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ABSTRAK 
Tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui efektivitas latihan ladder drill dan core stability terhadap 

kelincahan pemain SSB Karlos Malang. Metode yang digunakan penelitian ini bersifat kuantitatif 

menggunakan jenis penelitian quasi eksperimental dengan metode two group pre dan post test yang 

dilaksanakan sebanyak 8 kali selama satu bulan. Subjek penelitian siswa SSB Karlos Malang. Teknik 

yang digunakan dalam penelitian ini adalah teknik non probability sampling dengan metode purposive 

sampling. Instrumen yang digunakan dalam penelitian ini adalah T-test agility untuk mengukur 

kelincahan pemain. Analisa data yang digunakan yaitu uji normalitas menggunakan shapiro wilk, uji 

hipotesa menggunakan uji paired T test dan wilcoxon serta uji perbandingan menggunakan independent 

t test dengan nilai signifikan < 0,05, berdasarkan hasil uji hipotesa dapat disimpulkan bahwa terdapat 

perbedaan efektivitas dari pemberian latihan Ladder Drill dan Core Stability Exercise terhadap 

peningkatan kelincahan siswa SSB Karlos Malang.  

 

Kata kunci : ladder drill, core stability, kelincahan, sepak bola 

 

ABSTRACT 
The purpose of this study was to determine the effectiveness of ladder drill and core stability training 

on the agility of SSB Karlos Malang players. The method used in this research is quantitative using the 

type of quasi-experimental research with the two group pre and post test method carried out 8 times 

for one month. The research subjects were SSB Karlos Malang students. The technique used in this 

research is non probability sampling technique with purposive sampling method. The instrument used 

in this study is the agility T-test to measure player agility. Data analysis used is normality test using 

shapiro wilk, hypothesis test using paired T test and wilcoxon and comparison test using independent t 

test with significant value <0.05, based on the results of hypothesis test it can be concluded that there 

is a difference in the effectiveness of giving Ladder Drill and Core Stability Exercise to increase the 

agility of SSB Karlos Malang students.  

 

Keywords : ladder drill, core stability, agility, soccer 

 

PENDAHULUAN 

 

Permainan sepak bola sangat diminati oleh berbagai kalangan, mulai dari anak-anak, 

remaja, hingga orang dewasa. Dalam dunia sepak bola, kemampuan fisik sangatlah penting 

bagi para pemain, termasuk di dalamnya adalah kelincahan (Kuswoyo, 2019). Kelincahan 

menjadi aspek krusial dalam permainan sepak bola karena memungkinkan pemain untuk 

mengubah arah atau posisi tubuh secara cepat dan efisien, seringkali bersamaan dengan 

gerakan lainnya. Tingkat kelincahan yang tinggi memungkinkan pemain untuk bergerak 

dengan lancar dan cepat dalam berbagai arah (Ramadhan, 2021). 

Kondisi fisik merupakan elemen krusial yang memiliki dampak besar terhadap performa 

seseorang. Dalam konteks sepak bola, kelincahan juga menjadi faktor penting dalam permainan 

tersebut. Selama pertandingan sepak bola, terjadi penurunan yang signifikan dalam kelincahan 

dan tingkat konsentrasi, yang dapat menyebabkan kekalahan tim dan meningkatkan risiko 

cedera, terutama bagi para pemain yang pernah mengalami cedera sebelumnya (Pratama dan 

Umar, 2020). Cedera dalam dunia sepak bola bukanlah hal yang asing lagi pada masa sekarang. 
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Namun, hal ini dapat memberikan wawasan kepada para atlet sepak bola mengenai berbagai 

faktor yang menyebabkan cedera dalam permainan tersebut, sehingga para atlet dapat lebih 

mempersiapkan diri dengan pemahaman yang matang guna meminimalkan risiko cedera 

(Sudirman et al., 2021). 

