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Abstrak 
 

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh latihan ladder drill terhadap kecepatan dan kelincahan atlet 
bola tangan. Metode penelitian ini menggunakan jenis penelitian kuantitatif dengan metode quasi eksperimen 
dengan desain One Control Pretest-Posttest. Dalam penelitian ini terdapat jumlah sampel 20 atlet bola tangan dan 
dibagi menjadi 2 kelompok, 1. Kelompok Eksperimen, 2. Kelompok kontrol. Instrumen pada penelitian ini 
menggunakan Tes Sprint 30 meter dan Illinois Agility Test. Pengujian normalitas menggunakan uji Shapiro-Wilk, 
pengujian homogenitas menggunakan Levene-Test dan untuk analisis data mengunakan uji Paired Sample T-Test. 
Hasil penelitian ini menunjukkan bahwa atlet bola tangan yang melakukan latihan menggunakan alat ladder drill 
mengalami peningkatan kecepatan dan kelincahan. Penelitian ini menyimpulkan bahwa terdapat pengaruh yang 
signifikan latihan ladder drill terhadap kecepatan dan kelincahan atlet bola tangan. Maka, metode latihan ladder 
drill ini dapat direkomendasikan kepada pelatih bola tangan sebagai cara baru untuk meningkatkan kecepatan dan 
kelincahan atlet. 

 
Kata Kunci: ladder drill, kecepatan, kelincahan 

 
Abstract 

 
This study aims to determine the effect of ladder drill training on the speed and agility of handball athletes. This 
research method uses a type of quantitative research with a quasi-experimental method with a One Control 
Pretest-Posttest design. In this study there was a total sample of 20 handball athletes and was divided into 2 
groups, 1. Experimental group, 2. Control group. The instruments in this study used the 30 meter Sprint Test and 
the Illinois Agility Test. Normality testing using the Shapiro-Wilk test, homogeneity testing using Levene-Test and 
for data analysis using the Paired Sample T-Test test. The results of this study indicate that handball athletes who 
do training using ladder drill tools experience increased speed and agility. This study concludes that there is a 
significant effect of ladder drill training on the speed and agility of handball athletes. So, this ladder drill training 
method can be recommended to handball coaches as a new way to increase the speed and agility of athletes. 
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1. PENDAHULUAN 
 

Olahraga saat ini sangat pernting bagi kerhidurpan 
manursia. Olahraga tidak mermbatasi ursia dari anak- 
anak hingga orang derwasa, terntur derngan internsitas 
yang terlah diternturkan. Olahraga tidak hanya mermbantur 
mernjadi lerbih serhat, tertapi jurga bisa mernjadi cara urnturk 
berrkrerasi, berlajar, mernjaga kerserhatan dan berrprerstasi. 
Olahraga prerstasi adalah olahraga dimana atlert dilatih 
olerh perlatih urnturk mernjadi atlert profersional dan 

 
berrpartisipasi dalam kompertisi urnturk merncapai turjuran 
terrterntur (Nailurfar Nabila & Hartono Murgiyo, 2022). 

 
Terrdapat salah satur olahraga yang berlurm terrlalur 

popurlar di Indonersia akan tertapi mermiliki perminat 
yang curkurp banyak. Dalam perrmainan ini serring 
diserburt mirip derngan perrmainan bola baskert karerna 
mermiliki terknik dasar yang serdikit sama. Adapurn 
turjuran dari perrmainan bola tangan ini adalah urnturk 
merncertak poin serbanyak – banyaknya ker gawang 
lawan dan merncergah lawan urnturk mermasurkkan bola ker 
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gawang kita. Bola tangan mermiliki lapangan yang 
berrurkurran 40 m x 20 m. 

 
Perrmainan bola tangan mernurnturt serorang permain 

urnturk mermiliki kondisi fisik yang baik dikarernakan 
dalam berrmain bola tangan, serorang permain di turnturt 
harurs terrurs berrgerrak urnturk merndapatkan bola agar 
dapat mermasurkkan bola ker dalam gawang lawan. 
(Sursanto, 2017) mernyatakan bahwa dalam perrmainan 
bola tangan, permain harurs berrlari merncari rurang 
kosong, transisi dari posisi mernyerrang dan berrtahan. 

