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MOTTO  

1. Dan barang siapa yang memberi kemudahan kepada orang lain, maka Allah 
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ABSTRAK 

 
Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh latihan dodging run 

dan ladder drill terhadap kelincahan kaki atlet bulutangkis putra usia 12-13 tahun 
di PB. Harapan Jaya Kabupaten Magelang.  Penelitian ini menggunakan metode 
eksperimen dengan desain “two groups pretest-posttest design”. Populasi dalam 
penelitian ini adalah atlet PB. Harapan Jaya Kabupaten Magelang yang berjumlah 
17 orang. Teknik sampling menggunakan purposive sampling, dengan kriteria 
yaitu: : 1) atlet yang aktif di klub PB. Harapan Jaya Kabupaten Magelang minimal 
6 bulan, 2) berjenis kelamin laki-laki, 3) berusia 12-13 tahun, 4) yang datang saat 
pretest.  Berdasarkan kriteria tersebut yang memenuhi berjumlah 14 atlet. 
Instrumen kelincahan gerakan kaki menggunakan instrumen tes rangkaian olah 
kaki yang disusun oleh Tohar (1992: 200). Analisis data menggunakan uji t.  

Hasil penelitian menunjukkan bahwa: (1) Ada pengaruh latihan dodging 
run terhadap peningkatan kelincahan kaki atlet putra usia 12-13 tahun di PB. 
Harapan Jaya Magelang, karena t hitung (5,284) > t tabel (2,447), dan nilai p (0,002) 
< dari 0,05, dengan peningkatan persentase sebesar 7,32%. (2) Ada pengaruh 
latihan ladder drill terhadap peningkatan kelincahan kaki atlet putra usia 12-13 
tahun di PB. Harapan Jaya Magelang, dengan t hitung (4,382) > t tabel (2,447), dan 
nilai p (0,003) < dari 0,05, dengan peningkatan persentase sebesar 10,34%. (3) 
Ada perbedaan yang tidak signifikan antara hasil peningkatan kelincahan kaki 
menggunakan latihan dodging run dan ladder drill  pada atlet bulutangkis  putra 
usia 12-13 tahun PB Harapan Jaya Kabupaten Magelang, dengan t hitung (1,083) < t 
tabel (2,178), dan nilai p (0,300) < dari 0,05. Serta metode latihan ladder drill lebih 
efektif, dengan peningkatan persentase dodging run  7,32% < ladder drill 10,34%. 

 
Kata kunci : Latihan Dodging Run, Latihan Ladder Drill , Kelincahan  
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BAB I 
PENDAHULUAN 

A. Latar Belakang Masalah  

Olahraga bulutangkis di Indonesia telah menempatkan diri sebagai 

olahraga yang sangat populer di kalangan masyarakat. Dilihat dari prestasi yang 

dicapai, olahraga bulutangkis di Indonesia mampu bersaing dengan negara lain di 

dunia. Bulutangkis mulai dikenal masyarakat Indonesia pada awal tahun 1930. 

Olahraga bulutangkis adalah olahraga rakyat dan telah dikenal di tanah air sejak 

lama. Dikatakan olahraga rakyat karena sudah dimainkan segenap lapisan 

masyarakat, baik di kota, desa, oleh orang tua, anak-anak, laki-laki maupun 

perempuan. Tujuan semula adalah untuk rekreasi atau mencari keringat saja. 

Setelah perkembangan itu menjadi terkenal di tanah air dan lapisan masyarakat, 

barulah disadari bahwa bermain bulutangkis tidak hanya mencari keringat saja, 

tetapi untuk tujuan yang lebih mulia yaitu mengharumkan nama Bangsa dan 

Negara. Melalui kegiatan ini dan memenangkan pertandingan di gelanggang 

kejuaraan di dunia berarti bangsa dan negara Indonesia dapat dikenal dunia 

internasional. 

Pembinaan adalah salah satu usaha untuk mencapai prestasi di kancah 

internasional. Proses pembinaan dalam bulutangkis tidak bisa dilakukan secara 

instan, namun harus melalui proses yang panjang. Untuk mencapai prestasi yang 

optimal diperlukan ketekunan, pengorbanan, tekad serta dilandasi oleh motivasi 

yang tinggi untuk berprestasi optimal. 
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Keberadaan  klub-klub bulutangkis mempunyai peran yang sangat besar 

dalam  mendukung  upaya  pencapaian  prestasi  yang  optimal,  karena melalui  

klub-klub inilah bibit-bibit pemain dapat ditemukan  kemudian  dibina dan  

dikembangkan.  Namun bibit-bibit atlet ini juga tidak  akan  berkembang tanpa 

adanya kejuaraan, baik itu kejuaraan di daerah maupun nasional. Dalam suatu 

pertandingan baik itu kejuaraan  daerah  atau  pun  nasional  ada  banyak atlet 

yang tidak bisa menampilkan penampilan terbaiknya. Hal ini merupakan suatu 

permasalahan bagi pelatih yang bersangkutan. Seperti telah diungkapkan di atas 

untuk mencapai prestasi yang optimal  tidak datang dengan sendirinya namun 

harus melalui proses yang panjang. Proses pembinaan dimulai dengan 

menemukan bibit-bibit atlet berbakat, kemudian dibina  melalui latihan yang 

teratur, terarah, dan terencana dengan baik serta dengan penguasaan  teknik dan  

taktik  yang  benar.  Sejak  dari  tahap  persiapan  sampai  dengan  proses 

pembinaan atlet, disamping aspek fisik perlu juga aspek psikologis yang tidak 

boleh diabaikan dalam pembinaan atlet. 

Teknik dasar permainan bulutangkis sangat penting dikuasai oleh pemain 

untuk dapat bermain dengan baik. Herman Subardjah (2000: 21) mengemukakan 

bahwa teknik dasar bulutangkis yang perlu dipelajari secara umum dapat 

dikelompokkan ke dalam beberapa bagian, yaitu; cara grip (memegang raket), 

stance (sikap  berdiri), footwork (gerakan  kaki), strokes (pukulan). 

Karakteristik dari permainan bulutangkis adalah permainan dengan 

mengejar dan menjangkau shuttlecock kemanapun arahnya dan berusaha untuk 
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memukul shuttlecock supaya tidak jatuh di daerah permainan sendiri. Dengan 

demikian pemain harus bergerak dengan cepat dan lincah untuk mengejar dan 

menjangkau shuttlecock, sehingga shuttlecock dapat dipukul dengan sempurna 

dan jatuh di daerah permainan lawan. Dengan demikian faktor kelincahan sangat 

penting dalam permainan bulutangkis, karena kelincahan sangat diperlukan untuk 

menguasai teknik dan taktik yang lebih komplek yang dapat dilihat dalam situasi 

permainan bulutangkis antara lain bergerak cepat dan lincah untuk menjangkau 

shuttlecock agar diperoleh pukulan yang baik dan akurat, adapun cara untuk 

meningkatkan kelincahan seorang atlet. 

Menurut Menurut Ismoyo (2014: 60) bahwa latihan ladder drill dapat 

meningkatkan kecepatan, kelincahan maupun koordinasi. Pemain bulutangkis 

membutuhkan kecepatan dalam berlari mengejar shuttlecock, kelincahan 

dibutuhkan untuk merubah arah dengan cepat dan tepat pada waktu bergerak 

tanpa kehilangan keseimbangan, sedangkan koordinasi digunakan untuk 

mengontrol gerakan sehingga mampu untuk melakukan gerakan yang susah 

dengan cepat dan efisien penuh ketepatan.  

Menurut Hary Bayu Wanto Dkk (2013: 4) Latihan yang bisa digunakan 

untuk meningkatkan kelincahan seseorang adalah shuttle run, dodging run dan 

zig-zag run. Memiliki tingkat kelincahan yang tinggi maka kecepatan kaki untuk 

mengubah posisi dalam menentukan arah laju juga baik. Latihan kelincahan 

bertujuan untuk meningkatkan gerakan kaki pada permainan bulutangkis. 

Gerakan kaki merupakan gerakan yang sangat penting dalam permainan 
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bulutangkis, karena gerakan ini digunakan untuk menjangkau shuttlecock dengan 

sempurna yang berada di daerah permainan sendiri. 

Pada saat ini, di PB Harapan Jaya jarang menggunakan variasi latihan 

untuk meningkatkan kelincahan kaki. Berdasarkan hasil dari pengamatan peneliti 

pada tanggal 15 Februari hingga 15 Mei 2016 di klub bulutangkis PB. Harapan 

Jaya Kabupaten Magelang, model latihan untuk meningkatkan kelincahan kaki 

menggunakan jenis lari sprint yang dikombinasikan dengan lari mundur, dan 

shuttle run, sehingga latihan untuk meningkatkan kelincahan kaki di PB. 

Harapan Jaya terlihat kurang variatif. 

Fakta model latihan  di atas  akan menyebabkan: (1) atlet merasa jenuh 

dengan bentuk latihan yang sering dilakukan, (2) berdampak pada cara latihan 

yang kurang serius, serta (3) atlet kurang lincah dalam melakukan gerak kaki. 

Berdasarkan kenyataan yang terjadi di PB. Harapan Jaya, maka penelitian ini 

perlu dilakukan agar dapat diketahui model latihan yang paling efektif antara 

dodging run dan ladder drill dalam upaya meningkatkan kelincahan kaki atlet 

bulutangkis putra usia 12-13 tahun di PB. Harapan Jaya Kabupaten Magelang. 

Oleh sebab itu, penting untuk diuji dan dicari solusinya dengan penelitian yang 

berjudul “Pengaruh Latihan Dodging Run dan Ladder Drill terhadap  Kelincahan 

Kaki Atlet Bulutangkis Putra Usia 12-13 PB. Harapan Jaya Kabupaten 

Magelang. 
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B. Identifikasi Masalah 

Berdasarkan latar belakang masalah yang diuraikan di atas, maka  

masalah dalam penelitian ini dapat di identifikasikan sebagai berikut: 

1. Model latihan dodging run dan ladder drill  belum pernah dilatihkan. 

2. Atlet merasa jenuh dengan model latihan yang sering diberikan. 

3. Latihan untuk meningkatkan kelincahan kaki di PB. Harapan Jaya kurang 

variatif. 

4. Berdasarkan pengamatan yang dilakukan, atlet di PB. Harapan Jaya kurang 

lincah dalam  melakukan gerak kaki. 

C. Batasan Masalah 

Berdasarkan latar belakang dan identifikasi masalah yang telah diuraikan 

di atas, serta untuk menghindari salah penafsiran dalam penelitian ini, maka 

dibuat batasan permasalahan. Permasalahan dalam penelitian ini hanya 

membahas Pengaruh Latihan Dogging Run dan Ladder Drill terhadap  

Kelincahan Kaki Atlet Bulutangkis Putra Usia 12-13 tahun PB Harapan Jaya 

Kabupaten Magelang. 

D. Rumusan Masalah 

Berdasarkan pada uraian latar belakang masalah di atas, penulis akan 

mengajukan perumusan masalah yang nantinya akan terjawab melalui penelitian 

yang akan penulis lakukan. Adapun perumusan yang penulis ajukan adalah: 

1. Adakah pengaruh latihan dodging run terhadap kelincahan kaki atlet 

bulutangkis putra usia 12-13 tahun di PB. Harapan Jaya? 
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2. Adakah pengaruh latihan ladder drill terhadap kelincahan kaki atlet 

bulutangkis putra usia 12-13 tahun di PB. Harapan Jaya? 

