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Abstrak 
Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui efektivitas latihan ladder drill dalam 
meningkatkan kelincahan siswa ekstrakurikuler bulutangkis. Penelitian ini menggunakan 
pendekatan kuantitatif dengan metode eksperimen semu (quasi experimental design) 
menggunakan desain pre-test post-test control group design. Sampel penelitian berjumlah 28 
siswa yang mengikuti kegiatan ekstrakurikuler bulutangkis dan dibagi menjadi dua 
kelompok, yaitu kelompok eksperimen dan kelompok kontrol. Kelompok eksperimen 
diberikan perlakuan berupa latihan ladder drill, sedangkan kelompok kontrol tidak diberikan 
perlakuan khusus. Instrumen yang digunakan dalam penelitian ini adalah tes shuttle run 
untuk mengukur tingkat kelincahan siswa. Hasil penelitian menunjukkan bahwa nilai rata-
rata pre-test pada kelompok eksperimen sebesar 6,67 meningkat menjadi 8,25 pada post-test, 
dengan peningkatan rata-rata sebesar 1,58. Hasil uji statistik menunjukkan nilai signifikansi 
sebesar 0,001 (<0,05), yang menunjukkan adanya pengaruh yang signifikan dari latihan 
ladder drill terhadap peningkatan kelincahan siswa. Berdasarkan hasil tersebut dapat 
disimpulkan bahwa latihan ladder drill efektif dalam meningkatkan kelincahan siswa 
ekstrakurikuler bulutangkis. 
 
Kata Kunci: Ladder drill; kelincahan; bulutangkis; latihan olahraga 
 

Abstract 
This study aims to determine the effectiveness of ladder drill training in improving the 
agility of badminton extracurricular students. This research used a quantitative approach 
with a quasi-experimental method using a pre-test post-test control group design. The 
sample consisted of 28 students participating in badminton extracurricular activities who 
were divided into two groups, namely the experimental group and the control group. The 
experimental group received ladder drill training, while the control group did not receive 
any specific treatment. The instrument used in this study was the shuttle run test to measure 
students' agility levels. The results showed that the average pre-test score in the 
experimental group was 6.67 and increased to 8.25 in the post-test, with an average 
improvement of 1.58. The statistical test results showed a significance value of 0.001 (<0.05), 
indicating that ladder drill training had a significant effect on improving students' agility. 
Based on these findings, it can be concluded that ladder drill training is effective in 
improving the agility of badminton extracurricular students. 
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Pendahuluan 

Olahraga merupakan aktivitas fisik yang memiliki peran penting dalam menjaga 
kesehatan serta meningkatkan kebugaran jasmani dan mental. Melalui kegiatan olahraga 
yang dilakukan secara teratur, seseorang dapat meningkatkan daya tahan tubuh, 
memperkuat otot dan tulang, serta mengurangi risiko berbagai penyakit (Kendzierski & 
DeCarlo, 2016). Selain memberikan manfaat secara fisik, olahraga juga berkontribusi 
terhadap kesehatan mental, seperti membantu mengurangi stres, meningkatkan suasana 
hati, dan memperbaiki kualitas hidup (Made et al., 2021). 

Salah satu cabang olahraga yang populer dan banyak diminati oleh masyarakat 
adalah bulutangkis. Bulutangkis merupakan olahraga permainan yang menggunakan raket 
dan shuttlecock yang dimainkan oleh dua pemain (tunggal) atau dua pasangan (ganda) yang 
saling berhadapan di lapangan yang dipisahkan oleh net (Arnando et al., 2024). Permainan 
ini menuntut kombinasi antara keterampilan teknik, strategi permainan, serta kondisi fisik 
yang baik agar pemain mampu menampilkan performa yang optimal selama pertandingan. 

Dalam permainan bulutangkis, kondisi fisik memegang peranan penting, salah 
satunya adalah kelincahan (agility). Niyati Mukesh et al., (2021) mengatakan bahwa 
kelincahan merupakan kemampuan seseorang untuk mengubah arah gerakan tubuh dengan 
cepat dan tepat tanpa kehilangan keseimbangan. Kemampuan ini sangat dibutuhkan dalam 
bulutangkis karena pemain harus mampu bergerak secara cepat ke berbagai arah untuk 
mengejar dan mengembalikan shuttlecock. Kelincahan yang baik juga mendukung efektivitas 
gerakan footwork sehingga pemain dapat menempatkan posisi tubuh secara tepat saat 
melakukan pukulan (Fitrianingsih, 2021). 