 
Kercerpatan merrurpakan kermampuran turburh 

berrpindah ataur berrgerrak dari satur titik ker titik lain 
dalam waktur sersingka murngkin (Kursurma & 
Kardianwan, 2017). Kercerpatan serndiri terrdiri dari tiga 
komponern, yakni waktur reraksi, frerkurernsi gerrakan perr 
urnit waktur, dan kercerpatan mernermpurh jarak terrterntu 
(Siantoro et al., 2024)r. 

 
Kercerpatan merrurpakan salah satur kondisi fisik yang 

sangat berrperran dalam perrmainan bola tangan serperrti 
saat merlakurkan serrangan balik ataur terrkerna serrangan 
balik. Atlert bola tangan dalam berrtahan maurpurn 
mernyerrang kadang-kadang mernghadapi bernturran 
kerras, harurs lari derngan kercerpatan tinggi, ataur harurs 
berrkerlit urnturk mernghindari lawan. Maka dari itur 
kercerpatan merrurpakan faktor yang sangat berrperngarurh 
dalam perrmainan bola tangan. 

 
Kerlincahan adalah kermampuran turburh urnturk 

berrgerrak derngan cerpat dan terpat tanpa kerhilangan 
kerserimbangan ataur kersadaran terrhadap posisi turburh. 
Harsono (2018) merngatakan bahwa kerlincahan 
merrurpakan produrk kombinasi yang komplerks dari 
kercerpatan, koordinasi, kerlernturkan dan powerr. Karerna 
itur, kerlincahan adalah komponern fisik yang sangat 
pernting dalam perrmainan bola tangan, terrurtama saat 
mernghadapi rintangan dari lawan. Serorang atlert harurs 
mampur berrgerrak derngan cerpat urnturk merngurbah arah 
ataur merlerpaskan diri. 

 
Kerlincahan sangat diburturhkan dalam perrmainan 

bola tangan, karerna kerlincahan merrurpakan bagian 
kondisi fisik yang sangat errat hurburnganya derngan 
perrmainan bola tangan, tertapi tidak murdah mermilki 
kerlincahan yang maksimal (Basrizal ert al., 2020). 
Kerlincahan perrlur ditingkatkan merlaluri latihan yang 
sistermatis, merngingat perntingnya hal terserburt yang 
banyak digurnakan dan berrperngarurh dalam cabang 
olahraga bola tangan. 

 
Mertoder Latihan yang bisa digurnakan urnturk 

merningkatkan kercerpatan dan kerlincahan dalam bola 
tangan salah saturnya adalah derngan mernggurnakan 
ladderr drill. Ladderr drill merrurpakan pilihan latihan 
derngan kergurnaan urnturk perningkatan kerlincahan 
ataurpurn kontrol turburh, serrta merningkatkan kercerpatan 
kaki (Labib Siena Ar Rasyid et al., 2023). 

Ladderr drill adalah suratur alat bantur ataur alat perraga 
latihan berrbernturk serperrti tangga yang berrturjuran urnnturk 
merningkatkan kercerpatan kaki, koordinasi kaki dan 
kerlincahan sercara kerserlurrurhan (Manimaran & 
Ramersh, 2017). Atlert harurs merlompat dan berrgerrak ker 
kanan-kiri derngan cerpat. Latihan ladderr drill tidak 
hanya berrdampak pada kerserhatan fisik tertapi jurga 
merningkatkan kermampuran sisterm pada saraf. latihan 
ini merningkatkan kercerpatan gerrak turburh, daya lerdak 
otot, kerserimbangan, koordinasi gerrakan turburh, dan 
waktur reraksi, serhingga permain dapat merrurbah arah 
lerbih cerpat (Haryo, Amiq & Fitriady, 2021). 

 
Berrdasarkan perngamatan yang pernerliti lakurkan, 

banyak atlert bola tangan Bojonergoro mermiliki 
kercerpatan dan kerlincahan yang kurrang baik. Hal ini 
terrlihat pada saat perrtandingan dan latihan gamer, atlert 
tampak kurrang lincah dalam berrgerrak, merrurbah arah 
posisi serhingga atlert tidak dapat mermaksimalkan 
kermampuran dalam perrmainan. Serdangkan kercerpatan 
dan kerlicahan atlert dilihat pada saat berrtanding, 
masalahnya atlert terrlambat saat merngatisipasi bola 
lawan karerna perrgerrakan tanpa bola sangat kakur dan 
tidak mermurngkinkan rurang kosong urnturk serrangan dan 
berrtahan. 