Hasil penelitian yang dilakukan oleh (Maulana et al., 2018) menunjukkan bahwa kondisi 

kelincahan pemain SSB Indonesia Muda Surabaya U19 pada tahun 2018 tergolong baik sebesar 

88,9%, sementara kurang sebesar 11,1%. Sementara itu, penelitian yang dilakukan oleh 

Sulasmono dan kolega (2015) terhadap kelincahan pemain SSB Tunas Jaya Sidoarjo 

menunjukkan bahwa terdapat 2 orang pemain dengan kategori sangat baik, 16 orang dengan 

kategori baik, 2 orang dengan kategori cukup, dan tidak ada pemain yang tergolong kurang 

atau sangat kurang. 

Untuk meningkatkan kelincahan para pemain sepak bola, fisioterapis memiliki 

kemampuan untuk menyusun program latihan yang beragam. Program yang efektif tidak hanya 

mencakup aktivitas fisik secara umum, tetapi juga memperhatikan latihan yang telah 

dimodifikasi. Berdasarkan hasil penelitian yang dilakukan oleh Firdaus (2016) dan Astawa 

(2021), terbukti bahwa latihan seperti ladder drill dan latihan untuk meningkatkan stabilitas 

inti tubuh (core stability) dapat memberikan peningkatan kelincahan pada para pemain sepak 

bola. 

Ladder Drill merupakan sebuah latihan yang melibatkan lompatan satu atau dua kaki di 

atas sebuah tali yang disusun menyerupai tangga dan diletakkan di permukaan tanah. Latihan 

ini umumnya melibatkan pola gerakan yang dilakukan di atas tali yang diletakkan secara 

mendatar di tanah. Gerakan kaki yang diarahkan ke atas dan ke bawah tali tersebut bertujuan 

untuk meningkatkan kecepatan dan kelincahan (Agistarini, 2021). 

Core Stability memiliki peran penting dalam meningkatkan stabilitas, keseimbangan, dan 

fungsi sensorik tubuh, yang pada gilirannya membantu dalam menjalankan gerakan dengan 

efektif dan efisien. Hal ini memungkinkan tubuh untuk mengontrol posisi dan pergerakan saat 

mengubah arah atau melakukan perpindahan gerakan. Stabilisasi merujuk pada kemampuan 

untuk mengatur posisi dan gerakan tubuh, yang penting untuk menjaga postur tubuh agar tetap 

stabil dan mampu bergerak dengan efisien (Astawa, 2021). 

Latihan core stability dapat meningkatkan performa olahraga dengan memberikan 

landasan untuk meningkatkan kekuatan pada ekstremitas bawah dan atas. Tujuan latihan core 

stability adalah untuk meningkatkan kelincahan dan keseimbangan, meningkatkan kemampuan 

sensorimotor, dan membuat tubuh lebih mudah bergerak. Untuk meningkatkan keseimbangan, 

latihan core stability dapat membentuk kekuatan pada postur otot-otot, dengan meningkatkan 

kekuatan pada inti, otot-otot pinggul, pinggul, dan ankle dapat meningkatkan kelincahan 

(Huxel Bliven dan Anderson, 2013). Aktivitas core stability membantu menjaga postur yang 

baik saat melakukan gerakan. Ini juga akan membantu memulai semua gerakan pada lengan 

dan tungkai. Latihan core stability meningkatkan kelenturan, kekuatan, kecepatan, 

keseimbangan, dan koordinasi. Jika semua elemen ini dilatih, kelincahan akan meningkat 

(Mccartney dan Forsyth, 2017). 

Berdasarkan paparan diatas, menunjukkan pentingnya kelincahan dalam bermain sepak 

bola. Oleh karena itu perlu dilakukan penelitian ini untuk mengetahui efektivitas latihan ladder 

drill dan core stability terhadap peningkatan kelincahan siswa SSB Karlos Malang. 