3. Adakah perbedaan pengaruh latihan dodging run dan ladder drill serta metode 

latihan manakah yang lebih efektif untuk meningkatkan kelincahan kaki atlet 

bulutangkis putra usia 12-13 tahun PB. Harapan Jaya? 

E. Tujuan Penelitian 

              Berdasarkan perumusan masalah di atas, maka tujuan penelitian yang 

ingin dicapai adalah: 

1. Untuk mengetahui pengaruh latihan dodging run terhadap peningkatan      

kelincahan kaki atlet putra bulutangkis usia 12-13 tahun PB. Harapan Jaya. 

2. Untuk mengetahui pengaruh latihan ladder drill terhadap peningkatan 

kelincahan kaki atlet bulutangkis putra usia 12-13 tahun PB. Harapan Jaya. 

3. Untuk mengetahui perbedaan pengaruh latihan dodging run dan ladder drill   

terhadap peningkatan kelincahan kaki, serta untuk mengetahui metode latihan 

manakah yang lebih efektif untuk meningkatkan kelincahan kaki atlet 

bulutangkis putra usia 12-13 tahun PB. Harapan Jaya. 

F. Manfaat Penelitian 

Dengan adanya penelitian ini diharapkan dapat mengetahui metode 

latihan manakah yang lebih efektif antara dodging run dan ladder drill untuk 

meningkatkan kelincahan kaki atlet bulutangkis putra usia 12-13 tahun, sehingga 

dapat dijadikan pedoman bagi para pelatih untuk melatih fisik atlet terutama 

untuk meningkatkan kelincahan kaki. 
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BAB II 
KAJIAN PUSTAKA 

A. Deskripsi Teori 

1. Hakikat Latihan 

a. Pengertian Latihan 

Menurut Djoko Pekik Irianto (2002: 11), latihan adalah suatu 

proses mempersiapkan organisme atlet secara “sistematis” untuk 

mencapai mutu prestasi maksimal dengan diberi beban fisik dan 

mental yang teratur, terarah, meningkat, dan “berulang-ulang” 

waktunya. Sistematis tersebut di atas artinya proses pelatihan 

dilaksanakan secara teratur, terencana menggunakan pola dan sistem 

tertentu, metodis, berkesinambungan dari sederhana menuju yang 

komplek, dari yang mudah ke yang sulit, dari yang sedikit ke yang 

banyak, dan sebagainya. Sedangkan berulang-ulang yang 

dimaksudkan di atas artinya setiap gerak harus dilatih secara bertahap 

dan dikerjakan berkali-kali agar gerakan yang semula sukar dilakukan, 

kurang koordinatif menjadi semakin mudah, otomatis, reflektif gerak 

menjadi efisien. 

Nossek (dalam Djoko Pekik Irianto, 2002: 11-12) menyatakan 

bahwa latihan adalah proses “penyempurnaan” berolahraga melalui 

“pendekatan ilmiah”, khususnya “prinsip-prinsip pendidikan” secara 

teratur dan terencana sehingga mempertinggi kemapuan diri kesiapan 
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olahragawan. Penyempurnaan artinya meningkatkan keterampilan dari 

apa yang telah dimiliki oleh atlet atau peserta didik ke tingkat yang 

lebih baik, dan pendekatan ilmiah dimaksudkan artinya dalam suatu 

proses latihan menggunakan metode yang dapat dipertanggung 

jawabkan kebenarannya secara keilmuan bukan karena faktor 

kebetulan atau ketidaksengajaan, sedangkan prinsip pendidikan berarti 

upaya untuk membawa peserta didik kepada tingkat kemandirian dan 

kedewasaan. 

Menurut Sukadiyanto (2005: 6) latihan adalah suatu proses 

penyempurnaan kemampuan berolahraga yang berisikan materi teori 

dan praktek, menggunakan metode, dan aturan, sehingga tujuan dapat 

tercapai tepat pada waktunya.  

Sukadiyanto (2005: 7) menjelaskan beberapa ciri-ciri dari 

latihan adalah sebagai berikut:  

(a) Suatu proses untuk mencapai tingkat kemampuan yang 
lebih baik dalam berolahraga, yang memerlukan waktu tertentu 
(pentahapan), serta memerlukan perencanaan yang tepat dan 
cermat, (b) Proses latihan harus teratur dan progresif. Teratur 
maksudnya latihan harus dilakukan secara ajeg, maju, dan 
berkelanjutan (kontinyu). Sedangkan bersifat progresif 
maksudnya materi latihan diberikan dari yang mudah ke yang 
sukar, dari yang sederhana ke yang lebih sulit (kompleks), dari 
yang ringan ke yang berat, (c) Pada setiap kali tatap muka (satu 
sesi/satu unit latihan) harus memiliki tujuan dan sasaran, (d) 
Materi latihan harus berisikan meteri teori dan praktek, agar 
pemahaman dan penguasaan keterampilan menjadi relatif 
permanen, (e) Menggunakan metode tertentu, yaitu cara paling 
efektif yang direncanakan secara bertahap dengan 
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memperhitungkan faktor kesulitan, kompleksitas gerak, dan 
penekananan pada sasaran latihan. 

Berdasarkan beberapa pernyataan di atas dapat disimpulkan 

bahwa latihan merupakan proses penyempurnaan keterampilan 

(olahraga) yang dilakukan peserta didik ataupun atlet secara sistematis, 

terstruktur, berulang-ulang, serta berkesinambungan, dan bertahap dari 

bentuk maupun beban latihannya. 

b. Tujuan dan Sasaran Latihan 

Menurut Sukadiyanto (2005: 8) sasaran latihan secara umum 

adalah untuk meningkatkan kemampuan dan kesiapan olahragawan 

dalam mencapai puncak prestasi. Lebih lanjut Sukadiyanto (2005: 9) 

menjelaskan sasaran latihan dan tujuan latihan secara garis besar 

antara lain:  

1. meningkatkan kualitas fisik dasar dan umum secara 

menyeluruh,  

2. mengembangkan dan meningkatkan potensi fisik khusus,  

3. menambah dan menyempurnakan teknik,  

4. menambah dan menyempurnakan strategi, teknik, taktik, dan 

pola bermain, dan  

5. meningkatkan kualitas dan kemampuan psikis olahragawan 

dalam bertanding. 
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Berdasarkan beberapa pendapat pada penjelasan sebelumnya, 

dapat disimpulkan bahwa tujuan dan sasaran latihan dibagi menjadi 

dua,  yaitu tujuan dan sasaran jangka panjang dan jangka pendek. 

Untuk mewujudkan tujuan dan sasaran tersebut, memerlukan latihan 

teknik, fisik, taktik, dan mental. Dalam penelitian ini yang dimaksud 

dengan tujuan dan sasaran latihan adalah untuk memperbaiki dan 

menyempurnakan keterampilan baik teknik atau pun fisik olahragawan 

untuk mencapai prestasi. 

c. Prinsip-Prinsip Latihan 

Menurut Sukadiyanto (2005: 12) prinsip-prinsip latihan 

memiliki peranan penting terhadap aspek fisiologis dan psikologis 

olahragawan. Lebih lanjut menurut Sukadiyanto (2005: 12-22) prinsip-

prinsip latihan yang menjadi pedoman agar tujuan latihan dapat 

tercapai, antara lain: prinsip kesiapan, individual, adaptasi, beban 

lebih, progresif, spesifik, variasi, pemanasan dan pendinginan, latihan 

jangka panjang, prinsip berkebalikan, tidak berlebihan, dan sistematik. 

Menurut Djoko Pekik Irianto (2002; 42-43) berhubungan 

dengan prinsip-prinsip latihan setiap peserta didik atau atlet memiliki 

sifat dasar manusia antara lain: multidimensial (beragama), potensi 

yang berbeda-beda, labil, adaptasi lingkungan, berdasarkan sifat 

tersebut ada beberapa prinsip yang perlu diperhatikan dalam proses 

latihan, meliputi:  
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1) Prinsip Beban Berlebih (overload) 
Tubuh disesuaikan dan adaptasi terhadap latihan, penyesuaian 
tersebut dilakukan secara bertahap mengarah tingkat yang lebih 
tinggi yang disebut superkompensasi. 

2) Prinsip Kembali Ke Awal (reversible) 
Adaptasi latihan akan berkurang bahkan hilang apabila latihan 
tidak berkelanjutan dan tidak teratur yang berakibat terjadinya 
penurunan prestasi. 

3) Prinsip Kekhususan (specivity) 
Latihan khusus hendaknya sesuai dengan sasaran yang 
diinginkan, dan kekhususan tersebut dalam latihan perlu 
mempertimbangkan aspek cabang olahraga, peran olahraga, 
sistem energi, pola gerak, keterlibatan otot, dan komponen 
kebugaran. 

Berdasarkan pendapat para ahli di atas, dapat disimpulkan 

bahwa prinsip latihan pada dasarnya mencakup prinsip spesifikasi, 

sistem energi, dan prinsip overload. Prinsip spesifikasi berarti 

memiliki kekhususan sistem energi meliputi penggunaan energi, dan 

prinsip overload yang bekaitan dengan intensitas, frekuensi, dan 

durasi. 

Menurut Sukadiyanto (2005: 104) untuk mengetahui apakah 

latihan sudah masuk dalam zona latihan yang ditentukan atau belum 

bisa menggunakan denyut jantung. Untuk menentukan hitungan 

denyut jantung latihan diperlukan persyaratan yang harus diketahui 

terlebih dahulu, yaitu: usia olahragawan dan denyut jantung istirahat 

(dihitung saat bangun tidur pagi hari), sehingga dapat menghitung 

denyut jantung maksimal. 
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d. Lama Latihan 

Menurut Tjalik yang dikutip Hanif (2009: 12),  proses latihan 

selama 16 kali sudah dapat dikatakan terlatih, sebab sudah ada 

perubahan menetap. Frekuensi adalah berapa kali seseorang 

melakukan latihan yang cukup intensif dalam satu minggunya (Sajoto, 

1993: 137). Dalam menentukan frekuensi latihan harus benar-benar 

menentukan batas-batas kemampuan seseorang, karena bagaimanapun 

juga tubuh seseorang tidak dapat beradaptasi lebih cepat dari batas 

kemampuannya. Apabila frekuensi latihan yang diberikan berlebihan 

akibatnya bukan percepatan hasil yang diperoleh tetapi dapat 

menyebabkan sakit yang berkepanjangan. 

Menurut Fox dan Matheus dalam Sajoto (1993: 138) 

dikemukakan bahwa frekuensi latihan 3-5 kali per minggu adalah 

cukup efektif. Sedangkan Brooks dan Fahey dalam Sajoto (1993: 138) 

mengemukakan bahwa latihan hendaknya dengan frekuensi antara 3-5 

kali perminggu dengan waktu latihan antara 20-60 menit dalam 

intensitas tidak terlalu tinggi. 

Berdasarkan pendapat dari beberapa ahli di atas, peneliti 

menggunakan lama latihan selama 16 kali pertemuan. Pre-test 

dilaksanakan satu hari sebelum sesi pertama dimulai dan post-test 

dilakukan setelah pertemuan yang terakhir (ke-17), dan frekuensi 

latihan 4 kali dalam seminggu, yaitu pada hari Senin, Rabu, Kamis dan 
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Minggu, dengan waktu setiap kali pertemuan 60 menit. Dalam 

penelitian ini peneliti berusaha memberikan arahan dan contoh 

gerakan dodging run dan latihan ladder drill sebelum latihan 

dilaksanakan. Mengoreksi gerakan yang kurang benar dari bagian 

perbagian gerakan selama latihan dan mengevaluasi gerakan 

keseluruhan setelah latihan dilaksanakan. 