Namun, dalam praktiknya masih terdapat pemain, khususnya pada tingkat pelajar, 
yang memiliki tingkat kelincahan yang belum optimal. Hal ini dapat terlihat dari 
keterlambatan pemain dalam melakukan perpindahan posisi saat mengejar shuttlecock 
sehingga mempengaruhi ketepatan dan kecepatan dalam melakukan pukulan. Kondisi 
tersebut menunjukkan bahwa kemampuan kelincahan masih perlu ditingkatkan melalui 
program latihan yang tepat dan terstruktur (Loureiro & De Freitas, 2016). 

Salah satu bentuk latihan yang dapat digunakan untuk meningkatkan kelincahan 
adalah latihan ladder drill. Latihan ini menggunakan alat berbentuk tangga yang diletakkan 
di lantai atau lapangan dengan berbagai pola gerakan kaki yang dilakukan secara cepat dan 
terkoordinasi. Latihan ladder drill bertujuan untuk meningkatkan kecepatan gerak, 
koordinasi, serta kelincahan kaki melalui pola langkah yang terarah. Selain itu, variasi 
gerakan dalam latihan ini juga dapat meningkatkan motivasi peserta latihan sehingga proses 
latihan menjadi lebih efektif (Tris, 2018). 
 

Metodologi 
Penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif dengan metode eksperimen 

semu (quasi experimental design). Metode ini digunakan untuk mengetahui pengaruh 
pemberian perlakuan berupa latihan ladder drill terhadap peningkatan kelincahan siswa yang 
mengikuti kegiatan ekstrakurikuler bulutangkis. Desain penelitian yang digunakan adalah 
pre-test post-test control group design, yaitu desain penelitian yang melibatkan dua kelompok, 
yakni kelompok eksperimen yang diberikan perlakuan dan kelompok kontrol yang tidak 
diberikan perlakuan (Rachman et al., 2024). 

Penelitian dilaksanakan di SMP Negeri 1 Tulangan yang berlokasi di Kecamatan 
Tulangan, Kabupaten Sidoarjo, Jawa Timur. Kegiatan penelitian dilakukan selama enam 
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minggu dengan frekuensi latihan dua kali dalam seminggu. Setiap sesi latihan dilaksanakan 
pada kegiatan ekstrakurikuler bulutangkis. 

Populasi dalam penelitian ini adalah seluruh siswa yang mengikuti kegiatan 
ekstrakurikuler bulutangkis di SMP Negeri 1 Tulangan. Teknik pengambilan sampel yang 
digunakan adalah total sampling, sehingga seluruh anggota populasi dijadikan sebagai 
sampel penelitian. Jumlah sampel dalam penelitian ini sebanyak 28 siswa yang kemudian 
dibagi menjadi dua kelompok, yaitu kelompok eksperimen dan kelompok kontrol. 

Instrumen yang digunakan dalam penelitian ini adalah tes shuttle run untuk 
mengukur tingkat kelincahan siswa. Tes dilakukan sebanyak dua kali, yaitu sebelum 
perlakuan (pre-test) dan setelah perlakuan (post-test). Kelompok eksperimen diberikan 
program latihan ladder drill selama periode penelitian, sedangkan kelompok kontrol tidak 
diberikan perlakuan khusus dan hanya mengikuti latihan rutin yang biasa dilakukan. 

Data yang diperoleh dari hasil tes kemudian dianalisis menggunakan uji statistik. 
Sebelum dilakukan uji hipotesis, terlebih dahulu dilakukan uji prasyarat analisis yang 
meliputi uji normalitas dan uji homogenitas. Selanjutnya, pengujian hipotesis dilakukan 
menggunakan uji paired sample t-test untuk mengetahui perbedaan hasil pre-test dan post-test, 
serta uji perbandingan antara kelompok eksperimen dan kelompok kontrol untuk 
mengetahui pengaruh latihan ladder drill terhadap peningkatan kelincahan siswa. 
 