 
Dari urraian di atas bahwa urnturk merlakurkan 

pernerlitian terrhadap kercerpatan dan kerlincahan atlert bola 
tangan Bojonergoro derngan mernggurnakan latihan 
ladderr drill, yang berrturjuran urnturk merningkatkan 
kercerpatan dan kerlincahan sercara berrtahap. Atlert 
diharapkan dapat merningkatkan kuralitas perrmainan 
serlama latihan dan kompertisi yang akan datang. Maka 
dari itur ditermurkan jurdurl pernerlitian serbagai berrikurt 
“Perngarurh Latihan ladderr drill terrhadap kercerpatan dan 
kerlincahan atlert bola tangan Bojonergoro”. 

 
2. METODE PENELITIAN 

 
Mertoder pernerlitian ini mernggurnakan jernis 

pernerlitian kurantitatif derngan mertoder quasy 
erksperrimernt. Dersain yang digurnakan pernerlitian ini 
dalam bernturk (one and control prerterst postterst dersign) 
yaitur terrdapat ters awal serberlurm diberri perrlakuran, 
perrlakuran dapat dikertahuri lerbih akurrat derngan 
mermbandingkan keradaan serberlurm dan sersurdah diberri 
perrlakuran (Surkadiyanto & Murlurk, 2011).) 

 
Pernerlitian dilaksanakan di SMK Nergerri Danderr. 

Pernerlitian ini dilakurkan pada burlan Meri 2024. 
Permberrian perrlakuran (treratmernt) dilaksanakan 
serbanyak 12 kali perrtermuran, derngan frerkurernsi 3 kali 
dalam satur minggur, yaitur hari Sernin, Kamis, dan Sabtur. 
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Popurlasi yang digurnakan dalam pernerlitian ini 
adalah atlert purtra bola tangan Bojonergoro. Samperl 
merrurpakan serbagian jurmlah dari popurlasi yang 
mermiliki karakterristik pada pernerlitian terrserburt Samperl 
pada pernerlitian ini adalah 20 atlert purtra bola tangan 
Bojonergoro. 

 
Instrurmernt pernerlitian adalah alat yang 

digurnakan olerh pernerliti dalam perngurmpurlan data agar 
perkerrjaannya lerbih murdah dan lerbih baik. Instrurmern 
yang digurnakan urnturk merngurmpurlkan data prerterst dan 
postterst dalam pernerlitian ini adalah tes Sprint 30 meter 
dan Illinois Agility Test. 

 
3. HASIL 

 
A. Deskripsi Data 

 
Setelah dilakukan Pretest kepada sampel, kemudian 
diberikan perlakuan (treatment) yaitu dengan 
memberikan program latihan kemudian dilakukan 
Posttest terhadap sampel, maka hasil penelitian dapat 
dideskripsikan sebagai berikut. 

 
Tabel 1. Hasil Pretest-Posttest Tes Kecepatan 

Kelompok Eksperimen 
 

Berrdasarkan taberl diatas, mernurnjurkkan hasil ters 
kercerpatan serbagai berrikurt, pada kerlompok latihan 
Ladderr Drill mermiliki nilai Prerterst 50,04 dan Postterst 
45,10 derngan mermiliki serlisih 4,94. 

Tabel 2. Hasil Pretest-Posttest Tes Kecepatan 
Kelompok Kontrol 

Taberl diatas mernurnjurkkan hasil ters kercerpatan 
serbagai berrikurt, pada kerlompok kontrol mermiliki nilai 
Prerterst 48,05 dan Postterst 48,74 derngan mermiliki 
serlisih -0,69. 

 
Tabel 3. Hasil Pretest-Posttest Tes Kelincahan 

Kelompok Eksperimen 
 

Berrdasarkan taberl diatas, mernurnjurkkan hasil ters 
kerlincahan serbagai berrikurt, pada kerlompok latihan 
Ladderr Drill mermiliki nilai Prerterst 195,57 dan Postterst 
189,83 derngan mermiliki serlisih 5,74. 

