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ABSTRAK 

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaru latihan agility ladder drill 

terhadap kelincahan dalam permainan bola tangan Kota Palembang. Metode yang 

digunkan untuk penelitian ini yaitu eksperimen. Rancangan penelitian yang 

digunakan adalah one group pretest-posttest design. Pengambilan sampel ini 

menggunakan teknik sampel purposive sampling dengan jumlah sampel 30 orang 

atlet putri bola tangan Kota Palembang. Instrumen penelitian ini yaitu tes 

melakukan kelincahan (dodging run) dan tembakan bola ke dalam gawang. Dari 

hasil pengelolaan dan analisis data menggunakan uji normalitas Kolmogorov 

Smirnov, uji homogen dan uji hipotesis menggunakan SPSS 26, terdapat pengaruh 

latihan agility ladder drill terhadap peningkatan kelincahan pemain. Hal ini dapat 

dilihat dari hasil analisis data melalui perhitungan SPSS 26, yaitu nilai Sig uji 

hipotesis sebesar 0,000 artinya nilai tersebut lebih kecil dari pada nilai 0,05, maka 

latihan aility ladder drill dapat digunakan untuk meningkatkan kelincahan dalam 

permainan bola tangan. 

 

Kata Kunci: Agility Ladder Drill, Kelincahan, Bola Tangan. 
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ABSTRACT 

 

This research aims to determine the effect of agility ladder drill training on agility 

in handball games in Palembang City. The method used for this research is 

experimentation. The research design used was one group pretest-posttest design. 

This sample was taken using a purposive sampling technique with a total sample of 

30 female handball athletes from Palembang City. The instruments of this research 

are agility tests (dodging runs) and shooting the ball into the goal. From the results 

of data management and analysis using the Kolmogorov Smirnov normality test, 

homogeneous test and hypothesis testing using SPSS 26, there is an influence of 

agility ladder drill training on increasing player agility. This can be seen from the 

results of data analysis through SPSS 26 calculations, namely the Sig value of the 

hypothesis test is 0.000, meaning that the value is smaller than the value of 0.05, so 

the agility ladder drill exercise can be used to increase agility in handball games. 

Keyword : Agility Ladder Drill, Agility, Handball 
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