 

METODE 

 

Penelitian ini mengadopsi pendekatan eksperimental dengan metode quasi eksperimental 

two group pre dan post test. Pendekatan penelitian yang digunakan adalah kuantitatif. Variabel 

yang diteliti dalam penelitian ini mencakup ladder drill, core stability dan kelincahan pada 

siswa SSB sebagai variabel terkait. Dengan demikian tujuan dari penelitian ini adalah untuk 
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mengetahui efetivitas latihan ladder drill dan core stability terhadap kelincahan pemain SSB 

Karlos Malang. Populasi penelitian terdiri dari 26 siwa SSB Karlos Malang. Penentuan sampel 

dilakukan menggunakan teknik purposive sampling dengan pertimbangan tertentu. Teknik ini 

dipilih untuk memilih sampel yang sesuai dengan karakteristik yang diperlukan untuk 

penelitian ini. Dengan demikian, sampel dipilih secara sengaja berdasarkan kriteria tertentu 

yang relevan dengan tujuan penelitian. Hal ini memungkinkan peneliti untuk mendapatkan 

sampel yang mewakili populasi dengan baik dan memiliki karakteristik yang relevan untuk 

analisis yang akan dilakukan. 

Instrumen dalam penelitian ini mengukur apakah ada peningkatan kelincahan sebagai 

bahan evaluasi dari pemberian latihan ladder drill dan core stability adalah T-test Agility. Tes 

tersebut bertujuan untuk mengukur kelincahan seorang atlet dengan nilai validitas sebesar 

(0,98) dan reabilitas sebesar (0,89) Mubarok (2014). Dengan menggunakan alat ini, peneliti 

dapat menilai kelincahan pada siswa SSB. 

Dalam penelitian ini, analisis data dilakukan menggunakan software IBM SPSS Statictic 

23. Hipotesis telah dirumuskan sebelumnya untuk menguji signifikansi perbedaan efektivitas 

latihan ladder drill dan core stability terhadap kelincahan siswa SSB. Hipotesis yang diujikan 

adalah sebagai berikut: H0: Tidak ada perbedaan efektivitas latihan ladder drill dan core 

stability terhadap peningkatan kelincahan siswa SSB Karlos Malang. H1: Ada perbedaan 

efektivitas latihan ladder drill dan core stability terhadap peningkatan kelincahan siswa SSB 

Karlos Malang. Analisis menggunakan statistik parametrik dengan uji Wilcoxon, yang 

memungkinkan untuk menguji signifikansi perbedaan antara dua rata-rata variabel. Dengan 

demikian, penelitian ini bertujuan untuk menentukan apakah ada perbedaan efektivitas latihan 

yang signifikan dalam peningkatan kelincahan siswa SSB terhadap kelompok kontrol. 

 

HASIL 

 

Karakteristik Responden 

Berdasarkan hasil penelitian yang dilakukan oleh peneliti pada siswa SSB Karlos Malang, 

diperoleh karakteristik responden yang dikelompokan dalam beberapa aspek yakni: Usia, 

Indeks Masa Tubuh (IMT), dan Nilai Kelincahan Sebelum dan Sesudah Diberikan Latihan. 

 
Tabel 1.  Karakteristik Responden Berdasarkan Usia 

Usia Jumlah Persentase 

9 Tahun 7 27% 

10 Tahun 5 19% 

11 Tahun 6 23% 

12 Tahun 5 19% 

13 Tahun 3 12% 

Total 26 100% 

 

Tabel 1 menunjukkan bahwa responden pada penelitian ini berkisar usia 9-13 tahun, 

Dimana usia 9 tahun sejumlah 7 responden (27%), usia 10 tahun berjumlah 5 responden (19%), 

usia 11 tahun berjumlah 6 responden (23%), usia 12 tahun berjumlah 5 responden (19%), usia 

13 tahun berjumlah 3 responden (12%). 

 
Tabel 2.  Karakteristik Responden Berdasarkan IMT 

IMT Jumlah Persentase 

Normal 22 85% 

Pre Obesity 4 15% 

Total 26 100% 
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Tabel 2 menunjukkan bahwa terdapat beberapa kategori penggolongan indek masa tubuh. 

Menurut WHO Asian-BMI classification yang di publikasi 2009 terdapat beberapa kategori 

pembagian kategori IMT didalam penelitian ini sebanyak 22 orang pada kategori normal (85%) 

dan 4 orang pada kategori pre obesity (15%). 