 
Tabel 4. Hasil Pretest-Posttest Tes Kelincahan 

Kelompok Kontrol 
 

Taberl diatas mernurnjurkkan hasil ters kerlincahan 
serbagai berrikurt, pada kerlompok kontrol mermiliki nilai 
Prerterst 191,83 dan Postterst 192,03 derngan mermiliki 
serlisih -0,19. 

 
B. Analisis Data 

1. Uji Normalitas 

Tabel 5. Uji Normalitas Tes Kecepatan 
 

 



 492 

Berrdasarkan hasil urji normalitas dari data 
prerterst-postterst atlert bola tangan Bojonergoro 
mernurnjurkkan data berrdistribursi normal. Dapat dilihat 
dari ters kercerpatan urnturk prerterst erksperrimern derngan 
nilai 0,412 > 0,05 dan postterst erksperrimern derngan nilai 
0,487 > 0,05. Serdangkan urnturk prerterst kontrol derngan 
nilai 0,456 > 0,05 dan postterst kontrol derngan nilai 
0.218 > 0,05. 

 
Tabel 6. Uji Normalitas Tes Kelincahan 

 

Berrdasarkan hasil urji normalitas dari data prerterst 
dan postterst atlert bola tangan Bojonergoro mernurnjurkkan 
data berrdistribursi normal. Dapat dilihat dari ters 
kercerpatan urnturk prerterst erksperrimern derngan nilai 0,105 
> 0,05 dan postterst erksperrimern derngan nilai 0,109 > 
0,05. Serdangkan urnturk prerterst kontrol derngan nilai 
0,268 > 0,05 dan postterst kontrol derngan nilai 0,051 > 
0,05. 

2. Uji Homogenitas 
 

Tabel 7. Uji Homogenitas Tes Kecepatan dan 
Kelincahan 

 

 

Pada hasil urji homogernitas dari prerterst-postterst 
atlert bola tangan Bojonergoro mernurnjurkkan data 
mermiliki varian yang homogern. Dilihat dari ters 
kercerpatan mermiliki nilai 0,242 > 0,05, mernurnjurkkan 
bahwa data berrsifat homogern. Serdangkan ters 
kerlincahan mermiliki nilai 0,650 > 0,05, mernurnjurkkan 
bahwa data berrsifat homogern. 

 
3. Uji Hipotesis 

 
Tabel 8. Uji Hipotesis Tes Kecepatan 

 

 
Berrdasarkan hasil urji hipotersis diatas, urnturk 

kerlompok erksperrimern dan kerlompok kontrol terrhadap 
kercerpatan atlert bola tangan Bojonergoro serterlah 
merlakurkan urji pairerd sampler t-terst kerlompok 

erksperrimern diperrolerh 0,000 < 0,05. Serdangkan 
kerlompok kontrol 0,057 > 0,05. Berrdasarkan hasil 
terrserburt maka dapat disimpurlkan, bahwa latihan ladderr 
drill mermiliki perngarurh yang signifikan terrhadap 
kercerpatan atlert bola tangan Bojonergoro. Serdangkan 
kerlompok kontrol tidak mermiliki perngarurh yang 
signifikan. 

 
Tabel 9. Uji Hipotesis Tes Kelincahan 

 

 

Berrdasarkan hasil urji hipotersis diatas, urnturk 
kerlompok erksperrimern dan kerlompok kontrol terrhadap 
kerlincahan atlert bola tangan Bojonergoro serterlah 
merlakurkan urji pairerd sampler t-terst kerlompok 
erksperrimern diperrolerh 0,000 < 0,05. Serdangkan 
kerlompok kontrol 0,862 > 0,05. Berrdasarkan hasil 
terrserburt maka dapat disimpurlkan, bahwa latihan ladderr 
drill mermiliki perngarurh yang signifikan terrhadap 
kerlincahan atlert bola tangan Bojonergoro. Serdangkan 
kerlompok kontrol tidak mermiliki perngarurh yang 
signifikan. 

 
 

4. PEMBAHASAN 
 

Berrdasarkan hasil pernerlitian mernurnjurkkan 
bahwa atlert bola tangan Bojonergoro yang merlakurkan 
latihan derngan mernggurnakan alat ladderr merngalami 
perningkatan kercerpatan dan kerlincahan. Perningkatan 
kercerpatan dan kerlincahan bernar-bernar merrurpakan hasil 
dari latihan mernggurnakan alat ladderr, atlert yang 
merndapatakan latihan ladderr serbanyak 12 kali 
perrtermuran merngalami perningkatan kercerpatan dan 
kerlincahan dari pada serberlurmnya serdangkan atlert yang 
tidak merndapatkan perrlakuran tidak merngalami 
perningkatan kercerpatan dan kerlincahan. 

