling yaitu teknik penentuan 

sampel berdasarkan pertimbangan yaitu 

menempatkan sampel sesuai dengan tujuan 

penelitian Sampel yang digunakan dalam 

penelitian ini team senior laki laki sebanyak 28 

orang. Penentuan sampel dengan menggunakan 

beberapa pertimbangan sebagai berikut: (1) 

Bersedia mengikuti subyek penelitian, (2) Subjek 

hanya dipakai yang mengikuti latihan (3) Sampel 

yang digunakan adalah senior berusia 20-30 tahun 

dan junior berusia 15- 20 tahun. 

Pembagian team senior dan junor yaitu 

50% bagian untuk ladder drill dan 50 % bagian stair 

drill. Instrumen penelitian yang digunakan dalam 

penelitian ini adalah tes. Alat bantu yang 

digunakan untuk mengukur kelincahan adalah 

menggunakan stopwatch dan Kun. Instrumen yang 

digunakan untuk mengukur Instrumen yang 

digunakan untuk mengukur kelincahan  dalam 

penelitian ini adalah zig-zag test. Dibawah ini 

adalah gambar lari model Z. 

 
Gambar 1. Lari Model Z 

Sumber: Mackenzie, B (2005) 
 

Teknik analisa data yang digunakan 

peneliti yaitu dengan menggunakan uji-t dengan 

perhitungan uji prasyarat yaitu meliputi uji 

normalitas, uji homogenitas varians dan uji 

hipotesis. 

1. Uji Normalitas 

 Uji normalitas adalah sebuah uji yang 

dilakukan dengan tujuan untuk menilai sebaran 

data pada sebuah kelompok data atau varibel, 

apakah sebaran data tersebut berdistibusi normal 

atau tidak. Teknik yang digunakan adalah uji 

normalitas Shapiro-Wilk. Uji normalitas ini 

dilakukan untuk mengetahui bahwa sampel yang 

diguanakan dalam penelitian berdistibusi normal. 

2. Uji Homogenitas 

Perhitungan homogenitas dimaksudkan 

untuk meyakinkan agar kelompok yang 

membentuk sampel berasal dari populasi yang 

sama. Berikut disajikan rumus uji-F: 

𝐹 =
Varians Terbesar

Varians Terkecil
 

3. Uji Hipotesis 

Teknik yang digunakan untuk menguji 

hipotesis penelitian ini adalah dengan uji-t dengan 

menggunakan bantuan program SPSS, yaitu 

dengan menbandingkan antara kelompok 1 dan 

kelompok 2. Apabila nilai t hitung lebih kecil dari t 

tabel makan Ha ditolak, jika t hitung lebih besar 

dari t tabel makan Ha diterima. Menurut Sugiyono 

(2016) rumus yang digunakan uji-t sebagai berikut: 

𝑥 =
𝑋1 − 𝑋2

𝑆1
2

𝑛1
+

𝑆2
2

𝑛2

 

Keterangan: 

𝑋1 : rata-rata sampel 1 

𝑋2 : rata-rata sampel 2 

𝑆1
2 : sampingan baku sampel 1 

𝑆2
2 : sampingan baku sampel 2 

𝑁 : Jumlah anggota sampel w 

HASIL PENELITIAN 

Penelitian ini mengukur kelincahan atlet 

dalam permainan Bolatangan. maka instrument 

tes pengukuran yang digunakan untuk pengukuran 

awal (pretest) maupun pengukuran akhir (posttest) 

dengan menggunakan latihan ladder drill dan 
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latihan Stair drill. Test ini dilaksanakan dilapangan 

SMP Negeri 1 Wedarijaksa  dan SMA Negeri 1 

Juwana  dari membuat area tes, berupa 

bujursangkar dengan sisi 16 feet  dan 10 feet 

dengan 4 cone di masing-masing ujung, dan 

meletakkan 1 cone di tengah Serta membuat rute 

untuk lari. Dengan latihan ladder drill sebanyak 16 

pertemuan diuji coba dengan lari Zig-Zag. 