 
Tabel 3.  Karakteristik Responden Berdasarkan Nilai Kelincahan Sebelum dan Sesudah 

Diberikan Intervensi Ladder Drill dan Core Stability 

Latihan Pre Post Selisih 

Ladder Drill 10.65s 7.93s 2.71s 

Core Stability 11.43s 10.29s 1.14s 

 

Tabel 3 menunjukkan rata – rata di atas dapat didefinisikan perubahan kelincahan 26 

responden sebelum diberi dan sesudah diberi intervensi. Rata – rata kelincahan pada kelompok 

latihan ladder drill sebelum diberi intervensi adalah 10,65 dan setelah diberikannya intervensi 

sebesar 7,93 dengan selisih 2,71. Sedangkan untuk kelompok latihan core stability sebelum 

diberi intervensi adalah 11,43 dan sesudah diberi intervensi adalah 10,29 dengan selisih 1,14. 

Hal ini dapat diartikan latihan yang memiliki hasil paling signifikan terhadap peningkatan 

kelincahan yakni latihan ladder drill.  

 

Uji Normalitas 

 
Tabel 4.  Uji Normalitas 

Kelompok Nilai Sig. 2 Tailed 

Pre test Post test 

Ladder Drill Exercise 0,065 0,149 

Core Stability Exercise 0,725 0,269 

 

Tabel 4 menunjukkan hasil uji normalitas yang dijabarkan memperlihatkan hasil 

significant pre-post ladder drill exercise 0,065 dan 0,149 sedangkan untuk pre-post core 

stability exercise 0,725 dan 0,269. Berdasarkan hasil uji normalitas diatas disimpulkan bahwa 

kedua data tersebut terdistribusi normal. 

 
Tabel 5.  Hasil Uji Pengaruh Menggunakan Paired T-test Kelompok Ladder Drill Exercise 

Variabel N Std.Deviasi Mean Sig (2-tailed) 

Pre test 13 0,562 10,651 0.000 

Post test 13 0,625 7,939 

 

Tabel 5 menunjukkan nilai mean dari data pretest yaitu 10,651 dengan nilai standar deviasi 

0,562. Pada data hasil post test nilai mean sebesar 7,939 dengan nilai waktu pertemuan selama 

4 minggu dengan pertemuan perminggunya 2 kali. Sehingga dapat disimpulkan bahwa terdapat 

pengaruh yang diberikan dari pemberian intervensi ladder drill exercise terhadap kelincahan 

siswa SSB Karlos Malang. 

 
Tabel 6.  Hasil Uji Pengaruh Menggunakan Paired T-test Kelompok Core Stability Exercise 

Variabel N Std.Deviasi Mean Sig (2-tailed) 

Pre test 13 0,978 11,433 0.000 

Post test 13 1,198 10,293 

 

Tabel 6 menunjukkan nilai mean dari data pretest yaitu 11,433 dengan nilai standar deviasi 

0,978. Pada data hasil post test nilai mean sebesar 10,293 dengan nilai waktu pertemuan 4 
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minggu dengan pertemuan perminggunya 2 kali. Sehingga dapat disimpulkan bahwa terdapat 

pengaruh yang diberikan dari pemberian intervensi core stability exercise terhadap kelincahan 

siswa SSB Karlos Malang. 

 
Tabel 7.  Uji Perbandingan Ladder Drill dan Core Stability Exercise 

Independent t Test Mean Ladder 

Drill 

Mean Core 

Stability 

Sig. (2-Tailed) Mean Difference 

2.712 1.141 0.000 1.570 

Std.Deviasi 0.776 0.586   

 

Tabel 7 menunjukkan hasil dari uji perbandingan latihan menggunakan uji independent t 

test diperoleh data mean ladder drill senilai 2,712 dengan standar deviasi 0,776 dan mean core 

stability senilai 1,141 dengan standar deviasi 0,586, sedangkan data sig. (2-Tailed) senilai 

0,000. Berdasarkan tabel diatas dapat disimpulkan bahwasannya H0 ditolak dan H1 diterima 

dan diartikan berupa terdapat perbedaan efektivitas dari pemberian latihan Ladder Drill dan 

Core Stability Exercise terhadap peningkatan kelincahan siswa SSB Karlos Malang. 