Hasil 
Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui efektivitas latihan ladder drill dalam 

meningkatkan kelincahan siswa ekstrakurikuler bulutangkis. Pengukuran kelincahan siswa 
dilakukan menggunakan tes shuttle run yang dilaksanakan sebelum perlakuan (pre-test) dan 
setelah perlakuan (post-test). 

Berdasarkan hasil pengukuran yang telah dilakukan, diperoleh nilai rata-rata pre-test 
pada kelompok eksperimen sebesar 6,67. Setelah diberikan perlakuan berupa latihan ladder 
drill, nilai rata-rata post-test pada kelompok eksperimen meningkat menjadi 8,25. Hal 
tersebut menunjukkan adanya peningkatan rata-rata sebesar 1,58 setelah diberikan latihan 
ladder drill. 

Kelompok eksperimen merupakan kelompok yang mendapatkan perlakuan berupa 
latihan ladder drill selama enam minggu. Hasil pengukuran kelincahan siswa pada kelompok 
eksperimen dapat dilihat pada tabel berikut. 

 
Tabel 1. Hasil Pre-test dan Post-test Kelompok Eksperimen 

Variabel Rata-rata Variabel Rata-rata 

Pre-test 6,67 Pre-test 6,67 

 
Selanjutnya, pada kelompok kontrol yang tidak diberikan perlakuan khusus, nilai 

rata-rata post-test yang diperoleh adalah sebesar 7,33. Jika dibandingkan dengan kelompok 
eksperimen, terlihat bahwa kelompok yang mendapatkan latihan ladder drill memiliki nilai 
rata-rata kelincahan yang lebih tinggi. 

Hasil analisis statistik menggunakan uji paired sample t-test menunjukkan nilai 
signifikansi sebesar 0,001 (< 0,05). Hasil ini menunjukkan bahwa terdapat perbedaan yang 
signifikan antara nilai pre-test dan post-test pada kelompok eksperimen. Selain itu, hasil uji 
perbandingan antara kelompok eksperimen dan kelompok kontrol menunjukkan nilai 
signifikansi sebesar 0,012 (< 0,05), yang berarti terdapat perbedaan yang signifikan antara 
kedua kelompok. 

Pengujian hipotesis dilakukan menggunakan uji statistik untuk mengetahui apakah 
terdapat pengaruh latihan ladder drill terhadap peningkatan kelincahan siswa. 
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Tabel 2. Hasil Uji Statistik 

Jenis Uji Nilai Signifikansi Keterangan 
Paired Sample T-Test (Pre-test dan Post-test eksperimen) 0,001 Signifikan 
Perbandingan Kelompok Eksperimen dan Kontrol 0,012 Signifikan 

 
Berdasarkan hasil uji statistik diperoleh nilai signifikansi sebesar 0,001 (< 0,05) pada 

uji paired sample t-test. Hal ini menunjukkan bahwa terdapat perbedaan yang signifikan 
antara nilai pre-test dan post-test pada kelompok eksperimen. 

Selain itu, hasil perbandingan antara kelompok eksperimen dan kelompok kontrol 
menunjukkan nilai signifikansi sebesar 0,012 (< 0,05). Hal ini menunjukkan bahwa terdapat 
perbedaan yang signifikan antara kedua kelompok. 

Dengan demikian, dapat disimpulkan bahwa latihan ladder drill memberikan 
pengaruh yang signifikan terhadap peningkatan kelincahan siswa ekstrakurikuler 
bulutangkis. 
 