2. Hakikat Dodging Run 

Dodging run berasal dari kata dodge yang artinya menghindari dan 

run yang artinya lari. Dodging run adalah lari berkelok-kelok melewati 

rintangan dalam tempo secepat-cepatnya. Pada dodging run juga terdapat 

unsur kelincahan pada saat merubah arah lari menghindari rintangan. 

Rintangan pada dodging run bisa menggunakan cone. Pelaksanaan 

dodging run adalah berlari secepat-cepatnya menurut arah yang telah 

ditentukan (Ismaryati,2006; 44) 

Latihan dodging run dalam bulutangkis berpengaruh pada aspek 

kelincahan yaitu seperti kelincahan dalam mengejar shuttlecock. Dengan 

kelincahan yang baik maka pemain bulutangkis dapat melakukan gerak 

dengan baik dan cepat. 

Pengaruh positif dari latihan dodging run adalah secara langsung 

bisa meningkatkan kelincahan itu sendiri karena dalam latihan dodging 

run terhadap unsur keseimbangan, kekuatan dan kelentukan yang 
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Banyak atlet serius menggunakan ladder untuk melatih, berfokus pada 

gerakan cepat dan reaksi cepat. Ladder adalah salah satu bentuk latihan 

fisik yang fungsinya melatih kelincahan kaki dan sinkronisasi gerak secara 

seimbang. Untuk berlatih gerak ini yang dibutuhkan adalah alat berupa tali  

lentur yang meyerupai anak tangga yang berukuran 50 cm x 520 cm, 

dengan jarak antar bilah 50 cm, dan kemudian di letakkan pada bidang 

datar atau lantai. (http://www.fitnessformen.co.id: 17 Juni 2016).   

Latihan Ladder drill membantu kita dalam improvisasi berbagai 

aspek gerakan., meningkatkan keseimbangan, daya tahan otot, waktu 

reaksi dan koordinasi antara berbagai bagian tubuh, dan agar pemain dapat 

mengubah arah lebih cepat, meski dalam kecepatan tinggi (saat sprint). 

Selain manfaat fisik, latihan dengan alat ini juga dapat meningkatkan 

sistem saraf dan kelompok otot yang terkait. Latihan menggunkaan alat 

ladder drill dapat diterapkan pada semua cabang olahraga, dan karenanya 

telah menjadi salah satu program pelatihan yang cukup populer di dunia 

olahraga (http://www.fitnessformen.co.id/article/2/2014/787-Berlatih Se 

perti-Pe bask et- Profesional: 12 Juni 2016).  

 Ladder merupakan salah satu bentuk alat latihan fisik yang 

meyerupai anak tangga  yang di letakkan pada bidang datar atau lantai.  
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rekat serabu-serabu otot dan kecepatan transmisi impuls syaraf. Kedua 

hal ini merupakan pembawaan atau bersifat genetis, Atlet tidak mungkin 

mengubahnya (Baley, James A, 1986: 198). 

     Mendefinisikan kelincahan sebagai kemampuan untuk 

mengubah arah dalam posisi di arena tertentu. Seseorang yang mampu 

mengubah arah dari posisi kenposisi yang berbeda dalam kecepatan tinggi 

dengan koordinasi gerak yang baik berarti kelincahannya cukup tinggi. 

Kelincahan adalah kemampuan seseorang untuk mengubah arah dengan 

cepat dan tepat pada waktu bergerak tanpa mengurangi keseimbangan. 

(http://geblogbahantugaskuliah.blogspot.com/2009/02/komponenlatihan-

fisik.html. diunduh pada tanggal 7 Juni 2016). 

     Mengubah arah gerakan tubuh secara berulang-ulang seperti 

misalnya dalam lari melintasi rintangan (tes standar untuk kelincahan), 

memerlukan kontraksi konsentris dan eksentris secara bergantian pada 

kelompok-kelompok otot tertentu. Sebagai contoh saat berlari melintasi 

rintangan, seorang atlet harus mengurangi kecepatan larinya saat atlet 

akan mengubah arah. Untuk melakukan ini, otot perentang otot lutut 

pinggul (knee extensor dan hip extensor) mengalami kontraksi eksentris 

(penguluran), saat otot ini memperlambat momentum tubuh yang 

bergerak ke depan. Kemudian dengan cepat otot-otot itu harus 

mengalami suatu konsentris pada saat otot tersebut memacu tubuh ke 

arah yang baru. Gerakan-gerakan kelincahan menuntut terjadinya 
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pengurangan kecepatan dan pemacuan momentum secara bergantian. 

Momentum sama dengan massa dikalikan kecepatan. Massa seorang atlet 

relatif konstan, tetapi kecepatan dapat ditingkatkan melalui latihan dan 

progrsm pengembangan otot. Di antara dua atlet yang berat masanya 

sama, atlet yang memiliki otot lebih kuat dalam tes kelincahan akan lebih 

unggul (Baley, James A, 1986: 199).  

Dari beberapa pendapat tersebut tentang kelincahan dapat ditarik 

pengertian bahwa kelincahan adalah kemampuan seseorang untuk 

mengubah arah atau posisi tubuh secara cepat dan efektif di arena tertentu 

tanpa kehilangan keseimbangan. Seseorang dapat meningkatkan 

kelincahan dengan meningkatkan kekuatan otot-ototnya. Kelincahan 

biasanya dapat dilihat dari kemampuan bergerak dengan cepat, mengubah 

arah dan posisi. Kemampuan bergerak mengubah arah dan posisi 

tergantung pada situasi dan kondisi yang dihadapi dalam waktu yang 

relatif singkatdan cepat. Kelincahan yang dilakukan oleh atlet atau 

pemain bulutangkis saat berlatih maupun bertanding tergantung pula oleh 

kemampuan mengkoordinasikan sistem gerak tubuh dengan respon 

terhadap situasi dan kondisi yang dihadapi. Kelincahan ditentukan oleh 

faktor kecepatan bereaksi, kemampuan untuk menguasai situasi dan 

mampu mengendalikan gerakan secara tiba-tiba. Kelincahan merupakan 

salah satu komponen kondisi fisik yang banyak dipergunakan dalam 

olahraga, kelincahan merupakan unsur kemampuan gerak yang harus 
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dimiliki seorang pemain bulutangkis, sebab dengan kelincahan yang 

tinggi pemain dapat menghemat tenaga dalam waktu permainan. Harsono 

(1988: 172) menyatakan lincah adalah orang yang mempunyai 

kemampuan untuk mengubah arah dan posisi tubuh dengan cepat dan 

tepat pada waktu sedang bergerak, tanpa kehilangan keseimbangan dan 

kesadaran akan posisi tubuhnya. Bahwa kelincahan diidentitaskan dengan 

kemampuan mengkoordinasikan dari gerakan-gerakan, kemampuan 

keluwesan gerak, kemampuan memanuver sistem motorik atau 

deksteritas. berpendapat kelincahan merupakan kemampuan untuk 

mengubah arah dan posisi tubuh dengan tepat pada waktu sedang 

bergerak, tanpa kehilangan keseimbangan dan kesadaran akan posisi 

tubuhnya. Dari batasan di atas menunjukkan kesamaan konseptual 

sehingga dapat diambil suatu pengertian untuk menjelaskan pengertian 

ini. Adapun yang dimaksudkan dengan kelincahan adalah kemampuan 

untuk bergerak mengubah arah dan posisi dengan cepat dan tepat 

sehingga memberikan kemungkinan seseorang untuk melakukan gerakan 

ke arah yang berlawanan dan mengatasi situasi yang dihadapi lebih cepat 

dan lebih efisien. 
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Adapun faktor-faktor yang mempengaruhi kelincahan menurut 

Nossek Josef (1995: 97) adalah: kualitas kekuatan, kualitas kecepatan, 

kualitas kelentukan, kualitas ketrampilan gerak, kecepatan reaksi. 

5. Hakikat Atlet Bulutangkis 

Pemain bulutangkis adalah seseorang olahragawan yang fokus 

menggeluti dan aktif melakukan latihan untuk meraih presatasi pada 

cabang olahraga bulutangkis sejak usia dini. Menurut Siswantoyo (2009: 

14) tahapan praktis dimulai olahraga pada cabang olahraga bulutangkis 

dimulai pada usia 10-12 tahun, tahap pengkhususan dimulai pada usia 14-

16 tahun, sedangkan tahap puncak prestasi pada usia 20-25 tahun. 

Berdasarkan pentahapan spesialisasi latihan tersebut diatas dapat diketahui 

bahwa pada usia 14-16 tahun seorang pemain bulutangkis telah fokus pada 

salah satu cabang olahraga. Pada usia 14-16 tahun tersebut biasanya 

seorang pemain bulutangkistelah mengikuti banyak kejuaraan. Pada usia 

20-25 tahun seorang pemain bulutangkis dituntut untuk memperoleh 

prestasi puncak. Pada usia ini pemain bulutangkis telah mahir baik secara 

fisik, teknik, taktik maupun psikologis. Di dalam sistem kejuaraan PB 

PBSI permainan cabang bulutangkis dikelompokkan atas: (a) usia dini: di 

bawah 10 tahun, (b) anak-anak: di bawah 12 tahun, (c) pemula: di bawah 

14 tahun, (d) remaja: di bawah 16 tahun, (e) taruna: di bawah 19 tahun, (f) 

dewasa: bebas, (g) veteran: 35 tahun ke atas, 40 tahun ke atas, 45 tahun ke 

atas, 50 tahun ke atas, 55 tahun ke atas dan seterusnya dengan interval 5 
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tahun ke atas, tetapi yang mendapatkan poin rangking hanya sampai 

dengan umur 55 tahun ke atas(PB.PBSI, 2005: 7). 

6. Hakikat Bulutangkis 

Menurut Herman Subardjah (2000: 13) permainan bulutangkis 

merupakan permainan yang bersifat individual yang dapat dilakukan 

dengan cara satu orang melawan satu orang atau dua orang melawan dua 

orang. Permainan ini menggunakan raket sebagai alat pemukul dan kok 

(shuttlecock) sebagai objek pukul, lapangan permainan berbentuk segi 

emapat dan dibatasi oleh net untuk memisahkan antara daerah permainan 

sendiri dengan daerah permainan lawan. Tujuan permainan bulutangkis 

adalah berusaha untuk menjatuhkan kok (shuttlecock) di daerah 

permaianan lawan dan berusaha agar lawan tidak dapat memukul kok 

(shuttlecock) dan menjatuhkannya di daerah permainan sendiri. Menurut 

Herman Subardjah (2000: 14) dilihat dari rumpun gerak dan jenis 

keterampilannya, seluruh gerakan yang ada dalam bulutangkis bersumber 

dari tiga keterampilan dasar, yaitu lokomotor, non-lokomotor dan 

manipulatif. Dalam rumpun lokomotor misalnya gerakkan menggeser, 

melangkah, berlari, memutar badan, dan melompat. Rumpun gerak non-

lokomotor misalnya terlihat dari sikap berdiri saat servis atau menerima 

servis, gerak melenting, menjangkau, atau merubah berbagai posisi 

badan. Sedangkan untuk rumpun gerak manipulatif terwakili oleh adanya 

gerakan memukul kok (shuttlecock) dengan raket dari berbagai posisi. 
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Adapun peralatan yang digunakan di dalam permainan 

bulutangkis yaitu: 

1. Net dan Tiang  

Net atau jaring merupakan pembatas berupa jaring yang 

membentang antara dua bidang permainan dan diikatkan pada 

tiang. Menurut Herman Subardjah (2000: 51) net terbuat dari 

tali halus dan berwarna gelap, lubang-lubangnya berjarak antara 

15-20 milimeter. Panjang net disesuaikan dengan lebar 

lapangan bulutangkis yaitu 6,10 meter, dan lebar net 76 

centimeter dengan bagian atasnya memiliki pinggiran pita putih 

selebar 7,5 centimeter. Tiang net dipancangkan tepat pada titik 

tengah ujung garis samping bagian lapangan untuk permaianan 

ganda dengan tinggi tiang 155 centimeter. Net dipasang pada 

tiang yang tingginya 155 cm dari permukaan lantai. Tinggi net 

di bagian tengah lapangan berjarak 1,524 m dari permukaan 

lantai, sedangkan tinggi net di bagian tepi lapangan berjarak 

1,55 m di atas garis tepi permaian ganda. 