 

PEMBAHASAN 

 

Karakteristik Responden 

 Berdasarkan tabel 1 menunjukkan bahwa responden pada penelitian ini berkisar usia 9-13 

tahun, dimana usia 9 tahun sejumlah 7 responden (27%), usia 10 tahun berjumlah 5 responden 

(19%), usia 11 tahun berjumlah 6 responden (23%), usia 12 tahun berjumlah 5 responden 

(19%), usia 13 tahun berjumlah 3 responden (12%). Menurut Rifqi Priyanggono, (2021), usia 

adalah salah satu faktor yang mempengaruhi kelincahan seseorang. Pada masa pertumbuhan 

anak-anak menuju dewasa adalah saat terbaik untuk mencapai kondisi fisik yang ideal. Hasil 

penelitian ini juga sejalan dengan penelitian yang dilakukan oleh Novieanto, (2018) 

Pertumbuhan dan perkembangan yang signifikan terjadi pada anak laki-laki, dengan 

meningkatnya sekresi hormon testosteron. Oleh karena itu, latihan keterampilan yang beragam 

dan teknik yang tepat harus dimulai pada masa sekarang. 

Berdasarkan tabel 2 menunjukkan bahwa terdapat beberapa kategori penggolongan indek 

masa tubuh. Menurut WHO Asian-BMI classification yang di publikasi 2009 terdapat beberapa 

kategori pembagian kategori IMT didalam penelitian ini didominasi oleh BMI dengan kategori 

normal sebanyak 22 orang (85%) dan 4 orang pada kategori pre obesity (15%). Hal ini sejalan 

pada penelitian Rahmi (2021) mengatakan anak - anak pada usia ini memiliki karakteristik 

seperti bersemangat bermain, bergerak, bekerja dalam kelompok, dan senang dalam 

mempelajari sesuatu secara langsung. Perkembangan anak usia sekarang tertarik untuk 

mempelajari keterampilan fisik yang nantinya akan digunakan pada kegiatan bermain, pada 

tahapan ini mereka mulai menggunakan otot-otot untuk melakukan keterampilan. Hal ini 

berdampak terhadap pertubuhan otot dan tulang menjadi sangat pesat, maka dari itu kelincahan 

akan meningkat akibat dari keterampilan fisik yang optimal.   

IMT (Indeks Massa Tubuh) adalah nilai konversi dari pengukuran tinggi dan berat badan 

manusia. Atlet atau pemain sepak bola dengan IMT yang sangat tinggi memiliki kelincahan 

yang lebih rendah. Oleh karena itu, peningkatan IMT atau berat badan membuat kemajuan dan 

melambatnya lebih sulit bagi atlet  (Yudha Pranata et al., 2019). Faktor yang mempengaruhi 

kelincahan antara lain kecepatan, kelenturan, dan indeks massa tubuh. Indeks massa tubuh 

adalah rumus yang mampu menentukan apakah dalam kategori kekurangan berat badan, 

normal, atau kelebihan berat badan (obesitas). Faktor lain yang berhubungan dengan indeks 

massa tubuh adalah berat badan dan tinggi badan, yang keduanya termasuk dalam indeks massa 
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tubuh. Indeks massa tubuh pemain bola menjadi salah satu faktor dari kelincahan (Arif 

Prasetiyo et al., 2020). 

 

Pengaruh Ladder Drill Exercise Terhadap Peningkatan Kelincahan Siswa SSB Karlos 

Malang 

Berdasarkan Tabel 5 menunjukkan nilai mean dari data pretest yaitu 10,651 dengan nilai 

standar deviasi 0,562. Pada data hasil post test nilai mean sebesar 7,939 dengan nilai waktu 

pertemuan selama 4 minggu dengan pertemuan perminggunya 2 kali. Sehingga dapat 

disimpulkan bahwa terdapat pengaruh yang diberikan dari pemberian intervensi ladder drill 

exercise terhadap kelincahan siswa SSB Karlos Malang. Hal ini sejalan dengan penelitian yang 

dilakukan oleh (Wahyu Hudayana, 2020) Ladder Drill dapat mengimprovisasi gerakan, 

meningkatkan keseimbangan, ketahanan otot, waktu reaksi dan mengatur berbagai bagian 

tubuh pemain agar mampu mengganti arah lebih cepat walaupun dalam kecepatan tinggi 