Tabel 1. Rekapitulasi Skor Responden 

 

Deskripsi Data Variabel 

A. Deskripsi Variabel Pretes Kelompok Latihan 

Ladder drill  

Tabel 2. Distribusi Frekuensi Pretest Latihan Ladder 
Drill 

 

Berdasarkan Tabel 2 terkait dengan 

distribusi frekuensi data pretest latihan ladder drill 

diperoleh sebagian besar responden memiliki 

kategori baik sebanyak 4 responden dengan 

persentase 28,6% dan kategori kurang sebanyak 4 

responden dengan persentase 28,6. Sedangkan, 

responden dengan kategori sangat baik sebanyak 3 

responden dengan persentase 21,4%, dan kategori 

sangat kurang sebanyak 3 responden dengan 

persentase 21,4%. 

B. Deskripsi Variabel Postes Kelompok Latihan 

Ladder drill 

Tabel 3. Distribusi Frekuensi Postest Latihan 
Ladder drill 

 

Berdasarkan Tabel 3 terkait dengan 

distribusi frekuensi data posttest latihan ladder drill 

diperoleh sebagian besar responden memiliki 

kategori baik sebanyak 8 responden dengan 

persentase 57,1%. Sedangkan, responden dengan 

kategori sangat baik sebanyak 1 responden dengan 

persentase 7,1%, kategori kurang sebanyak 3 

responden dengan persentase 21,4%, dan kategori 

sangat kurang sebanyak 2 responden dengan 

persentase 14,3%. 

C. Deskripsi Variabel Pretes Kelompok Latihan 

Stair drill 

Tabel 4. Distribusi Frekuensi Pretes Latihan Stair 
drill 

 

Berdasarkan Tabel 4 terkait dengan 

distribusi frekuensi data pretest latihan stair drill 

diperoleh sebagian besar responden memiliki 

kategori kurang sebanyak 6 responden dengan 

persentase 42,9%. Sedangkan, responden dengan 

kategori sangat baik sebanyak 3 responden dengan 

persentase 21,4%, kategori baik sebanyak 3 

responden dengan persentase 21,4%, dan kategori 

sangat kurang sebanyak 2 responden dengan 

persentase 14,3%. 

D. Deskripsi Variabel Postes Kelompok Latihan 

Stair drill 

Tabel 5. Distribusi Frekuensi Postes Latihan Stair 

drill 
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Berdasarkan Tabel 5 terkait dengan 

distribusi frekuensi data posttest latihan stair drill 

diperoleh sebagian besar responden memiliki 

kategori kurang sebanyak 5 responden dengan 

persentase 35,7%. Sedangkan, responden dengan 

kategori sangat baik sebanyak 4 responden dengan 

persentase 28,6%, kategori baik sebanyak 2 

responden dengan persentase 14,3%, dan kategori 

sangat kurang sebanyak 3 responden dengan 

persentase 21,4%. 

Berdasarkan gambar diatas  dapat diketahui 

dari 54 responden atlet  yang menjadi sampel 

penelitian ini, sebanyak 27 responden berumur 

antara 15 tahun sampai 2 0tahun, sementara 27 

responden berumur   diantara   20  tahun sampai 

30 tahun, sedangkan masing masing jenis latihan 

responden dibagi rata dengan bobot usia yang 

sama. Latihan ladder drill memiliki responden team 

snior dan junior (50%), sedangkan jenis latihan 

stair drill memiliki responden team senior dan 

junior (50%). 

Uji Normalitas Data 

Tabel 6. Hasil Uji Normalitas Data 

 

Berdasarkan Tabel 6 diperoleh output data 

diatas diketahui nilai signifikan dari uji Shapiro-

Wilk pada pretest kelompok 1 sebesar 0,448, posttest 

kelompok 1 sebesar 0,209, pretest kelompok 2 

sebesar 0,233, dan posttest kelompok 2 sebesar 

0,080. Jadi dapat disimpulkan secara keseluruhan  

nilai signifikan dari uji Shapiro-Wilk> 0,05 maka 

disimpulkan bahwa data terdistribusi Normal. 

Uji Homogenitas Varians 

Tabel 7. Hasil Uji Homogenitas Varians 

 

Berdasarkan Tabel 7 diketahui bahwa nilai 

signifikasi (sig) > 0,05 sehingga dapat disimpulkan 

bahwa data adalah sama atau Homogen. 