2. Kok (Shuttlecock) 

Menurut Herman Subardjah (2000: 53) shuttlecock 

harus mempunyai 16 lembar bulu yang ditancapkan pada dasar 

shuttlecock atau gabus yang dilapisi kaon atau kulit. Panjang 

bulu shuttlecock antara 64-70 milimeter. Pinggiran bulu-bulu 
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shuttlecock mempunyai lingkaran dengan diameter antara 58-68 

milimeter, sedang gabusnya berbentuk bulat bagian bawahnya 

dengan diameter 25 milimeter. Berat shuttlecock berkisar antara 

73-85 grains (4,74-5,50 gram). 

3. Raket 

Menurut Herman Subardjah (2000: 54) raket 

bulutangkis harus berukuran panjang tidak lebih dari 68 cm. 

Kepala raket mempunyai panjang 23 cm. Permukaan raket yang 

dipasang senar berkuran panjang 28 cm dan lebar 22 cm, 

sedangkan untuk pegangan raket tidak mempunyai ukuran 

tertentu, tetapi disesuaikan dengan keinginan orang yang 

menggunakannya. 

4. Lapangan 

Menurut Syahri Alhusin (2007: 15-17) lapangan 

bulutangkis dapat dibuat diberbagai tempat, bisa di atas tanah, 

atau saat ini kebanyakan diatas lantai semen atau ubin. Garis-

garis batas pada lapangan dibuat dengan warna putih dan warna 

lainnya. Lebar garis batas lapangan adalah 40 mm (1½). 

Lapangan bulutangkis berukuran 610 x 1340 cm. 

 Dalam pertandingan bulutangkis mempertandingkan beberapa nomor 

pertandingan yaitu, tunggal (single), ganda (double), dan ganda campuran 
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(mixed double). Menurut Herman Subardjah (2000: 10-11) kejuaraan 

tingkat dunia dalam bulutangkis yang diselenggarakan oleh IBF 

(International Badminton Federation) diantaranya adalah Thomas Cup 

(beregu putra), Uber Cup (beregu putri), Sudirman Cup (beregu 

campuran), Kejuaraan Dunia Perorangan (World Badminton 

Championship) dan Kejuaraan Dunia Yunior (World Badminton Junior of 

Bimantara Championship). Sedangkan kejuaraan dunia yang di 

selenggarakan oleh negara tertentu seperti, All England, Japan Open, 

Indonesia Open, Malaysia Open, Swedia Open, Thailand Open, China 

Open dan beberapa kejuaraan lainnya. 

7. Karakteristik Usia 12-13 Tahun 

Menurut Endang Rini Sukamti (2007: 65) bahwa “pada usia 10-12 

tahun terjadi pertumbuhan dan perkembangan yang drastis, kenaikan 

sikresi hormon totosteron untuk laki-laki dan progesterone untuk wanita.” 

Pada usia ini, pertumbuhan anak merupakan puncak pertumbuhan otot dan 

tulang, terjadi gangguan keseimbangan. Ditegaskannya lagi oleh Endang 

Rini Sukamti (2007: 65) bahwa “pada masa ini latihan ditujukan untuk 

meningkatkan kekuatan otot dan kebugaran paru jantung. Latihan 

ketahanan dapat meningkatkan masukan oksigen 33% atau lebih baik. 

Latihan keterampilan yang bervariasi serta teknik yang benar, mulai 

dilatihkan pada atlet yang dipersiapkan untuk latihan yang lebih berat.” 



25 
 

Usia dini 10-12 tahun sangat bagus untuk berolahraga karena masa 

ini anak mengalami perkembangan dan pertumbuhan tubuh. Aktivitas 

fisik yang cukup akan membantu pertumbuhan dan perkembangan fisik, 

serta perkembangan daya pikir serta mental anak. Pada masa ini 

pembinaan kekuatan tidak membahayakan jika penggunaan beban tidak 

melebihi batas. Jika penggunaan beban melebihi batas toleransi akan 

berpengaruh negatif terhadap pertumbuhannya seperti pertumbuhan tinggi 

badan terhenti. 

Menurut Endang Rini Sukamti (2007: 4), perkembangan yaitu 

“perubahan kualitatif, kuantitatif atau kedua-duanya dan bertambahnya 

kemampuan dalam kemampuan struktur fungsi yang lebih kompleks 

dalam pola yang teratur dan dapat diramalkan sebagai hasil dari sebuah 

pematangan.” Berdasar perkembangan anak usia dini dapat dibagi menjadi 

dua yaitu umur 6-10 tahun (multirateral) dan umur 10-12 tahun (lateral). 

Pada tahap multirateral diberikan latihan untuk mengembangkan 

gerak dasar anak. Sedangkan pada tahap lateral latihan sudah spesifik 

kecabangan olahraga tertentu. Pelatih usia dini harus mengetahui 

karakteristik fase-fase perkembangan belajar motorik anak, agar 

membantu dalam menyusun program latihan yang tepat. 

Dari uraian di atas, karakter anak usia dini umur 10-12 tahun 

meliputi karakter fisik, mental dan sosial. Karakter fisik meliputi 

pertumbuhan tinggi badan dan berat badan lambat, kekuatan otot 
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meningkat, dan suhu tubuh berubah-ubah. Karakteristik mental meliputi 

konsentrasi meningkat, kemampuan melihat masalah meningkat, 

kemampuan imajinasi baik, dan kemampuan berdalih membaik. Karakter 

sosial meliputi suka bergaul dengan teman sejenis, berusaha menjadi yang 

terbaik, sifat menantang, dan keberanian meningkat. Dengan mengetahui 

karakteristik tersebut, model latihan harus disesuaikan dengan pedoman 

latihan anak pada usia 10-12 tahun agar latihan kondisi fisik yang 

diterapkan tidak mempengaruhi pertumbuhan anak. Pada usia ini anak 

masuk dalam masa puber, yaitu terjadi perubahan cepat dalam 

pertumbuhan dan perkembangan secara fisik maupun mental. Latihan 

pada usia 10-14 tahun ditujukan untuk mengembangkan potensi anak 

secara menyeluruh (multilateral) yang menyangkut: aspek fisik, mental, 

dan sosial. 

Menurut Rusli Lutan (2000: 50) pada usia ini 10-12 tahun untuk 

putri dan 12-14 tahun untuk putra, terjadi pertumbuhan dan perkembangan 

yang amat pesat. Pada usia ini pembinaan kekuatan yang sepadan tidaklah 

membahayakan, namun tetap diingat, penggunaan beban yang terlampau 

berat di luar batas toleransi dapat berakibat negatif yang membahayakan 

jaringan epipesis terhenti pertumbuhannya. Akibatnya, seseorang dapat 

mengalami pertumbuhan tinggi badan yang terhenti. 

Didasarkan atas pertimbangan karakteristik anak usia dini di atas, 

melatih anak usia 12-13 tahun harus berpedoman pada hal-hal berikut 
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yaitu membentuk ketrampilan dasar (basic skill), menitik beratkan pada 

kebutuhan individu, memperhatikan keseimbangan yang baik antara 

kegiatan dan istirahat, kegiatan mempunyai keragaman yang 

bermacammacam, dirancang agar atlet terhindar dari berbagai kegagalan. 

Dari uraian di atas, dapat disimpulkan bahwa karakteristik anak 

usia 12-13 tahun meliputi karakter fisik, mental, dan sosial. Sehingga 

dalam usia 12-13 tahun dapat diberikan latihan fisik, tetapi model latihan 

harus disesuaikan dengan pedoman latihan untuk anak usia 12-13 tahun 

agar latihan kondisi fisik yang diterapkan tidak mengganggu pertumbuhan 

anak. 

8. Profil PB Harapan Jaya 

Persatuan Bulutangkis Harapan Jaya Kabupaten Magelang berdiri 

pada tanggal 09 September 2008 yang mempunyai alamat sekretariat di 

Jalan Abimanyu 1 Gelangan Magelang. PB Harapan Jaya diketuai oleh 

Bapak Rochmat. Pelatih Harapan Jaya yang pernah melatih dan masih 

aktif di antaranya: Bapak Sutoro dan Bapak Agustinus. PB Harapan Jaya 

bernaung di bawah bendera PENGCAB PBSI Kabupaten Magelang. PB 

Harapan Jaya juga bertekad dan berjuang secara sungguh-sungguh 

menggali potensi atlet yang ada untuk dibina dan dilatih dengan konsep 

program kepelatihan yang matang dan sistematis sehingga diharapkan 

akan lahir hasil yang dapat dibanggakan. Atlet di PB Harapan Jaya 
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berjumlah 30 atlet yang terbagi dalam 4 kelas. Latihan dilaksanakan setiap 

hari Senin di GOR Mandira pukul 15.00-18.00 WIB, Rabu dan Minggu di 

GOR Djarum pukul 14.00-18.00 WIB dan pada hari Kamis di GOR 

Prajenan pukul 15.00-18.00 WIB. 

B. Penelitian Yang Relevan 

Penelitian yang relevan sangat dibutuhkan dalam mendukung kajian 

teoritik yang dikemukakan, sehingga dapat dipergunakan sebagai landasan 

kajian hipotesis. Hasil penelitian yang relevan dengan penelitian ini adalah: 

1. Hasil penelitian dari Nuraini Hardiyanti (2012) dengan judul: 

“Efektifitas Latihan Hexagon Drill dan Zig-Zag Run terhadap 

Kelincahan Atlet Bulutangkis Putri Usia 10-12 tahun Di PB. PWS 

Dan PB. Pancing Sleman”. Penelitian ini bertujuan untuk 

mengetahui pengaruh dan efektifitas latihan hexagon drill dan zig-

zag run terhadap kelincahan atlet bulutangkis putri usia 10-12 

tahun di PB. PWS dan PB. Pancing Sleman. Penelitian ini 

merupakan penelitian eksperimental dalam bentuk two-group 

pretest-posttest. Teknik sampling dalam penelitian ini 

menggunakan purposive sample dari jumlah populasi atlet 

bulutangkis putri usia 10-12 tahun PB. PWS dan PB. Pancing 

Sleman. Subjek penelitian ini adalah 16 atlet putri PB. PWS dan 

16 atlet putri PB.Pancing Sleman. Teknik pengambilan data 

menggunakan tes dan pengukuran kelincahan menggunakan 



29 
 

shuttle run. Analisis data menggunakan uji t dua sampel 

berkorelasi. 