(sprint). Ladder drill adalah latihan yang melibatkan pola set melalui tali berbentuk tangga 

yang diletakkan secara datar. Latihan bertujuan meningkatkan kelincahan dengan 

menggerakkan kaki di dalam dan di luar anak tangga (Qonitin Syahida, 2015). Disisi lain, 

latihan ini mengajarkan pemain bagaimana memanfaatkan kecepatan dan kelincahan mereka 

dalam mengambil tindakan yang tepat. Jenis latihan fisik yang digunakan salah satunya dengan 

menggunakan tangga. Ini meningkatkan keterampilan gerak dengan tujuan meningkatkan 

kelincahan kaki, sinkronisasi gerak, dan kecepatan (Rizal Haqqi, 2021). 

Secara fisiologis efektivitas latihan ladder drill meliputi beberapa aspek yaitu, 

peningkatan kecepatan dan ketangkasan untuk memperbaiki koordinasi antara otot-otot kaki, 

peningkatan kelincahan dan keseimbangan yang dimana gerakan cepat dan tepat agar 

meningkatkan kelincahan dan keseimbangan, dan peningkatan kontrol motorik yang dimana 

membutuhkan koordinasi yang baik antara mata, otak dan otot untuk menavigasi pola-pola 

yang kompleks (Febrian dan Perwira Bakti, 2021). 

Pada penelitian ini latihan ladder drill diberikan sebanyak 8 kali 3 set dalam waktu 

pertemuan selama 4 minggu atau 1 bulan, dengan pertemuan perminggunya sebanyak 2 kali. 

Sehingga dapat disimpulkan bahwa terdapat pengaruh diberikan pemberian intervensi ladder 

drill pada siswa SSB Karlos Malang. 

 

Pengaruh Core Stability Exercise Terhadap Peningkatan Kelincahan Siswa SSB Karlos 

Malang 

Berdasarkan tabel 6 menunjukkan nilai mean dari data pretest yaitu 11,433 dengan nilai 

standar deviasi 0,978. Pada data hasil post test nilai mean sebesar 10,293 dengan nilai waktu 

pertemuan 4 minggu dengan pertemuan perminggunya 2 kali. Sehingga dapat disimpulkan 

bahwa terdapat pengaruh yang diberikan dari pemberian intervensi core stability exercise 

terhadap kelincahan siswa SSB Karlos Malang. Hal ini sejalan dengan penelitian yang 

dilakukan oleh Menurut Mohammed et al., (2022) stabilitas inti dianggap dapat meningkatkan 

kinerja dengan memberikan kontrol dinamis atas kekuatan ekstremitas atas dan bawah untuk 

meningkatkan biomekanik. Seperti yang ditunjukkan oleh bukti, core stability dapat mengubah 

fungsi rantai kinetik yang terlibat dalam gerakan atletik, menempatkan tekanan tambahan pada 

sendi lutut dan meningkatkan risiko cedera. Atli (2021) meneliti pemain sepakbola dan 

menemukan bahwa latihan inti meningkatkan lompat vertikal, kecepatan 30 meter, kelincahan, 

dan kelenturan. Setelah empat minggu latihan core stability, yang dilakukan dua hari seminggu, 

hasilnya positif. 

Seseorang dapat meningkatkan kelincahan mereka dengan melakukan pelatihan core 

stability secara teratur. Pelatihan ini meningkatkan kekuatan otot postur, yang dapat 

meningkatkan stabilitas pinggul dan postur, sehingga gerakan menjadi lebih stabil dan 

seimbang (Haruyama, et al., 2017). Core stability dapat meningkatkan stabilitas, 
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keseimbangan, dan fungsi sensomotoris, serta membantu tubuh bergerak dengan lebih baik 

(Nurpratiwi, et al., 2021). Saat terjadi perubahan arah dan gerakan yang berpindah-pindah, core 

stability memungkinkan tubuh untuk mengontrol posisi dan gerakannya (Cengizhan, et al., 

2019). 