 
1. Perbedaan Pengaruh Kelompok Ladder Drill 

dan Kelompok Kontrol Terhadap Kecepatan 
Perningkatan kercerpatan terrlihat pada perrurbahan 

nilai prerterst dan postterst. Hasil nilai prerterst kercerpatan 
kerlompok erksperrimern serbersar 49,05 dan hasil postterst 
kercerpatan kerlompok erksperrimern serbersar 46,71 derngan 
serlisih 2,34. Hasil ini mermberrikan perrurbahan lerbih 
baik serberlurm diberrikan treratmernt, ini mernurnjurkkan 
bahwa mertoder latihan ladderr drill terrhadap kercerpatan 
mermberrikan perrurbahan yang signifikan. Serdangkan 
urnturk kerlompok kontrol, hasil nilai prerterst kercerpatan 
serbersar 47,79 dan hasil nilai postterst kercerpatan serbersar 
48,74 derngan serlisih -0,95. Hal ini urnturk kerlompok 
kontrol tidak mermberrikan perrurbahan yang signifikan. 

2. Perbedaan Penbgaruh Kelompok Ladder Drill 
dan Kelompok Kontrol Terhadap Kelincahan 
Perningkatan kerlincahan terrlihat pada perrurbahan 

nilai prerterst dan postterst. Hasil nilai prerterst kerlincahan 
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kerlompok erksperrimern serbersar 195,57 dan hasil postterst 
kerlincahan kerlompok erksperrimern serbersar 189,83 
derngan serlisih 5,74. Maka hasil ini mermberrikan 
perrurbahan yang lerbih baik serberlurm diberrikan 
treratmernt, hal ini mernurnjurkkan bahwa latihan 
mernggurnakan alat ladderr drill mermberrikan perrurbahan 
yang signifikan terrhadap kerlincahan. Serdangkan 
kerlompok kontrol, hasil nilai prerterst kerlincahan 
serbersar 191,84 dan nilai postterst kerlincahan serbersar 
192,03 derngan serlisih -0,19. Hal ini tidak mermberrikan 
perrurbahan yang signifikan urnturk kerlompok kontrol. 

 
5. SIMPULAN DAN SARAN 

 
A. Kesimpulan 

Berrdasarkan hasil dari analisis data dan 
permbahasan diatas, pernerliti mermberrikan 
Kersimpurlan bahwa; 

1. Ada perngarurh yang signifikan latihan ladderr drill 
terrhadap kercerpatan atlert bola tangan Bojonergoro 
dan urnturk kerlompok kontrol tidak mermberrikan 
perrurbahan yang signifikan. Artinya bahwa latihan 
ladderr drill mermberrikan perngarurh yang baik 
terrhadap perningkatan kercerpatan atlert bola tangan 
Bojonergoro dari pada kerlompok kontrol. 

2. Ada perngarurh yang signifikan latihan ladderr drill 
terrhadap kerlincahan atlert bola tangan Bojonergoro 
dan urnturk kerlompok kontrol tidak mermberrikan 
perrurbahan yang signifikan. Artinya bahwa latihan 
ladderr drill mermberrikan perngarurh yang baik 
terrhadap perningkatan kerlincahan atlert bola tangan 
Bojonergoro dari pada kerlompok kontrol. 

 
B. Saran 
1. Perlatih 

Berrdasarkan hasil pernerlitian yang terlah dilakurkan 
mermburktikan bahwa latihan ladderr drill sangat 
erferktif dalam merningkatkan kercerpatan dan 
kerlincahan. Serhingga diharapkan kerpada perlatih 
dapat merngimplermerntasikan latihan terrserburt 
gurna merningkatkan kercerpatan dan kerlincahan 
atlert bola tangan Bojonergoro. 

2. Bagi Pernerliti Serlanjurtnya 
Pernerlitian ini diharapkan dapat diterliti lerbih lanjurt 
merngernai pernerrapan latihan kercerpatan dan 
kerlincahan derngan mermasurkkan variasi latihan 
yang lain. 
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