Hasil penelitian menunjukan bahwa metode latihan 

hexagon drill dan zig-zag run berpengaruh pada peningkatan 

kelincahan atlet bulutangkis putri usia 10-12 tahun di PB. PWS 

dan PB. Pancing Sleman dimana latihan hexagon drill kurang 

efektif dibanding latihan zig-zag run dalam meningkatkan 

kelincahan atlet bulutangkis. Hal ini terlihat dari peningkatan rata-

rata kelincahan sebesar 1,25 dengan probabilitas 0,000 < 0,05 yang 

berarti signifikan pada kelompok hexagon drill. Peningkatan rata-

rata kemampuan kelincahan pada kelompok zig-zag run sebesar 

1,69 dengan probabilitas 0,000 < 0,05 yang berarti signifikan. Uji 

tuntuk mengetahui perbedaan pengaruh dari kedua metode 

menunjukan probabilitas 0,027 < 0,05 yang berarti signifikan 

latihan zig-zag run lebih efektif dibanding latihanhexagon drill 

dalam meningkatkan kelincahan atlet bulutangkis. 

2. Hasil penelitian dari Eko Anugrahanto (2012) dengan judul : 

“Pengaruh Latihan Skipping Dan Shuttle Run Terhadap Footwork 

Bulutangkis Usia 11-13 Tahun PB. Surya Tidar Magelang”. 

Penelitian ini merupakan penelitian eksperimental, dengan dua 

variabel bebas, yaitu latihan skipping (X1), latihan shuttle run 

(X2), dan satu variable terikat, yaitu kemampuan footwork 
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bulutangkis (Y). Populasi yang juga digunakan sebagai sampel 

dalam penelitian ini adalah pemain bulutangkis putra berusia 11-13 

tahun di PB. Surya Tidar Magelang tahun 2012 berjumlah 18 

orang. Teknik pengambilan data yang digunakan dalam penelitian 

ini adalah dengan tes dan pengukuran, yaitu dengan instrument 

footwork test menurut Tohar dengan pembagian kelas 

menggunakan ordinal pairing. Teknik analisis data dalam 

penelitian ini dibagi menjadi dua, yaitu uji prasyarat dan uji 

hipotesis. Uji prasyarat dalam penelitian ini terdiri dari uji 

normalitas dan uji homogenitas, sedangkan uji hipotesis 

mengunakan uji t. 

Hasil penelitian ini menyimpulkan bahwa: (1) Terdapat 

pengaruh latihan skipping dengan nilai t sebesar 6,708 dengan 

signifikasi hitung sebesar 0,001<0,05, (2) Terdapat pengaruh 

latihan shuttle run dengan nilai t sebesar 9,220 dengan signifikasi 

hitung sebesar 0,000<0,05, dan (3) Terdapat perbedaan pengaruh 

latihan skipping dan shuttle run dengan nilai t sebesar 3,508 dan 

signifikasi hitung sebesar 0,006<0,05, berdasarkan analisis 

statistik, diketahui bahwa rata-rata (mean) peningkatan kelompok 

shuttle run lebih besar dari pada peningkatan kelompok skipping 

(2.83>1.50), sehingga dapat disimpulkan bahwa latihan shuttle run 

lebih berpengaruh dari pada latihan skipping. 
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C. Kerangka Berfikir 

Berdasarkan uraian dalam kajian teori timbul pemikiran bahwa 

permainan bulutangkis ditentukan oleh teknik, taktik dan kondisi fisik yang 

prima. Selanjutnya bahwa ketahanan kondisi fisik sangat besar pengaruhnya 

terhadap kemampuan fisik lainnya seperti kelincahan, koordinasi, kecepatan 

gerak, kelentukan, keseimbangan dan stamina. Masing-masing keadaan 

kondisi fisik ini memiliki peran terhadap permainan bulutangkis. Di samping 

itu, dalam bulutangkis kelincahan memiliki spesifikasi sendiri dalam 

permainannya yaitu kelincahan kaki (footwork), dimana footwork itu sendiri 

adalah gerakan-gerakan langkah kaki yang mengatur badan untuk 

menempatkan posisi badan sedemikian rupa sehingga memudahkan dalam 

melakukan gerakan memukul shuttlecock sesuai dengan posisinya. Sehingga 

untuk melakukan footwork yang baik harus diperlukan koordinasi dan 

keseimbangan yang baik. Dalam permainan bulutangkis, seorang pemain juga 

dituntut mempunyai kelincahan yang cukup, ini dimaksudkan agar pemain 

tersebut mudah dalam menentukan arah shuttlecock maupun lebih mudah 

untuk bergerak. Pada permainan bulutangkis faktor kelincahan sangat 

berpengaruh, karena dalam permainan ini pemain harus bergerak kesana 

kemari untuk menentukan arah shuttlecock. Tanpa mempunyai kelincahan 

yang baik, pemain tidak dapat bergerak secara maksimal. Kaitannya dengan 

penelitian ini, metode latihan kelincahan yang digunakan adalah dodging run 
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dan ladder drill karena gerakan tes ini sesuai dengan pola gerak yang sering 

dipakai dalam permainan bulutangkis.  

D. Hipotesis Penelitian 

Berdasarkan kerangka berfikir di atas dapat diajukan hipotesis sebagai 

berikut:  

1. Ada pengaruh latihan dodging run terhadap peningkatan 

kelincahan kaki atlet putra usia 12-13 tahun di PB. Harapan Jaya 

Magelang 

2. Ada pengaruh latihan ladder drill terhadap peningkatan kelincahan 

kaki atlet putra usia 12-13 tahun di PB. Harapan Jaya Magelang 

3. Ada perbedaan pengaruh latihan dodging run dan ladder drill, 

serta metode latihan dodging run lebih efektif terhadap 

peningkatan kelincahan kaki atlet putra usia 12-13 tahun di PB. 

Harapan Jaya Magelang.   
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BAB III  
METODE PENELITIAN 

A. Desaign Penelitian 

Penelitian ini merupakan penelitian eksperimental menggunakan desain 

penelitian two-group pretest-posttest design dengan membagi menjadi dua 

kelompok yakni satu kelompok diberi perlakuan latihan dodging run dan 

kelompok lain diberi perlakuan ladder drill. Menurut Suharsimi Arikunto (2002: 

272) penelitian eksperimen merupakan penelitian yang dimaksudkan untuk 

mengetahui ada tidaknya akibat dari suatu yang dikenakan pada subyek selidik. 

Kelompok dalam penelitian ini diberi pretest dan posttest. Kelompok 1 diberi 

perlakuan (treatment) dodging run dan kelompok 2 diberi perlakuan (treatment) 

ladder drill. 

Adapun desain penelitian dituangkan dalam bentuk gambar sebagai 

      berikut : 

 

 

 

 

Gambar 3: Desain Penelitian 
(Sugiyono, 2007: 32) 

Keterangan:  

Kelompok A: Kelompok Eksperimen A (metode latihan dodging run) 

Kelompok B: Kelompok Eksperimen B (metode latihan ladder drill) 

MSOP : Matched Subject Ordinal Pairing 

Kelompok A 

Tes akhir 
(posttest) 

Tes awal 
(pretest) 

S MSOP 

Kelompok B
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S: Sampel 

B. Definisi Operasional  Variabel Penelitian 

Agar tidak terjadi salah penafsiran pada penelitian ini maka berikut akan 

dikemukakan definisi operasional mengenai metode latihan dodging run, latihan 

ladder drill dan kelincahan, definisi operasional dalam penelitian ini, yaitu: 

1. Dodging Run adalah lari berkelok-kelok melewati  rintangan. 

2. Ladder Drill adalah latihan melompat menggunakan satu atau dua 

kaki dengan melompati tali yang berbentuk tangga yang diletakkan di 

lantai atau tanah 

3. Kelincahan adalah kemampuan seseorang dalam mengubah arah. Tes 

untuk mengukur kelincahan dalam permainan bulutangkis 

menggunakan footwork test selama 30 detik dan nilai yang didapat 

berdasarkan jumlah keseluruhan dari kemampuan menginjakkan kaki 

ke kotak (Tohar, 1992: 200-203). 

C. Populasi dan Sampel Penelitian 

1. Populasi 

Menurut Suharsimi Arikunto (2002: 115) populasi adalah keseluruhan 

subjek penelitian. Pada penelitian ini populasinya adalah pemain bulutangkis 

putra yang berusia 12-13 tahun di klub bulutangkis Harapan Jaya yang 

berjumlah 17 atlet. 
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2. Sampel 

Menurut Suharsimi Arikunto (2002: 117) menyatakan bahwa sampel 

adalah sebagian atau wakil populasi yang diteliti. Sedangkan Sutrisno Hadi 

(1990: 221) mengatakan sampel adalah sejumlah penduduk yang jumlahnya 

kurang dari jumlah populasi. Teknik pengambilan sampel menggunakan 

purposive sampling, teknik ini didasarkan atas tujuan tertentu. Adapun syarat-

syarat yang harus dipenuhi dalam pengambilan sampel ini, yaitu: 

a. Pengambilan sampel berdasarkan atas ciri-ciri, sifat-sifat atau 

karakteristik tertentu, yang merupakan ciri-ciri pokok populasi 

b. Subjek yang diambil sebagai sampel benar-benar merupakan subjek 

yang paling banyak mengandung ciri-ciri yang terdapat pada populasi.  

Dari syarat-syarat yang dikemukakan di atas, yang dimaksud sampel 

dalam penelitian ini, yaitu: 1) atlet yang aktif di klub PB. Harapan Jaya 

Kabupaten Magelang minimal 6 bulan, 2) berjenis kelamin laki-laki, 3) berusia 

12-13 tahun, 4) yang datang saat pretest. Berdasarkan kriteria tersebut yang 

memenuhi adalah 14 atlet. 

Seluruh sampel tersebut dikenai pretest untuk menentukan kelompok 

treatment, diranking nilai pretestnya, kemudian dipasangkan (matched) dengan 

pola A-B-B-A dalam dua kelompok dengan anggota masing-masing 7 atlet. 

Teknik pembagian sampel yang dilakukan dalam penelitian ini yaitu dengan 

menggunakan ordinal pairing. Ordinal pairing adalah pembagian kelompok 

menjadi dua dengan tujuan keduanya memiliki kesamaan atau kemampuan 



36 
 

yang merata, (Sugiyono, 2007: 61). Tahap ini sebelumnya melakukan pretest 

terhadap keseluruhan sampel, setelah itu hasil pretest disusun berdasarkan 

peringkat. Kelompok A diberi perlakuan (treatment) dodging run dan 

kelompok B diberi perlakuan (treatment) ladder drill. Hasil pengelompokkan 

berdasarkan ordinal pairing adalah sebagai berikut : 

Tabel 1. Teknik Pembagian Sampel dengan Ordinal Pairing 

 

 

 

 

(Sugiyono, 2007: 61) 

D. Instrumen dan Teknik Pengumpulan Data 

Suharsimi Arikunto (2002: 136), instrumen penelitian adalah alat atau 

fasilitas yang digunakan peneliti dalam pengumpulan data agar pekerjaannya 

lebih mudah dan lebih baik. Pengumpulan data dalam penelitian ini adalah 

dengan tes pengukuran. Instrumen tes yang digunakan untuk pengukuran awal 

(pretest) maupun pengukuran akhir (posttest) menggunakan tes kelincahan 

(footwork test). 

Footwork test yaitu enam daerah sasaran pada lapangan permainan 

bulutangkis. Tujuannya untuk mengukur kelincahan dalam permainan 

bulutangkis. Tes ini dikemukakan oleh Tohar (1992: 200-203) tes ini mempunyai 

validitas sebesar 0,39 dan reliabilitas sebesar 0,71. 