(Adiputra et al., 2017) Selama latihan, otot-otot dasar berfungsi bersama untuk 

menghasilkan kekuatan yang bertujuan untuk mempertahankan postur yang simetris dan lebih 

stabil. Fungsi utama (Anticipatory Postural Adjustments) APAs adalah untuk memberikan 

stabilitas proksimal untuk mobilitas distal, yang memungkinkan tubuh bergerak lebih baik. 

APAs juga memberikan stabilitas proksimal untuk mobilitas distal, yang memungkinkan tubuh 

bergerak secara efektif dan efisien. Ini memungkinkan tubuh untuk mempertahankan 

keseimbangan saat berada dalam keseimbangan tanpa terganggu oleh hal-hal lain, yang 

kemudian memungkinkan tubuh untuk meningkatkan keseimbangan yang diperlukan untuk 

menjadi lebih kelincahan. 

Ahmed et al., (2014) Dalam penelitiannya tentang latihan kelincahan, Core Stability 

Exercise didefinisikan sebagai kemampuan untuk mengontrol posisi dan gerakan bagian tengah 

tubuh. Hal ini berarti bahwa Core Stability Exercise memiliki kemampuan untuk mengontrol 

posisi dan gerakan yang fokus pada bagian tengah tubuh, yang memungkinkan atlet untuk 

mengontrol perubahan posisi selama latihan kelincahan. Core Stability Exercise dapat 

meningkatkan stabilitas dan keseimbangan, meningkatkan fungsi sensorimotor, dan 

memudahkan tubuh bergerak dengan lebih efisien dan efektif. Setelah memberikan stabilitas 

pada otak, sistem saraf pusat memutuskan bahwa stabilisasi diperlukan untuk mendorong 

gerakan ekstremitas melalui pembebanan dan perubahan postur (Nurlaely Ramadhani, 2018). 

Pada penelitian ini latihan core stability diberikan sebanyak 3 kali gerakan yang mana 

disetiap gerakan diberi dosis 15 – 30 detik 3 kali pengulangan, disetiap pengulangan recovery 

30 detik dalam waktu pertemuan selama 4 minggu atau 1 bulan, dengan pertemuan 

perminggunya sebanyak 2 kali. Sehingga dapat disimpulkan bahwa terdapat pengaruh 

diberikan intervensi core stability pada siswa Karlos Malang. 

 

Perbandingan Efektivitas Latihan Ladder Drill dan Core Stability Terhadap Peningkatan 

Kelincahan Siswa SSB Karlos Malang 

Berdasarkan tabel 7 menunjukkan hasil dari uji perbandingan latihan menggunakan uji 

independent t test diperoleh data mean ladder drill senilai 2,712 dengan standar deviasi 0,776 

dan mean core stability senilai 1,141 dengan standar deviasi 0,586, sedangkan data sig. (2-

Tailed) senilai 0,000. Sehingga dapat disimpulkan bahwasannya H0 ditolak dan H1 diterima 

dapat diartikan terdapat perbedaan efektivitas dari pemberian latihan Ladder Drill dan Core 

Stability Exercise terhadap peningkatan kelincahan siswa SSB Karlos Malang dimana latihan 

ladder drill memiliki tingkat efektivitas terhadap kelincahan lebih tinggi dibandingkan core 

stability. Hal ini sejalan dengan penelitian yang dilakukan oleh (Rizal Haqqi, 2021) Ladder 

Drill adalah jenis latihan yang memerlukan koordinasi gerakan yang kompleks dan fokus. 

Faktor-faktor ini meningkatkan koordinasi sistem keterampilan motorik, yang dapat 

menyebabkan peningkatan kelincahan lari. 

