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ABSTRAK 

PENGARUH CONES DRILL  DAN LADDER DRILL  TERHADAP 

KELINCAHAN STEPPING PADA ATLET TAEKWONDO 

 

Pembimbing  1 : Dr. Ira Purnamasari, M.Pd. 

2 : Dr. Muhamad Tafaqur, M.Pd. 

 

Pratista Diah Ayu Puspasari 

2001812 

 

Tujuan dari penelitian ini untuk mengetahui: (1) Pengaruh latihan cones drill 

terhadap kelincahan stepping; (2) Latihan ladder drill terhadap kelincahan 

stepping; dan (3) Cones drill lebih berpengaruh dibandingkan ladder drill terhadap 

peningkatan kelincahan stepping pada atlet Taekwondo. Metode yang digunakan 

dalam penelitian ini adalah metode kuantitatif eksperimen dengan desain penelitian 

two group pretest-posttest design. Populasi dalam penelitian ini adalah atlet putra 

aktif  Taekwondo Armory Team dengan jumlah 12 atlet. Teknik pengambilan 

sampel yang digunakan adalah total sampling. Instrumen penelitian yang 

digunakan yaitu side step test. Teknik analisis data yang digunakan adalah uji 

paired sample t-test dan uji independent sample t-test. Hasil dari penelitian ini 

menunjukan bahwa latihan cones drill dan latihan ladder drill  memberikan 

pengaruh yang signifikan terhadap kelincahan stepping atlet Taekwondo, dan cones 

drill tidak lebih berpengaruh signifikan dibandingkan ladder drill terhadap 

peningkatan kelincahan stepping pada atlet Taekwondo. 

 

Kata kunci: cones drill, footwork, kelincahan, ladder drill,stepping, Taekwondo 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

*) Mahasiswa Program Studi Pendidikan Kepelatihan Olahraga Fakultas Pendidikan 

Olahraga Universitas Pendidikan Indonesia Angkatan 2020. 
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ABSTRACT 

THE EFFECT OF CONES DRILL AND LADDER DRILL ON 

IMPROVING STEPPING AGILITY IN TAEKWONDO ATHLETES 

 

Supervisor  1 : Dr. Ira Purnamasari, M.Pd. 

2 : Dr. Muhamad Tafaqur, M.Pd. 

 

Pratista Diah Ayu Puspasari 

2001812 

 

The purpose of this study was to determine: (1) The effect of cones drill training on 

stepping agility; (2) Ladder drill training on stepping agility; and (3) Cones drill is 

more influential than ladder drill on increasing stepping agility in Taekwondo athletes. 

The method used in this research is a quantitative experimental method with a two 

group pretest-posttest design. The population in this study were active male athletes of 

the Taekwondo Armory Team with a total of 12 athletes. The sampling technique used 

was total sampling. The research instrument used was the side step test. The data 

analysis technique used is paired sample t-test and independent sample t-test. The 

results of this study indicate that cones drill training and ladder drill training have a 

significant effect on the stepping agility of Taekwondo athletes, and cones drill has no 

more significant effect than ladder drill on increasing stepping agility in Taekwondo 

athletes. 

 

Key words: agility, cones drill, footwork, ladder drill, stepping, Taekwondo 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

*) Students from the Sports Coaching Education Study Program, Faculty of Sports 

Education, Indonesian Education University Class of 2020.  
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