Kelompok A Kelompok B 
1 2 
4 3 
5 6 
8 7 
9 10 

12 11 
13 dst 
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1. Tujuan: mengukur kelincahan dalam bermain bulutangkis 

2. Alat dan Perlengkapan: alat tulis, lapangan permainan bulutangkis, 

plester 

3. Pelaksanaan: 

a. Tester berada di tengah lapangan atau kotak posisi siap 

b. Pada aba-aba “ya” testee bergerak melangkahkan kaki ke depan 

dan tengah (kotak nomor 1) sehingga kaki kanan masuk dalam 

kotak dan tangan kanan menyentuh lantai di depan kaki kanan. 

c. Selanjutnya mundur kembali ke kotak tengah (posisi siap) 

kemudian langsung maju ke depan kiri (kotak nomor 2) sehingga 

kaki kanan masuk dalam kotak dan tangan kanan menyentuh lantai 

di depan kaki kanan. 

d. Setelah itu mundur ke kotak tengah dan melangkah ke samping 

kanan (kotak nomor 3) dan kaki kanan masuk dalam kotak, tangan 

kanan menyentuh di depan kaki kanan. 

e. Kembali ke kotak tengah, langkahkan kaki ke depan lurus (kotak 

nomor 4) kaki kanan masuk dalam kotak dan tangan kanan 

menyentuh lantai di depan kaki kanan 

f. Setelah itu mundur ke kotak tengah, langkahkan ke samping kiri 

(kotak nomor 5), tangan kanan menyentuh lantai di depan kaki 

kanan. 
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E. Teknik Analisis Data 

Dari data yang diperoleh dari penelitian ini dilanjutkan dengan 

mengganalisis data kemudian ditarik kesimpulan dengan menggunakan statistik 

parametrik. 

1. Uji Prasyarat dan Analisis Data 

a. Uji Normalitas 

Uji normalitas tidak lain sebenarnya adalah mengadakan 

pengujian terhadap normal tidaknya sebaran data yang akan dianalisis. 

Pengujian dilakukan tergantung variabel yang akan diolah. Pengujian 

normalitas sebaran data menggunakan Kolmogorov-Smirnov Test dengan 

bantuan SPSS 16. Jika nilai p > dari 0,05 maka data normal, akan tetapi 

sebaliknya jika hasil analisis menunjukkan nilai p < dari 0,05 maka data 

tidak normal.  

b. Uji Homogenitas 

Di samping pengujian terhadap penyebaran nilai yang akan 

dianalisis, perlu uji homogenitas agar yakin bahwa kelompok-kelompok 

yang membentuk sampel berasal dari populasi yang homogen. 

Homogenitas dicari dengan uji F dari data pretest dan posttest dengan 

menggunakan bantuan program SPSS 16. Uji homogenitas dilakukan 

dengan mengunakan uji anova test, jika hasil analisis menunjukkan nilai 

p > dari 0.05, maka data tersebut homogen, akan tetapi jika hasil analisis 

data menunjukkan nilai p < dari 0.05, maka data tersebut tidak homogen. 
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2. Pengujian Hipotesis 

Pengujian hipotesis menggunakan uji t dengan menggunakan bantuan 

program SPSS 16, yaitu dengan membandingkan mean antara kelompok satu 

dengan kelompok dua. Taraf signifikansi yang digunakan adalah 5%. Apabila 

nilai t hitung lebih kecil dari t tabel, maka Ha ditolak, jika t hitung lebih besar 

dibanding t tabel maka Ha diterima. Menurut  Sutrisno Hadi (1991: 34) rumus 

kenaikan persentase sebagai berikut: 

Kenaikan persentase= Mean defference / pretest x 100%. 
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BAB IV 

HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN 

 

A. Deskripsi Lokasi, Waktu, dan Subjek Penelitian 

1. Deskripsi Lokasi Penelitian 

Penelitian ini dilaksanakan di PB. Harapan Jaya Kabupaten Magelang 

yang berlatih di GOR Mandira hari Senin, GOR Djarum hari Rabu dan 

Minggu, serta GOR Prajenan hari Kamis. 

2. Deskripsi Waktu Penelitian 

Adapun waktu pengambilan data pretest dilakukan pada tanggal 24 

Oktober 2016 dan pelaksanaan data posttest pada tanggal 28 November 2016, 

seluruh pelaksanaan pengukuran tersebut dilakukan dari pukul 15.00 WIB 

sampai pukul 16.00 WIB. Treatment dilakukan selama 16 kali pertemuan 

dengan frekuensi latihan 4 (empat) kali dalam satu Minggu, yaitu pada hari 

Senin, Rabu, Kamis dan Minggu. 

3. Deskripsi Subjek Penelitian 

Subjek penelitian adalah atlet bulutangkis putra Usia 12-13 Tahun PB. 

Harapan Jaya Kabupaten Magelang yang berjumlah 14 atlet, dari 14 atlet 

tersebut dibagi menjadi 2 kelompok. Kelompok A merupakan kelompok yang 

diberi latihan dodging run, sedangkan kelompok B merupakan kelompok yang 

diberi latihan ladder drill. Pengelompokkan tersebut berdasarkan hasil pretest, 

kemudian dipasangkan dengan pola A-B-B-A. 
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B. Hasil Penelitian 

Tes ini diadakan untuk mengukur kelincahan kaki yang melangkah ke depan 

kanan-kiri, ke samping kanan-kiri, dan belakang kanan-kiri dalam permainan 

bulutangkis selama 30 detik dan nilai yang didapat berdasarkan jumlah keseluruhan 

dari kemampuan menginjakkan kaki ke kotak (Tohar , 1992: 202). Kelompok A 

diberi latihan dodging run dan kelompok B diberi latihan ladder drill. Hasil 

penelitian kelincahan dideskripsikan sebagai berikut: 

1. Pengaruh Latihan Dodging Run Terhadap Kelincahan Kaki Atlet 

Bulutangkis (Kelompok A) 

 

Setelah diperoleh data penelitian kemudian di analisis untuk 

mengetahui statistik data hasil penelitian untuk kelompok A. Hasil statistik 

data penelitian yang diberikan latihan dodging run dapat dilihat pada tabel 

dibawah ini:  

Tabel 2. Statistik Data Penelitian Kelincahan Kaki Mengggunakan       

Latihan Dodging Run 

 

No Pretest Posttest 

Alam 16 17 

Rauf 17 17 

Risal 17 18 

Fatchan 15 16 

Gallant 15 17 

Naufal 14 16 

Gilang 15 16 

Mean 15,57 16,71 

Median 15 17 

Mode 15 16 

Std. Deviation 1,13 0,76 
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Berdasarkan hasil penelitian di atas diketahui rata–rata saat pretest 

diperoleh sebesar 15,57, sedangkan hasil rata-rata saat posttest sebesar 

16,71. Hasil tersebut mengindikasikan bahwa hasil pada posttest lebih besar 

dibandingkan hasil pretest. Hasil peningkatan pada kelincahan kaki atlet 

blutangkis mengggunakan latihan dodging run apa bila ditampilkan dalam 

bentuk diagram dapat dilihat pada gambar berikut: 

 

Gambar 5.  Diagram Peningkatan Hasil Kelincahan Kaki  

Atlet Bulutangkis Dengan Latihan Dodging Run 
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2. Pengaruh Latihan Ladder Drill  Terhadap Kelincahan Kaki Atlet 

Bulutangkis  (Kelompok B) 

 

Setelah diperoleh data penelitian kemudian di analisis untuk 

mengetahui statistik data hasil penelitian untuk kelompok B. Hasil statistik 

data penelitian yang diberikan latihan ladder drill dapat dilihat pada tabel 

dibawah ini: 

Tabel 3. Statistik Data Penelitian Kelincahan Kaki Menggunakan 

Latihan Ladder Drill   

 

No Pretest Posttest 

Raihan 15 16 

Dani 15 16 

Faisal 16 17 

Kaka 12 15 

Dwiki 17 18 

Zaki 16 18 

Ikhsan 16 18 

Mean 15,28 16,86 

Median 16 17 

Mode 16 18 

Std. Deviation 1,60 1,21 

 

Berdasarkan hasil penelitian pada tabel di atas pada kelompok B 

diketahui rata–rata saat pretest diperoleh sebesar 15,28, sedangkan hasil rata-

rata posttest sebesar 16,86. Hasil tersebut mengindikasikan bahwa hasil pada 

posttest lebih besar dibandingkan hasil pretest.  
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Hasil peningkatan pada kelincahan kaki mengggunakan latihan ladder 

drill apa bila ditampilkan dalam bentuk grafik dapat dilihat pada gambar 

berikut: 

 

Gambar 6. Diagram Peningkatan Hasil Kelincahan Kaki  

                    Atlet Bulutangkis  Dengan Latihan Ladder Drill 

 

3. Persentase Peningkatan Pengaruh Latihan Dodging Run dan Ladder Drill  

terhadap Kelincahan Kaki Atlet Bulutangkis Putra Usia 12-13 Tahun PB. 

Harapan Jaya  

 

Sebelumnya telah diuraikan hasil statistik dekriptif dari data pretest 

dan posttest pada kelincahan kaki atlet bulutangkis  putra usia 12-13 Tahun 

PB. Harapan Jaya Kabupaten Magelang, baik menggunakan latihan dodging 

run dan ladder drill. Untuk mengetahui besarnya peningkatan hasil pengaruh 

latihan dodging run dan ladder drill terhadap kelincahan kaki atlet 

bulutangkis putra usia 12-13 Tahun PB. Harapan Jaya Kabupaten Magelang 
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Category 1, 

15.28 
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Penelitian Kelincahan Kaki Menggunakan  
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dalam penelitian ini menggunakan rumus peningkatan persentase sebagai 

berikut. 

 

Hasil pada kelompok A diperoleh hasil rata-rata pretest sebesar  15,57 

sedangkan pada hasil posttest diperoleh sebesar 16,71. Setelah diketahui nilai 

rata-rata pretest dan postest maka peningkatan persentasenya dapat dihitung 

sebagai berikut: 

 

 

Sedangkan hasil pada kelompok B diperoleh rata-rata pretest sebesar 

15,28 sedangkan pada hasil posttest diperoleh sebesar 16,86. Setelah 

diketahui nilai rata-rata pretest dan postest maka peningkatan persentasenya 

dapat dihitung sebagai berikut: 

 

 

Hasil peningkatan persentase pada kelompok A diperoleh 7,32 %, 

sedangkan hasil peningkatan persentase pada kelompok B 10,34 %. 

Berdasarkan hasil tersebut telah diketahui bahwa hasil peningkatan 

persentase pada kelompok B (10,34 %) > kelompok A (7,32 %), hasil 

tersebut dapat diartikan bahwa hasil peningkatan kelincahan kaki 
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menggunakan latihan ladder drill lebih efisien dibandingkan hasil 

peningkatan kelincahan kaki menggunakan latihan dodging run. 

4. Analisis Data  

Analisis data digunakan untuk menjawab hipotesis yang telah diajukan 

pada bab sebelumnya. Sebelum melakukan uji hipotesis menggunakan uji t, 

dilakukan terlebih dahulu uji prasyarat mengggunakan uji normalitas dan uji 

homogenitas. Hasil uji normalitas, uji homogenitas dan uji t dapat dilihat 

sebagai berikut: 

a. Uji Normalitas  

Tujuan uji normalitas adalah untuk mengetahui apakah data yang 

diperoleh dari tiap-tiap variabel yang dianalisis sebenarnya mengikuti pola 

sebaran normal atau tidak. Uji normalitas dilakukan dengan rumus 

Kolmogrov-Smirnov. Kriteria yang digunakan untuk mengetahui normal 

tidaknya suatu sebaran adalah p > 0,05 sebaran dinyatakan normal, dan jika 

p < 0,05 sebaran dikatakan tidak normal. Rangkuman hasil uji normalitas 

dapat dilihat pada tabel berikut ini:  

Tabel 4. Uji Normalitas 

Variabel Z p Sig. Keterangan 

Data Kelincahan 

Kelompok A  

Pretest  0,699 0,713 0,05 Normal 

Posttest 0,678 0,748 0,05 Normal 

Data Kelincahan 

Kelompok B 

Pretest  0,758 0,675 0,05 Normal 

Posttest 0,614 0,752 0,05 Normal 
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Berdasarkan tabel di atas, menunjukkan bahwa nilai signifikansi (p) 

pada data kelincahan pretest kelompok A diperoleh 0,713 > 0,05 dan data 

kelincahan posttest kelompok A sebesar 0,748 > 0,05, jadi data-data 

kelincahan pada kelompok A dapat disimpulkan berdistribusi normal.  