Pembahasan 

Hasil penelitian menunjukkan bahwa latihan ladder drill memberikan pengaruh yang 
signifikan terhadap peningkatan kelincahan siswa ekstrakurikuler bulutangkis. Hal ini dapat 
dilihat dari peningkatan nilai rata-rata kelincahan pada kelompok eksperimen setelah 
diberikan perlakuan berupa latihan ladder drill. Nilai rata-rata pre-test pada kelompok 
eksperimen sebesar 6,67 meningkat menjadi 8,25 pada saat post-test, dengan peningkatan 
rata-rata sebesar 1,58. Selain itu, hasil uji statistik menunjukkan nilai signifikansi sebesar 
0,001 (<0,05), yang berarti terdapat perbedaan yang signifikan antara nilai sebelum dan 
sesudah perlakuan. Hasil ini menunjukkan bahwa program latihan yang diberikan mampu 
memberikan dampak nyata terhadap peningkatan kemampuan kelincahan siswa. 

Peningkatan kemampuan kelincahan pada kelompok eksperimen terjadi karena 
latihan ladder drill merupakan bentuk latihan yang secara khusus dirancang untuk 
meningkatkan koordinasi gerakan kaki, kecepatan langkah, serta kemampuan perubahan 
arah gerakan tubuh (Fatchurrahman et al., 2019). Dalam latihan ini, peserta melakukan 
berbagai pola gerakan kaki secara cepat melalui tangga latihan yang diletakkan di lantai. 
Gerakan yang dilakukan secara berulang dengan tempo yang cepat dapat meningkatkan 
kerja otot tungkai serta memperbaiki koordinasi antara sistem saraf dan otot (neuromuskular). 
Adaptasi neuromuskular tersebut memungkinkan tubuh untuk merespons perubahan arah 
gerakan dengan lebih cepat dan efisien, sehingga kemampuan kelincahan siswa mengalami 
peningkatan (Labib Siena Ar Rasyid et al., 2023). 

Dalam permainan bulutangkis, kelincahan merupakan salah satu komponen kondisi 
fisik yang sangat penting. Permainan bulutangkis memiliki karakteristik permainan yang 
cepat dan dinamis sehingga pemain dituntut untuk mampu bergerak dengan cepat ke 
berbagai arah dalam waktu yang singkat (Riza Agustian et al., 2020). Pemain harus mampu 
melakukan perpindahan posisi secara cepat untuk mengejar dan mengembalikan shuttlecock 
yang datang dari berbagai arah. Oleh karena itu, kemampuan untuk mengubah arah 
gerakan secara cepat tanpa kehilangan keseimbangan sangat menentukan efektivitas 
gerakan footwork pemain (Azhar et al., 2022). Dengan memiliki kelincahan yang baik, pemain 
akan lebih mudah menempatkan posisi tubuh secara optimal sebelum melakukan pukulan 
(Ihsan et al., 2023). 

Hasil penelitian ini juga diperkuat oleh perbandingan nilai post-test antara kelompok 
eksperimen dan kelompok kontrol. Kelompok eksperimen yang mendapatkan perlakuan 
latihan ladder drill memperoleh nilai rata-rata post-test sebesar 8,25, sedangkan kelompok 
kontrol memperoleh nilai rata-rata sebesar 7,33. Perbedaan nilai rata-rata tersebut 
menunjukkan bahwa kelompok yang diberikan perlakuan mengalami peningkatan 
kelincahan yang lebih baik dibandingkan dengan kelompok yang tidak mendapatkan 
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perlakuan khusus. Hal ini menunjukkan bahwa latihan ladder drill memberikan kontribusi 
yang signifikan terhadap peningkatan kemampuan kelincahan siswa. 

Selain itu, variasi gerakan dalam latihan ladder drill juga menjadi salah satu faktor 
yang mendukung peningkatan hasil latihan. Pola gerakan yang bervariasi dapat 
meningkatkan motivasi siswa dalam mengikuti latihan sehingga mereka dapat berlatih 
dengan lebih antusias dan tidak mudah merasa bosan (Ilham et al., 2025). Kondisi tersebut 
memungkinkan siswa untuk melakukan latihan dengan intensitas yang lebih optimal dan 
konsisten, sehingga proses adaptasi fisik yang terjadi dalam tubuh menjadi lebih efektif. 

