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PENDAHULUAN 

Metode Latihan yang 

diambil adalah pelatihan agility 

ladder metode lateral run 4 repetisi 

3 set terhadap peningkatan 

kelincahan gerak, karena metode 

latihan ini memiliki beberapa 

keunggulan dibandingkan dengan 

metode lainnya, antara lain : baik 

untuk melatih otot kaki untuk dapat 

mengeluarkan ledakan dalam waktu 

singkat serta melatih koordinasi dan 

ketangkasan dalam berbagai macam 

bentuk gerakan. Namun metode 

latihan ini sangat perludi kaji lagi, 

untuk menemukan seberapa besar 

peningkatan kekuatan otot lengan 

terutama subjek yang dipergunakan 

dalam ini penelitian ini adalah 

pemula. 

Selama ini pelatihan-

pelatihan sepakbola yang ada hanya 

berfokuskan pada pelatihan teknik 

dan taktik dasar permainan 

sepakbola, padahal kenyataanya 

dalam permainan sepakbola juga 

membutuhkan kemampuan khusus 

dalam kelincahan gerak, kecepatan, 

kekuatan, dan daya tahan. Beberapa 

bentuk aktivitas di lapangan yang 

membutuhkan kelincahan untuk 

melewati beberapa lawan agar bisa 

memasukkan bola ke gawang lawan 

dan kelincahan juga bermanfaat agar 

tidak mudah jatuh dan cedera saat 

bertanding di lapangan. Oleh karena 

itu pelatihan ini sangat diperlukan 

dalam peningkatan kelincahan 

pemain sepak bola U15 SSB Putra 

Tresna Denpasar Tahun 2014. 

Sehubungan dengan hal tersebut 

maka penulis melakukan penelitian 

yang berjudul Pelatihan Agility 

Ladder Metode Lateral Run . 

Berdasarkan latar belakang dan 

rumusan di atas, maka tujuan yang 

ingin dicapai dalam penelitian ini 

dapat disampaikan sebagai 

berikut:Untuk mengetahui adanya 

peningkatan Pelatihan Agility 

Ladder Metode Lateral Run 4 

Repitisi 3 Set Dapat Meningkatkan 

Kelincahan pemain sepak bola U15 

SSB Putra Tresna Denpasar Tahun 

2014. 

 

METODE PENELITIAN 

Rancangan Penelitian, Populasi, 

dan Sampel 

Penelitian ini 

menggunakan rancangan 

Randomized Pre and Post Tes 

Kontrol Group Design
3
. Subjek 

terdapat 14 per kelompok. Penelitian 

ini dilakukan di lapangan Niti 

Mandala Renon. Penelitian ini 

dilakukan dari Bulan Oktober 

sampai Desember 2014. Populasi 

target penelitian adalah seluruh 

peserta SSB U15 Putra Tresna 

Denpasar  yang berjumlah  28 

Orang.  

Besar sampel dalam penelitian ini 

dihitung rumus  Pocock  dan  
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didapatkan  jumlah sampel 

mengantisipasi data sampel yang 

terpilih tidak normal maka jumlah 

sampel ditambah 17% menjadi 14 

untuk masing-masing kelompok, 

sehingga jumlah sampel keseluruhan 

adalah 28 orang. Dengan cadangan 

untuk masing-masing kelompok 

sebanyak 2 orang. 

Variabel Penelitian dan Takaran 

Pelatihan 
Variabel bebas dalam 

penelitian ini adalah pelatihan 

agility ladder metode lateral run 6 

repetisi 2 set dan 4 repetisi 3 set. 

Pelatihan agility ladder metode 

lateral run adalah Pelatihan 

merupakan suatu gerakan fisik dan 

atau aktivitas mental yang dilakukan 

secara sistematis dan berulang-

ulang (repetitif) dalam jangka waktu 

(durasi) lama, dengan pembebanan 

yang meningkat secara progresif 

dan individual, yang bertujuan 

untuk memperbaiki sistem serta 

fungsi fisiologis dan psikologis 

tubuh agar pada waktu melakukan 

aktivitas olahraga dapat mencapai 

penampilan yang optimal (Nala, 

2015). 

 

ANALISIS DATA 

Metode analisis data ini 

terbagi menjadi dua yaitu metode 

analisis kuantitatif dan metode 

analisis kualitatif. Dalam penelitian 

ini mempergunakan metode analisis 

kuantitatif karena metode analisis 

yang dipergunakan merupakan hasil 

perhitungan data yang berupa angka. 