Uji Hipotesis 

A. Perbandingan Antara Hasil Pre-test dan Post-

Test Kelompok Eksperimen Latihan Ladder 

Drill 

Tabel 8. Hasil Uji-t Pre-test dan Post-test Kelompok 

Eksperimen Latihan Ladder Drill 

 

Berdasarkan Tabel 8 menjelaskan bahwa 

nilai Sig. (2-tailed) sebesar 0,000 yang artinya < 

0,05 dan nilai t hitung sebesar 13,880 > t tabel 

sebesar 2,145. Maka, hasil antara pre-test dan post-

test memiliki perbedaan yang signifikaan. Latihan 

yang dilakukan memiliki pengaruh terhadap hasil 

yang di peroleh. Demikian hipotesis yang berbunyi 

“Ada pengaruh latihan ladder drill terhadap 

kelincahan pada pemain bolatangan di ABTI 

Pati”, diterima. 

B. Perbandingan Antara Hasil Pre-test dan Post-

Test Kelompok Eksperimen Latihan Stair 

Dril 

Tabel 9. Hasil Uji-t Pre-test dan Post-test Kelompok 

Eksperimen Latihan Stair Drill 

 

Berdasarkan Tabel 9 menjelaskan bahwa 

nilai Sig. (2-tailed) sebesar 0,026 yang artinya < 

0,05 dan nilai t hitung sebesar 2,503 > t tabel 

sebesar 2,145. Maka, hasil antara pre-test dan post-

test memiliki perbedaan yang signifikaan. Latihan 

yang dilakukan memiliki pengaruh terhadap hasil 

yang di peroleh. Demikian hipotesis yang berbunyi 

“Ada pengaruh latihan stair drill terhadap 

kelincahan pada pemain bolatangan di ABTI 

Pati”, diterima. 
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C. Perbandingan Hasil Post-Test Kelompok 

Eksperimen Latihan Ladder Drill dan Latihan 

Stair Drill 

Tabel 10. Hasil Uji-t Berdasarkan Hasil Post-Test 

 

Berdasarkan Tabel 10 di atas menjelaskan 

bahwa nilai Sig. (2-tailed) dari data tersebut 

sebesar 0,000 yang artinya < 0,05. Maka, hasil 

post-test yang di peroleh antara kelompok 

eksperimen latihan ladder drill dan stair drill 

memiliki perbedaan yang signifikan. Dengan 

demikian ada perbedaan antara latihan ladder drill 

dan stair drill terhadap kelincahan pada pemain 

bolatangan di ABTI Pati. 

Tabel 11. Peningkatan Skor Postest 

 

Berdasarkan Tabel 11 diperoleh 

peningkatan skor dari pretest ke posttest baik dengan 

metode ladder drill maupun stair drill dalam bentuk 

persentase. Dapat dilihat bahwa peningkatan skor 

rata-rata pada metode latihan ladder drill sebesar 

1,51%, dengan peningkatan tertinggi sebesar 

2,35%. Sedangkan pada rata-rata skor stair drill 

rata-rata skor justru menunjukkan peningkatan 

yang sedikit, sebesar 0,26%, yang menunjukkan 

bahwa pada skor stair drill tidak terdapat 

penurunan signifikan, juga tidak ada peningkatan 

signifikan, skornya cenderung stabil. 

Berdasarkan hasil peningkatan yang 

diperoleh dari kedua kelompok eksperimen yaitu 

kelompok latihan ladder drill sebesar 1,51 dan 

kelompok latihan stair drill sebesar 0,26, dapat 

disimpulkan bahwa perolehan hasil peningkatan 

dari kelompok eksperimen latihan ladder drill lebih 

besar. Maka, latihan ladder drill memiliki pengaruh 

lebih besar terhadap kelincahan pada pemain 

bolatangan di ABTI Pati. Demikian hipotesis 

ketiga yang berbunyi “Latihan Ladder Drill lebih 

efektif dari pada Latihan Stair Drill terhadap 

kelincahan pada pemain bolatangan di ABTI 

Pati”, diterima. 

PEMBAHASAN 

A. Pengaruh Latihan Ladder Drill terhadap 

Kelincahan pada Pemain Bolatangan di 

ABTI Pati 

Hasil analisis dalam penelitian ini 

menunjukan bahwa latihan ladder drill berpengaruh 

terhadap kelincahan pada pemain bolatangan 

ABTI Pati. Hal ini ditunjukan dari nilai Sig. (2-

tailed) yang diperoleh sebesar 0,000 kurang dari 

taraf signifikan 0,05. Maka, hasil antara sebelum 

dan sesudah diberikannya perlakuan memiliki 

perbedaan yang signifikan. Artinya, latihan ladder 

drill yang dilakukan selama 16 kali pertemuan 

memberikan pengaruh terhadap kelincahan pada 

pemain bolatangan ABTI Pati. 