Temuan dalam penelitian ini juga sejalan dengan beberapa penelitian sebelumnya 
yang menyatakan bahwa latihan ladder drill efektif dalam meningkatkan kelincahan pada 
berbagai cabang olahraga (Kurnia et al., 2024). Latihan ini mampu meningkatkan koordinasi 
gerakan kaki, kecepatan langkah, serta kemampuan perubahan arah gerakan secara cepat 
yang merupakan komponen penting dalam kelincahan. Oleh karena itu, latihan ladder drill 
dapat dijadikan sebagai salah satu metode latihan yang efektif untuk meningkatkan 
kemampuan kelincahan, khususnya dalam olahraga bulutangkis (Firdaus et al., 2023). 

Berdasarkan hasil penelitian dan pembahasan tersebut, dapat disimpulkan bahwa 
penerapan latihan ladder drill secara terprogram dan berkelanjutan mampu meningkatkan 
kemampuan kelincahan siswa ekstrakurikuler bulutangkis (Ayu Tri Widhiyanti et al., 2021). 
Latihan ini dapat menjadi alternatif metode latihan yang efektif untuk melatih kecepatan 
gerakan kaki, koordinasi, serta kemampuan perubahan arah gerakan yang sangat 
dibutuhkan dalam permainan bulutangkis. 
 

Kesimpulan 
Berdasarkan hasil penelitian dan pembahasan yang telah dilakukan, dapat 

disimpulkan bahwa latihan ladder drill memiliki pengaruh yang signifikan terhadap 
peningkatan kelincahan siswa ekstrakurikuler bulutangkis. Hal ini ditunjukkan oleh adanya 
peningkatan nilai rata-rata kelincahan pada kelompok eksperimen setelah diberikan 
perlakuan berupa latihan ladder drill. Nilai rata-rata pre-test pada kelompok eksperimen 
sebesar 6,67 meningkat menjadi 8,25 pada saat post-test, dengan peningkatan rata-rata 
sebesar 1,58. 

Hasil analisis statistik juga menunjukkan nilai signifikansi sebesar 0,001 (<0,05), yang 
berarti terdapat perbedaan yang signifikan antara nilai sebelum dan sesudah perlakuan 
pada kelompok eksperimen. Selain itu, perbandingan hasil post-test antara kelompok 
eksperimen dan kelompok kontrol menunjukkan adanya perbedaan nilai rata-rata, di mana 
kelompok eksperimen memperoleh nilai yang lebih tinggi dibandingkan kelompok kontrol. 
Hal ini menunjukkan bahwa latihan ladder drill efektif dalam meningkatkan kemampuan 
kelincahan siswa. 

Dengan demikian, latihan ladder drill dapat dijadikan sebagai salah satu metode 
latihan yang efektif untuk meningkatkan kelincahan, khususnya pada siswa yang mengikuti 
kegiatan ekstrakurikuler bulutangkis. Penerapan latihan ini secara terprogram dan 
berkelanjutan dapat membantu meningkatkan kemampuan gerak kaki, koordinasi, serta 
kecepatan perubahan arah gerakan yang sangat dibutuhkan dalam permainan bulutangkis. 

Berdasarkan hasil penelitian yang telah dilakukan, diharapkan siswa dapat 
mengikuti program latihan secara teratur dan bersungguh-sungguh agar kemampuan 
kelincahan serta keterampilan dalam permainan bulutangkis dapat terus meningkat. Selain 
itu, bagi pelatih atau guru pendidikan jasmani, latihan ladder drill dapat dijadikan sebagai 
salah satu alternatif metode latihan untuk meningkatkan kelincahan siswa dalam kegiatan 
ekstrakurikuler bulutangkis. Penerapan latihan ini secara terprogram dan berkelanjutan 
diharapkan mampu membantu meningkatkan kemampuan gerak kaki, koordinasi, serta 
kecepatan perubahan arah gerakan siswa saat bermain bulutangkis. 
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Selanjutnya, bagi peneliti berikutnya diharapkan dapat mengembangkan penelitian 
dengan menambahkan variasi bentuk latihan lain yang berkaitan dengan peningkatan 
kelincahan atau menggunakan jumlah sampel yang lebih besar sehingga hasil penelitian 
yang diperoleh dapat memberikan gambaran yang lebih luas dan lebih komprehensif 
mengenai peningkatan kelincahan dalam olahraga bulutangkis. 
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