Dikarenakan terdapat kriteria inklusi 

dan eksklusi maka disertakan uji: 

1. Deskriptif statistik untuk 

menganalisis varian umur, tinggi 

badan, berat badan, kebugaran 

fisik, rerata, SD, minimum, dan 

maksimum. 

2. Uji Normalitas data dengan 

Shapiro Wilk Test, yang 

bertujuan untuk mengetahui 

normalitas data kelincahan tubuh 

masing-masing kelompok 

perlakuan (tes kelincahan tubuh) 

baik sebelum maupun sesudah 

pelatihan. 

3. Uji Homogenitas dengan 

Levene’s Test bertujuan untuk 

mengetahui homogenitas data tes 

kelincahan tubuh pada masing-

masing kelompok. 

4. Taraf Signifikansi 5%. 

5. Uji T-Paired Test digunakan 

untuk menganalisis rerata 

perubahan hasil tes kelincahan 

tubuh antara sebelum dan 

sesudah perlakuan pada masing-

masing kelompok dengan kriteria 

perhitungan p < 0,05. 

6. Uji beda rerata hasil blind stork 

balance test dengan Uji T-

Independent Test digunakan 

untuk menganalisis rerata 

perubahan antar kelompok 

kontrol dan kelompok perlakuan 

sebelum dan sesudah pelatihan 

dengan kriteria perhitungan p > 

0,05. 

 

Sebagai prasyarat untuk 

menentukan uji statistik yang akan 

digunakan maka dilakukan uji 

normalitas dan uji homogenitas data 

hasil pengukuran shuttle run yaitu 

lari 4 kali bolak-balik dengan jarak 

total 40 meter. Uji Normalitas 

dengan menggunakan uji Saphiro 

Wilk Test, sedangkan uji 

Homogenitas dengan menggunakan 

Levene Test yang hasilnya bahwa 

data pada kedua kelompok 

menunjukan p lebih besar dari 0,05 
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(p ˃ 0,05), sehingga dinyatakan data 

berdistribusi normal. Demikian pula 

hasil uji homogenitas (Levene Test) 

menunjukkan bahwa data pada 

kedua kelompok berdasarkan hasil 

pengukuran shuttle run berdistribusi 

homogen karena p lebih besar dari 

0,05 (p > 0,05), sehingga data dapat 

diuji dengan menggunakan uji 

parametrik untuk melihat adanya 

peningkatan atau penurunan hasil 

pada variabel penelitianUji t-paired 

(paired-t test), untuk 

membandingkan rerata kelincahan 

gerak sebelum dan sesudah 

pelatihan pada kelompok kontrol 

dan kelompok perlakuan, 

berdasarkan pengukuran shuttle run. 

Dari kedua kelompok dilakukan uji 

rerata perbedaan peningkatan 

kelincahan gerak sebelum dan 

sesudah pelatihan yang hasilnya 

bahwa perbedaan rerata kelincahan 

gerak pada kelompok kontrol dan 

kelompok perlakuan sebelum dan 

sesudah pelatihan berdasarkan 

shuttle run menunjukan nilai p lebih 

kecil dari 0,05 (p < 0,05). Sehingga 

nilai tersebut menyatakan secara 

signifikan pelatihan agility ladder 

metode lateral run 6 repetisi 2 set 

dan pelatihan agility ladder metode 

lateral run 4 repetisi 3 set dapat 

meningkatkan kelincahan gerak. 

Sehingga dapat diinterpretasikan 

bahwa Ha diterima dan menolak 

Ho. Ini berarti bahwa pelatihan 

agility ladder metode lateral run 6 

repetisi 2 set dan pelatihan agility 

ladder metode lateral run 4 repetisi 

3 set dapat meningkatkan 

kelincahan gerak. 

Untuk mengetahui 

perbedaan hasil pengukuran shuttle 

run dari kedua kelompok dilakukan 

uji perbedaan efek perlakuan dengan 

uji t-test independent. Berdasarkan 

hasil analisis bahwa didapatkan 

beda rerata hasil pre test antara 

kelompok kontrol dengan kelompok 

perlakuan sebesar 0,20 dengan hasil 

nilai p lebih besar dari 0,05 (p > 

0,05). Hal ini menunjukkan bahwa 

tidak ada perbedaan yang bermakna 

dari hasil pre test antara kelompok 

kontrol dengan kelompok perlakuan. 