Menurut Fatchurrahman et al (2019) ladder 

drill merupakan media yang sangat baik dan 

berguna untuk meningkatkan kelincahan tubuh 

serta meningkatkan kecepatan kaki. Latihan agility 

ladder drill merupakan bagian yang sangat penting 

dan banyak digunakan oleh olahraga tim/beregu. 

pelatihan ladder speed run berpengaruh pada 

kecepatan, dan in out drill berpengaruh pada 

kelincahan (Tefu, 2019). 

Hasil penelitian ini menunjukkan bahwa 

latihan ladder drill dapat meningkatkan kelincahan, 

hal ini sesuai dengan teori yang disampaikan oleh 

Aagard (2012) yang menjelaskan bahwa manfaat 

dari ladder drill adalah meningkatkan konsentrasi 

dan koordinasi kaki supaya berjalan dengan 



Syaifu Aminuddin & Agus Raharjo / Indonesian Journal for Physical Education and Sport 5 (1) (2024) 

316 

 

dengan baik). Beberapa cara meningkatkan daya 

tahan menjadi stamina: (1) mempertinggi 

intensitas latihan latihan kelincahan, misalnya 

interval training dengan intensitas lebih tinggi. (2) 

lari zig zag dengan waktu dan menu latihan yang 

sesuai. (3) memperkuat otot-otot yang dibutuhkan 

untuk kerja tersebut. Bagi atlet, semakin tinggi 

faktor endurance/stamina yang diperlukan, makin 

tinggi pula angka kelincahan dan koordinasi yang 

diharuskan. 

Hasil penelitian ini sejalan dengan 

penelitian yang dilakukan oleh Antoh, A., & 

Herwin, H (2019) yang membuktikan bahwa 

terdapat pengaruh yang signifikan latihan variasi 

ladder drill terhadap kelincahan atlet sepakbola 

kelompok umur 10-12 tahun di SSB Kalasan. 

B. Pengaruh Latihan Stair Drill terhadap 

Kelincahan pada Pemain Bolatangan di 

ABTI Pati 

Hasil analisis dalam penelitian ini 

menunjukan bahwa latihan stair drill berpengaruh 

terhadap kelincahan pada pemain bolatangan 

ABTI Pati. Hal ini ditunjukan dari nilai Sig. (2-

tailed) yang diperoleh sebesar 0,026 kurang dari 

taraf signifikan 0,05. Maka, hasil antara sebelum 

dan sesudah diberikannya perlakuan memiliki 

perbedaan yang signifikan. Artinya, latihan stair 

drill yang dilakukan selama 16 kali pertemuan 

memberikan pengaruh terhadap kelincahan pada 

pemain bolatangan ABTI Pati. 

Menuurt Novri (2022) latihan stair drill 

termasuk latihan kebugaran Latihan tersebut 

dibutuhkan kekuatan otot kaki agar dapat 

melakukan gerakan dengan baik. Tangga yang 

digunakan untuk latihan dengan 10 anak tangga 

dengan ketinggian 15 cm. Manfaat latihan stair 

drill antara lain: dapat meningkatkan kekuatan otot 

tungkai, kecepatan, daya ledak, dan daya tahan. 

Jadi dengan latihan lari naik turun tangga maka 

akan menghasilkan kekuatan, tanpa kekuatan 

maka tidak ada kecepatan dan kelincahan. 

Latihan stair drill membantu untuk 

meningkatkan aspek gerakan, meningkatkan 

keseimbangan, koordinasi kekuatan otot dan 

waktu reaksi antara semua bagian tubuh dan 

untuk mengubah arah dengan cepat untuk pemain 

bahkan dengan kecepatan tinggi. Selain fisik, 

manfaat latihan stair drill juga dapat meningkatkan 

sistem saraf dan kelompok otot terkait (Pratama, 

N. E., Mintarto, E., Kusnanik, N. W., & Pratama, 

2018). Oleh karena itu, semakin sering atlet 

melakukan latihan stair drill akan berpengaruh 

terhadap kelincahan. 