Dari hasil uji perbandingan menggunakan analisis data IBM SPSS 23 uji Paired T-Test 

menunjukkan perbedaan rerata ladder drill senilai 2,712 sedangkan core stability senilai 1,141. 

Hal ini dapat dikatakan bahwa latihan ladder drill lebih baik dibanding core stability untuk 

meningkatkan kelincahan siswa SSB Karlos Malang. Perbedaan intervensi latihan antara 

ladder drill dan core stability exercise terhadap kelincahan siswa SSB Karlos Malang terletak 

pada fokus latihan dan area tubuh yang dipengaruhi, ladder drill lebih fokus pada 

meningkatkan kecepatan, koordinasi, dan kelincahan gerakan kaki, sedangkan core stability 

lebih berkonsentrasi pada meningkatkan kekuatan dan stabilitas otot inti untuk mendukung 
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postur tubuh yang baik dan performa atletik yang optimal (Zulvikar, 2016). Ladder drill 

exercise lebih baik daripada core exercise terhadap kelincahan (Rizal Haqqi, 2021).  

Ladder Drill adalah jenis latihan yang bertujuan untuk meningkatkan kelincahan, 

kecepatan, dan koordinasi kaki (Kusuma dan Kardiawan, 2017). Meningkatkan keseimbangan, 

gerakan reflek, daya tahan otot, kecepatan reaksi, dan koordinasi antar bagian tubuh adalah 

beberapa aspek gerakan dasar yang dapat dibantu oleh Ladder Drill Exercise (Pramukti dan 

Junaidi, 2015). Ladder Drill adalah alat latihan yang menyerupai anak tangga dengan tali di 

lantai dan digunakan menggunakan satu atau dua kaki. Alat ini banyak menggunakan otot 

ekstermitas bawah Anda, sehingga Anda tidak perlu menggunakan kekuatan seluruh otot Anda. 

Ladder Drill dapat digunakan dalam berbagai cara, salah satunya adalah icky shuffle 

(Syarulniza, 2015). 

Walaupun pada core stability exercise memiliki pengaruh dalam meningkatkan kelincahan 

tetapi core stability lebih berfokus pada penguatan otot seperti otot perut, panggul dan otot 

tulang belakang, hal ini sejalan dengan definisi sebelumnya pada bagian pendahuluan Latihan 

core stability dapat meningkatkan performa olahraga dengan memberikan landasan untuk 

meningkatkan kekuatan pada ekstremitas bawah dan atas. Untuk meningkatkan keseimbangan, 

latihan core stability dapat membentuk kekuatan pada postur otot-otot, dengan meningkatkan 

kekuatan pada inti, otot-otot pinggul, pinggul, dan ankle dapat meningkatkan kelincahan 

(Huxel Bliven dan Anderson, 2013). Aktivitas core stability membantu menjaga postur yang 

baik saat melakukan gerakan. Ini juga akan membantu memulai semua gerakan pada lengan 

dan tungkai. Latihan core stability meningkatkan kelenturan, kekuatan, kecepatan, 

keseimbangan, dan koordinasi. Jika semua elemen ini dilatih, kelincahan akan meningkat 

(Mccartney dan Forsyth, 2017).  

 

KESIMPULAN  

 

Berdasarkan hasil penelitian yang telah dilakukan oleh peneliti didapatkan hasil bahwa 

terdapat pengaruh pada kedua latihan dalam peningkatan kelincahan, pada kedua latihan 

tersebut terdapat perbedaan terletak pada selisih antara pre dan post test yang mana ladder drill 

exercise lebih mendominasi dari pada core stability exercise dan adanya perbedaan efektivitas 

yang signifikan antara ladder drill dan core stability exercise terhadap kelincahan siswa SSB 

Karlos Malang. Ladder drill lebih baik dari pada core stability terhadap kelincahan Siswa SSB. 

ladder drill lebih fokus pada meningkatkan kecepatan, koordinasi, dan kelincahan gerakan 

kaki, sedangkan core stability lebih berkonsentrasi pada meningkatkan kekuatan dan stabilitas 

otot inti untuk mendukung postur tubuh yang baik dan performa atletik yang optimal. 
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