Dan untuk beda rerata hasil post test 

antara pelatihan agility ladder 

metode lateral run 6 repetisi 2 set 

pada kelompok kontrol dengan 

pelatihan agility ladder metode 

lateral run 4 repetisi 3 set pada 

kelompok perlakuan sebesar 1,50 

dengan hasil p lebih besar dari 0,05 

(p > 0,05). Hal ini menunjukkan 

bahwa tidak ada perbedaan yang 

bermakna dari hasil post test antara 

kelompok kontrol dengan kelompok 

perlakuan. Sehingga dapat 

diinterpretasikan bahwa Ho diterima 

dan menolak Ha. Ini berarti bahwa 

tidak terdapat perbedaan antara 

pelatihan agility ladder metode 

lateral run 6 repetisi 2 set pada 

kelompok kontrol dengan pelatihan 

agility ladder metode lateral run 4 

repetisi 3 set. 

Berdasarkan analisis data, 

dalam penelitian ini dapat 

disimpulkan sebagai berikut : Ada 

pengaruh yang signifikan pelatihan 

agility ladder metode lateral run 6 

repetisi 2 set dan 4 repetisi 3 set 

terapat Peningkatkan Kelincahan 

pemain sepak bola U15 SSB Putra 

Tresna Denpasar Tahun 2014. Hal 

ini dapat dibuktikan dari hasil 

hitungan statistik, bahwa pelatihan 

pelatihan agility ladder metode 

lateral run 4 repetisi 3 set lebih baik 

peningkatanya dari rerata 14,00 

detik setelah pelatihan menjadi 
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rerata 12,10 detik, sedangkan pada 

pelatihan agility ladder metode 

lateral run 6 repetisi 2 set dari rerata 

14,10 detik setelah pelatihan 

menjadi rerata 13,20 detik dengan 

selisih tes akhir masing-masing 

kelompok adalah 1,1 detik 

 

SIMPULAN DAN SARAN 

Simpulan 

Berdasarkan hasil analisis 

data maka dapat disimpulkan bahwa 

pelatihan agility ladder metode 

lateral run 6 repetisi 2 set dan 

pelatihan agility ladder metode 

lateral run 4 repetisi 3 set sama-

sama meningkatkan kelincahan 

gerak. Tidak ada perbedaan yang 

signifikan antara hasil post test 

kedua kelompok, tetapi didapatkan 

hasil bahwa pelatihan pelatihan 

agility ladder metode lateral run 4 

repetisi 3 set lebih baik 

peningkatanya dari rerata 14,00 

detik setelah pelatihan menjadi 

rerata 12,10 detik, sedangkan pada 

pelatihan agility ladder metode 

lateral run 6 repetisi 2 set dari rerata 

14,10 detik setelah pelatihan 

menjadi rerata 13,20 detik dengan 

selisih tes akhir masing-masing 

kelompok adalah 1,1 detik dalam 

meningkatkan kelincahan pemain 

sepak bola U15 SSB Putra Tresna 

Denpasar Tahun 2014. 

Saran-saran 

Berdasarkan simpulan 

penelitian, disarankan beberapa hal 

yang berkaitan dengan peningkatan 

kelincahan gerak sebagai berikut: 

1. Bagi Siswa 

Penelitian ini diharapkan dapat 

digunakan sebagai acuan dengan 

pelatihan yang rutin, teratur dan 

sistematis serta 

berkesinambungan yang cukup 

akan dapat meningkatkan 

kelincahan gerak sehingga dapat 

tampil dengan keyakinan diri 

yang tinggi dan dapat mencapai 

prestasi yang diharapkan. 

2. Bagi Pelatih dan Guru 

Penelitian ini diharapkan dapat 

digunakan sebagai pedoman 

dalam melakukan pelatihan 

untuk meningkatkan kelincahan 

gerak, dalam semua cabang 

olahraga khususnya cabang 

olahraga sepak bola. 

3. Bagi Mahasiswa dan Masyarakat 

Penelitian ini diharapkan dapat 

digunakan melengkapi kebutuhan 

perpustakaan lembaga 

pendidikan khususnya di IKIP 

PGRI Bali yang nantinya dapat 

dipergunakan sebagai bahan 

pertimbangan literatur bagi 

mahasiswa yang berkepentingan 

di jurusan Pendidikan Jasmani 

Kesehatan dan Rekreasi fakultas 

FPOK IKIP PGRI Bali.
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