Hasil penelitian ini sejalan dengan teori 

yang disampaikan oleh Pramod & Divya (2019) 

menyatakan bahwa latihan stair drill sangat penting 

untuk semua olahraga di mana kelincahan, daya 

ledak kaki, kapasitas aerobik dan kecepatan adalah 

penting. Latihan untuk kelincahan sebaiknya 

dilakukan segera setelah pemanasan agar otot-otot 

segar dan siap untuk memberikan 100% di bawah 

bentuk yang benar. 

C. Perbandingan Pengaruh Latihan Ladder Drill 

dan Stair Drill terhadap Kelincahan pada 

Pemain Bolatangan di ABTI Pati 

Hasil analisis dalam penelitian ini adalah 

adanya perbedaan yang signifikan antara 

kelompok eksperimen latihan ladder drill dan 

kelompok ekspperimen latihan stair drill. Hal ini 

dapat dilihat dari nilai Sig. (2-tailed) yang 

diperoleh sebesar 0,000 kurang dari taraf signifikan 

0,05. Hasil post-test yang di peroleh antara 

kelompok eksperimen latihan ladder drill dan 

kelompok eksperimen latihan stair drill memiliki 

perbedaan yang signifikan. Rata-rata peningkatan 

skor kelincahan yang diperoleh dari kedua 

kelompok eksperimen yaitu kelompok latihan 

ladder drill sebesar 1,51 dan kelompok latihan stair 
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drill sebesar 0,26, dapat disimpulkan bahwa 

perolehan rata-rata peningkatan skor kelincahan 

dari kelompok eksperimen latihan ladder drill lebih 

besar. Maka, latihan ladder drill memiliki pengaruh 

lebih besar terhadap terhadap kelincahan sehingga 

latihan Ladder Drill lebih efektif dari pada Latihan 

Stair Drill terhadap kelincahan pada pemain 

bolatangan di ABTI Pati. 

Peningkatan kemampuan kelincahan 

pemain dapat diperoleh karena latihan yang 

dilakukan sesuai dengan menggunakan teori 

prinsip latihan. Jadi dengan pemberian beban yang 

sistematis, berulang-ulang dan jumlah beban yang 

semakin bertambah akan  meningkatkan  

kemampuan  terhadap kegiatan yang dilakukan 

oleh  seorang pemain. Meskipun latihan ladder drill 

dan stair drill sama-sama mengajarkan 

keterampilan gerak dan melatih otot kaki yang 

mengajarkan pemain untuk mengambil langkah-

langkah yang tepat dengan menggunakan 

kelincahan yang dimiliki, akan tetapi latihan ladder 

drill memberikan pengaruh lebih efektif terhadap 

kelincahan pada pemain bolatangan di ABTI Pati. 

Hal ini dikarenakan Menurut Qonitin et al (2015) 

latihan ladder drill terfokus pada gerakan cepat kaki 

dan reaksi dengan cara melompati maupun 

melewati satu per satu anak tangga dengan 

menggunakan satu maupun dua kaki tentunya hal 

itu berkaitan dengan unsur gerakan kaki yang 

saling bergantian ketika melewati maju, mundur 

bahkan melompat satu per satu anak tangga. Hal 

ini tentunya dapat melatih otot tungkai agar lebih 

kuat karena pada saat satu kaki melompat, kaki 

sebelahnya menahan berat tubuh walaupun hanya 

sebentar dan latihan ini berfokus pada gerakan 

cepat kaki agar kedua kaki menjadi lebih terlatih.  

Hasil penelitian ini sejalan dengan 

penelitian yang dilakukan oleh Praman & Jayadi 

(2021) yang membuktikan bahwa latihan ladder 

drill lebih efektif dalam meningkatkan kecepatan 

dan kelincahan. Hal ini dikarenakan latihan ladder 

drill dapat meningkatkan daya tahan dan 

keseimbangan dalam berolahraga sehingga 

meningkatkan kecepatan dan kelincahan. 

SIMPULAN 

Berdasarkan uraian pada bab-bab 

sebelumnya, dapat ditarik kesimpulan penelitian 

adalah (1) ada pengaruh latihan ladder drill 

terhadap kelincahan pada pemain bolatangan di 

ABTI Pati, (2) ada pengaruh latihan stair drill 

terhadap kelincahan pada pemain bolatangan di 

ABTI Pati, dan (3) latihan ladder drill lebih efektif 

dari pada Latihan stair drill terhadap kelincahan 

pada pemain bolatangan di ABTI Pati. 
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