Berdasarkan tabel di atas, menunjukkan bahwa nilai signifikansi (p) 

pada data kelincahan pretest kelompok B diperoleh 0,675 > 0,05 dan data 

kelincahan posttest kelompok B sebesar 0,752 > 0,05, jadi data-data 

kelincahan pada kelompok B dapat disimpulkan berdistribusi normal.  

b. Uji Homogenitas 

Uji homogenitas berguna untuk menguji kesamaan sampel yaitu 

seragam atau tidak varian sampel yang diambil dari populasi. Kriteria 

homogenitas jika F hitung < F tabel test dinyatakan homogen, jika F hitung > F 

tabel test dikatakan tidak homogen. Hasil uji homogenitas penelitian ini 

dapat dilihat pada tabel berikut: 

Tabel 5. Hasil Uji Homogenitas 

Test df  F tabel F hit P Keterangan  

Kelincahan Kaki 

kelompok A 1:12 4,75 1,906 0,193 
Homogen 

Kelincahan Kaki 

kelompok B 1:12 4,75 0,133 0,759 
Homogen 

 

Berdasarkan hasil uji homogenitas di atas diketahui data kelincahan 

kaki pada kelompok A diperoleh nilai F hitung (1,906) < F tabel (4,75), dengan 
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hasil yang diperoleh tersebut, dapat disimpulkan bahwa varians pada data 

kelompok A bersifat homogen. 

Hasil uji homogenitas pada data kelincahan kaki kelompok B 

diperoleh nilai F hitung (0,133) < F tabel (4,75), dengan hasil yang diperoleh 

tersebut, dapat disimpulkan bahwa varians pada data kelompok B bersifat 

homogen.  

c. Uji Hipotesis 

Uji hipotesis dalam penelitian ini menggunakan uji t, untuk menguji 

hipotesis 1 dan 2 mengggunakan uji t (paired sampel t test) dan hipotesis ke 3 

menggunakan uji t (independent sample t test) dengan menggunakan bantuan 

SPSS 16. Pengujian hipotesis dilakukan untuk mengetahui penerimaan atau 

penolakan hipotesis yang diajukan, uji hipotesis menggunakan uji-t pada taraf 

signifikan 5 %. Berikut hasil uji hipotesis penelitian kelincahan kaki PB. 

Harapan Jaya Kabupaten Magelang : 

1) Uji Hipotesis 1 

Hipotesis yang pertama berbunyi “Ada pengaruh latihan dodging run 

terhadap peningkatan kelincahan kaki atlet putra usia 12-13 tahun di PB. 

Harapan Jaya Magelang”, berdasarkan hasil pretest dan posttest. Apabila hasil 

analisis menunjukkan perbedaan yang signifikan maka latihan dengan 

dodging run dapat meningkatkan kelincahan kaki atlet. Kesimpulan penelitian 

dinyatakan signifikan jika nilai t hitung > t tabel dan nilai sig lebih kecil dari 0.05 

(Sig < 0.05).  
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Berdasarkan hasil analisis diperoleh data pada tabel berikut : 

Tabel 6. Hasil Uji Hipotesis ke 1 

 

Pretest – posttest Df T tabel T hitung P Sig 5 % 

Pengaruh Latihan Dodging 

Run Terhadap Kelincahan 

Kaki  

6 2,447 4,382 0,003 0,05 

 

 Dari hasil uji-t dapat dilihat bahwa t hitung 4,382 dan t tabel 2,447 (df 6) 

dengan nilai signifikansi p sebesar 0,001. Oleh karena t hitung (4,382) > t tabel 

(2,447), dan nilai p (0,003) < dari 0,05. maka hasil ini menunjukkan terdapat 

perbedaan yang signifikan. Dengan demikian hipotesis alternatif (Ha) yang 

berbunyi “Ada pengaruh latihan dodging run terhadap peningkatan kelincahan 

kaki atlet putra usia 12-13 tahun di PB. Harapan Jaya Magelang”, diterima. 

Artinya latihan dodging run memberikan pengaruh yang signifikan terhadap 

peningkatan kelincahan kaki atlet putra usia 12-13 tahun di PB. Harapan Jaya 

Kabupaten Magelang. Dari data pretest memiliki rerata 15,57, selanjutnya 

pada saat posttest rerata mencapai 16,71. Besarnya peningkatan kelincahan 

kaki tersebut dapat dilihat dari selisih nilai rata-rata yaitu sebesar 1,17, dengan 

kenaikan persentase sebesar 7,32%. 

2) Uji Hipotesisi 2 

Hipotesis yang kedua berbunyi “Ada pengaruh latihan ladder drill 

terhadap peningkatan kelincahan kaki atlet putra usia 12-13 tahun di PB. 

Harapan Jaya Magelang”, berdasarkan hasil pretest dan posttest. Apabila hasil 
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analisis menunjukkan perbedaan yang signifikan maka latihan dengan ladder 

drill dapat meningkatkan kelincahan kaki atlet. Kesimpulan penelitian 

dinyatakan signifikan jika nilai t hitung > t tabel dan nilai sig lebih kecil dari 0.05 

(Sig < 0.05). Berdasarkan hasil analisis diperoleh data pada tabel berikut : 

Tabel 7. Hasil Uji Hipotesis ke 2 

 

Pretest – posttest Df T tabel T hitung P Sig 5 % 

Pengaruh Latihan Ladder 

Drill  Terhadap Kelincahan 

Kaki  

6 2,447 5,284 0,002 0,05 

 

Dari hasil uji-t dapat dilihat bahwa t hitung 4,382 dan t tabel 2,447 (df 6) 

dengan nilai signifikansi p sebesar 0,001. Oleh karena t hitung (5,284) > t tabel 

(2,447), dan nilai p (0,002) < dari 0,05. maka hasil ini menunjukkan terdapat 

perbedaan yang signifikan. Dengan demikian hipotesis alternatif (Ha) yang 

berbunyi “Ada pengaruh latihan dodging run terhadap peningkatan kelincahan 

kaki atlet putra usia 12-13 tahun di PB. Harapan Jaya Magelang”, diterima. 

Artinya latihan ladder drill memberikan pengaruh yang signifikan terhadap 

peningkatan kelincahan kaki atlet putra usia 12-13 tahun di PB. Harapan Jaya 

Kabupaten Magelang. Dari data pretest memiliki rerata 15,28, selanjutnya 

pada saat posttest rerata mencapai 16,86. Besarnya peningkatan kelincahan 

kaki tersebut dapat dilihat dari selisih nilai rata-rata yaitu sebesar 1,58, dengan 

kenaikan persentase sebesar 10,34%. 
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3) Uji Hipotesis 3 

Hipotesis yang ketiga berbunyi “Ada perbedaan pengaruh daripada 

latihan dodging run dan ladder drill serta metode latihan dodging run lebih 

efektif terhadap peningkatan kelincahan kaki atlet putra usia 12-13 tahun di 

PB. Harapan Jaya Magelang”, dapat diketahui dari hasil posttest kelompok 

A dan kelompok B. Berdasarkan hasil analisis diperoleh data pada tabel 

berikut : 

 Tabel 8. Tabel Uji Hipotesis ke 3 

Kelincahan  Df T tabel T hitung P Sig 5 % 

dodging run -

ladder drill 
12 2,178 1,083 0,300 0,05 

 

Berdasarkan hasil uji t diperoleh nilai t hitung (1,083) < t tabel (2,178), 

dan nilai p (0,300) < dari 0,05, berdasarkan hasil tersebut dapat diartikan ada 

perbedaan yang tidak signifikan antara hasil peningkatan kelincahan kaki 

menggunakan latihan dodging run dan ladder drill  pada atlet bulutangkis  

putra usia 12-13 Tahun PB. Harapan Jaya Kabupaten Magelang. Perbedaan 

yang tidak signifikan tersebut diartikan hasil dari peningkatan dari setiap 

latihan tidak berbeda jauh antara latihan dodging run dan ladder drill.  

Hasil peningkatan persentase pada kelompok A diperoleh sebesar 

7,32 %, sedangkan hasil peningkatan persentase pada kelompok B sebesar 

10,34 %. Diketahui bahwa hasil peningkatan persentase pada kelompok B 

(10,34 %) > kelompok A (7,32 %), hasil tersebut dapat diartikan bahwa hasil 
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peningkatan kelincahan kaki menggunakan latihan ladder drill lebih baik 

dibandingkan hasil peningkatan kelincahan kaki menggunakan latihan 

dodging run. Dengan demikian hipotesis yang berbunyi “Metode latihan 

dodging run lebih efektif terhadap peningkatan kelincahan kaki atlet putra 

usia 12-13 tahun di PB. Harapan Jaya Magelang”, tidak diterima. Sehingga 

dapat disimpulkan latihan dengan metode latihan ladder drill lebih efektif. 

C. Pembahasan  

Olahraga bulutangkis merupakan salah satu olahraga permainan bola 

kecil. Permainan bulutangkis merupakan permainan yang bersifat individual 

yang dapat dilakukan dengan cara satu orang melawan satu orang atau dua orang 

melawan dua orang. Tujuan permainan bulutangkis adalah berusaha untuk 

menjatuhkan cock di daerah permaianan lawan dan berusaha agar lawan tidak 

dapat memukul cock dan menjatuhkannya di daerah permainan sendiri. Tidak 

mudah untuk menguasai teknik dasar bulutangkis jika tidak mempunyai kondisi 

fisik yang baik. 

Kelincahan merupakan salah satu teknik dasar dan kondisi fisik seorang 

pemain dalam bermain bulutangkis.  Kelincahan dapat digunakan sebagai teknik 

untuk bergerak cepat. Kelincahan merupakan komponen fisik yang harus dimiliki 

oleh pemain bulutangkis. Dalam hal ini kaki menjadi anggotan badan yang 

sangat penting untuk melakukan gerakan tersebut, kaki berperan sebagai 

tumpuan badan dalam bergerak.    
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Berdasarkan hasil pengamatan peneliti di PB Harapan Jaya metode 

latihan yang digunakan untuk meningkatkan kelincahan di rasa kurang efektif 

dan efisien yang mengakibatkan kelincahan kaki setiap pemain dirasa masih 

belum maksimal, sehingga dalam hal ini peneliti mencoba menggunakan latihan 

dodging run dan ladder drill untuk meningkatkan kelincahan kaki pada atlet 

buultangkis di PB Harapan Jaya.  

Pelaksanaan dodging run adalah berlari secepat-cepatnya menurut arah 

yang telah ditentukan. Latihan dodging run dalam bulutangkis berpengaruh pada 

aspek kelincahan yaitu seperti kelincahan dalam mengejar shuttlecock. Dengan 

kelincahan yang baik maka pemain bulutangkis dapat melakukan gerak dengan 

baik dan cepat. Hal ini diperkuat penelitian Marino, (2010: 92), yang salah satu 

hasilnya menunjukkan bahwa latihan dodging run berpengaruh signifikan 

terhadap kecepatan menggiring bola, dengan nilai t hitung (4,532) > t tabel (4,11). 

Berdasarkan analisisi uji t dari data penelitian kelompok A diperoleh nilai t hitung 

(4,382) > t tabel (2,447), hasil tersebut diartikan ada pengaruh yang signifikan 

latihan dodging run terhadap kelincahan kaki atlet bulutangkis  putra usia 12-13 

tahun PB. Harapan Jaya Kabupaten Magelang. Pengaruh positif dari latihan 

dodging run adalah secara langsung dapat meningkatkan kelincahan, karena 

dalam latihan dodging run terdapat unsur keseimbangan, kekuatan dan 

kelentukan yang berpengaruh terhadap kelincahan. Sedangkan kekurangan dari 

latihan dodging run adalah hanya melatih kelincahan pemain bulutangkis tanpa 

raket.  
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Seperti yang telah diuraikan sebelumnya bahwa latihan dodging run 

dilakukan dengan lari secepat-cepatnya. Dalam hal ini tungkai kaki dapat 

dikatakan sebagai tumpuan saat merubah arah dalam berlari. Kemampuan 

merubah arah sangat penting untuk pemian bulutangkis, dalam permainan 

bulutangkis pemain harus bisa bergerak secara cepat menyambut datangnya cock 

dari lawan. Dengan latihan dodging run menjadikan tungkai kaki dapat terlatih 

dengan baik dan cepat.  

Berdasarkan hasil analisisi data uji t pada kelompok B diperoleh nilai t 

hitung (5,284) > t tabel (2,447), hasil tersebut dapat diartikan ada pengaruh yang 

signifikan latihan ladder drill  terhadap kelincahan kaki atlet bulutangkis  putra 

usia 12-13 Tahun PB. Harapan Jaya Kabupaten Magelang. Ladder drill adalah 

suatu bentuk alat latihan melompat menggunakan satu atau dua kaki dengan 

melompati tali yang berbentuk tangga yang diletakkan di lantai atau tanah. 

Ladder drill adalah cara terbaik untuk meningkatkan kecepatan kaki, kelincahan 

dan koordinasi (Clake’s, 2014: 6). Hal ini diperkuat dengan penelitian Ismoyo 

(2014: 58), salah satu hasilnya menunjukkan bahwa latihan ladder drill 

berpengaruh secara signifikan terhadap kelincahan sepak bola pada atlet usia 11-

12 tahun, dengan diperoleh nilai t hitung (4,138) > t tabel (2,109). Latihan ini tidak 

terlepas dari kekuatan otot tungkai, karena latihan ini banyak menggunakan otot 

tungkai kaki. Sehingga sangat cocok untuk meningkatkan kelincahan kaki, 

khususnya pada pemain bulutangkis.  
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Latihan ladder drill membantu pemain dalam improvisasi berbagai aspek 

gerakan, meningkatkan keseimbangan, daya tahan otot, waktu reaksi dan 

koordinasi antara berbagai bagian tubuh, dan agar pemain dapat mengubah arah 

lebih cepat, meski dalam kecepatan tinggi (saat sprint). Selain manfaat fisik, 

latihan dengan alat ini juga dapat meningkatkan sistem saraf dan kelompok otot 

yang terkait. Kelincahan kaki dapat tercapai dengan maksimal jika dari semua 

unsur kondisi fisik tersebut dapat tercapai dengan baik. Kecepatan adalah unsur 

pertama yang dapat ditingkatkan dengan cara menambah ritme latihan secara 

cepat, kekuatan otot tungkai dapat di tingkatkan dengan menambah pembebanan 

atau meningkatkan intensitas latihan menjadi lebih lama, keseimbangan dapat 

meningkat dengan melakukan ladder drill dengan satu kaki, dan dapat 

meningkatkan koordinasi antara lengan, kaki dan badan (Lee Brown & Ferrigno, 

2005: 15).  

Latihan menggunakan dodging run dan ladder drill dalam hal ini 

berfungsi sebagai latihan untuk meningkatkan kelincahan kaki baik saat berlari, 

melompat maupun dalam melangkah. Secara tidak langsung dengan latihan 

dodging run dan ladder drill pemain dituntut untuk melatih kedua kaki dalam 

melakukan gerakan merubah arah, sehingga otot tungkai dalam kaki akan terlatih 

secara terus menerus dan mampu meningkatkan kelincahan kaki.  

Berdasarkan hasil uji t analisis data kelompok A dan kelompok B 

diperoleh t hitung (1,083) < t tabel (2,178), hasil tersebut dapat diartikan ada 

perbedaan yang tidak signifikan antara hasil peningkatan kelincahan kaki 
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menggunakan latihan dodging run dan ladder drill  pada atlet bulutangkis  putra 

usia 12-13 Tahun PB Harapan Jaya Kabupaten Magelang. Perbedaan yang 

diperoleh dari masing-masing latihan tidak terlalu signifikan, hasil tersebut 

mengindikasikan bahwa kedua latihan mempunyai besar pengaruh yang tidak 

terlalu berbeda. 

Besarnya pengaruh dari masing-masing latihan diketahui, peningkatan 

persentasenya pada latihan dodging run diketahui sebesar 7,32 %. Hasil 

peningkatan dengan latihan ladder drill diketahui sebesar 10,34 %. Hasil tersebut 

diketahui hasil peningkatan persentase pada kelincahan kaki menggunakan 

ladder drill (10,34 %) > dibandingkan kelincahan menggunakan dodging run 

(7,32 %). Sehingga hasil tersebut dapat diartikan bahwa hasil peningkatan 

menggunakan latihan ladder drill lebih besar dibandingkan hasil peningkatan 

menggunakan dodging run.  

Seperti yang telah diuraikan sebelumnya latihan ladder drill merupakan 

latihan melompat menggunakan satu kaki dan dua kaki, sedangkan dodging run 

merupakan bentuk latihan lari berkelok-kelok melewati rintangan. Hasil 

membuktikan latihan ladder drill lebih efektif dibandingkan latihan dodging run 

dikarenakan pembebanan latihan pada latihan ladder drill lebih tinggi 

dibandingkan dodging run. Ladder drill dilakukan dengan cara melompat secara 

vertikal, yang mana jika untuk melakukan latihan melompat tumpuan dilakukan 

pada kaki dan badan sebagai beban latihan, sehingga hal tersebut akan lebih berat 

dibandingkan dodging run yang secara horisontal hanya berlari kedepan. Dengan 
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melompat-lompat kekuatan kaki akan lebih terlatih dibandingkan dengan berlari 

secara zig – zag. Dengan pembebanan keatas kekuatan otot kaki akan meningkat, 

selain itu lompatan kaki dilakukan secara terus menerus dan ditingkatkan 

kecepatannya sehingga kedua kombinasi tersebut secara tidak langsung akan 

mampu meningkatkan kelincahan kaki. Hal ini sesuai penyataan Bompa (1994: 

260) bahwa kelincahan bukan merupakan kemampuan fisik tunggal, akan tetapi 

tersusun dari komponen koordinasi, kecepatan, dan kekuatan, komponen-

komponen tersebut saling berinteraksi atau berhubungan. Selain itu bulutangkis 

merupakan olahraga yang tidak terlalu banyak berlari, sehingga latihan dodging 

run kurang maksimal dalam meningkatkan kelincahan.  
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BAB V 

KESIMPULAN DAN SARAN 

 

A. Kesimpulan 

Berdasarkan hasil penelitian dan pembahasan sebelumnya dapat diperoleh 

beberapa kesimpulan yaitu : 

1. Ada pengaruh latihan dodging run terhadap peningkatan kelincahan kaki atlet 

putra usia 12-13 tahun di PB. Harapan Jaya Magelang, dengan t hitung 4,382 > 

t tabel 2,447, dan nilai signifikansi 0,003 < 0.05, dengan peningkatan 

persentase sebesar 7,32%. 

2. Ada pengaruh latihan ladder drill terhadap peningkatan kelincahan kaki atlet 

putra usia 12-13 tahun di PB. Harapan Jaya Magelang, dengan t hitung 5,284 > t 

tabel 2,447, dan nilai signifikansi 0,002 < 0.05, dengan peningkatan persentase 

sebesar 10,34%. 

3. Hasil peningkatan persentase pada kelompok A diperoleh sebesar 7,32 %, 

sedangkan hasil peningkatan persentase pada kelompok B sebesar 10,34 %. 

Diketahui bahwa hasil peningkatan persentse pada kelompok B (10,34 %) > 

kelompok A (7,32 %), hasil tersebut dapat disimpulkan bahwa hasil 

peningkatan kelincahan kaki menggunakan latihan ladder drill lebih baik 

dibandingkan hasil peningkatan kelincahan kaki menggunakan latihan 

dodging run. 

  

 



60 
 

B. Implikasi 

Berdasarkan kesimpulan di atas, hasil penelitian ini berimplikasi pada: 

1. Menjadi catatan yang bermanfaat bagi pelatih bulu tangkis di PB Harapan 

Jaya Kabupaten Magelang mengenai data kelincahan kaki. 

2. Adanya pengaruh latihan latihan dodging run dan ladder drill terhadap  

kelincahan kaki atlet bulutangkis, dengan demikian dapat menjadi acuan bagi 

pelatih untuk membuat program latihan yang baik untuk meningkatkan 

kemampuan kelincahan kaki atlet bulutangkis. 

3. Menjadi referensi bagi pelatih mengenai metode latihan yang baik, efektif dan 

efisien untuk meningkatkan kelincahan atlet bulutangkis. 

4. Sebagai kajian ilmiah untuk pengembangan ilmu keolahragaan ke depannya.  

C. Keterbatasan Penelitian 

Penelitian ini telah dilakukan sebaik-baiknya, tetapi masih memiliki 

keterbatasan dan kekurangan, diantaranya: 

1. Terbatasnya waktu peneliti tidak mengontrol dan mengawasi aktivitas testi 

diluar, yang dapat mempengaruhi kondisi tubuh, psikologis dan 

sebagainya.   

2. Ada beberapa anak yang tidak rutin mengikuti kegiatan latihan sehingga 

hasilnya ada yang kurang maksimal.  

3. Peneliti tidak mengontrol lebih lanjut setelah penelitian selesai, sehingga 

hasilnya dapat bersifat sementara, perlu adanya latihan yang rutin 

dilakukan. 
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4. Penelitian harus berpindah-pindah tempat menyesuaikan jadwal latihan 

klub. 

5. Peneliti dibantu beberapa teman dalam proses pengambilan data. 

4. Saran 

Berdasarkan kesimpulan di atas, ada beberapa saran yang dapat 

disampaikan yaitu: 

1. Bagi peserta yang masih mempunyai kemampuan kelincahan yang kurang, 

agar dapat meningkatkannya dengan cara latihan yang rutin salah satunya 

menggunakan latihan ladder drill dan dodging run. 

2. Bagi pelatih agar mampu membuat program latihan dengan berbagai metode 

latihan yang efektif dengan harapan atlet mempunyai kemampuan kelincahan 

yang baik.  

3. Bagi peneliti selanjutnya hendaknya melakukan penelitian dengan sampel dan 

populasi yang lebih luas, serta variabel yang berbeda sehingga latihan yang 

berpengaruh terhadap kemampuan kelincahan dapat teridentifikasi lebih luas, 

dalam meningkatkan kemampuan atlet.  

4. Bagi klub dapat mengetahui hasil kelincahan kaki setiap atlet, sehingga dapat 

dijadikan sebagai catatan secara berkala dengan meningkatkan kelincahan 

menggunakan latihan dodging run dan ladder drill.  
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