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ABSTRAK 
 

PENGARUH LATIHAN  LADDER DRILLS TERHADAP KELINCAHAN (AGILITY) 

PADA ATLET BULUTANGKIS 

Fajar Romadhon 

Program Studi D IV Fisioterapi, Sekolah Tinggi Ilmu Kesehatan Nasional 

Jalan Solo Baki, Kwarasan, Grogol, Sukoharjo 

(Dibimbing Oleh: Diyono, S.Fis., M.Or dan Almas Awanis, S.Fis., M.P.H)  

 

Latar Belakang : Bulutangkis adalah olahraga yang terpopuler di Indonesia, karakter 

dari olahraga bulutangkis itu sendiri memerlukan kondisi fisik terdiri dari komponen-

komponen seperti kekuatan otot, daya tahan otot, daya tahan, fleksibilitas, kecepatan, 

koordinasi, kelincahan, dan keseimbangan. Dari kondisi fisik itu sendiri yang paling 

menonjol atau yang paling dibutuhkan adalah kelincahan dan kecepatan Karena 

karakter olahraga yang membutuhkan kecepatan dan kelincahan (Agility) dikarenakan 

pemain harus menjangkau semua sisi lapangan tanpa kehilangan keseimbangan dan 

kelincahan sangat berperan penting untuk merubah arah, baik untuk mengejar atau 

menghindari lawan serta bereaksi terhadap pergerakan bola, dari beberapa faktor kendala itu 

yang paling mencolok adalah faktor kelincahan (agility) atlet. Berkaitan dengan itu peneliti 

memberikan solusi dengan memberikan sebuah bentuk latihan untuk meningkatkan 

kelincahan yaitu latihan Ladder Drill pada pada atlet bulutangkis. 

 

Tujuan Penelitian : Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui adakah pengaruh latihan  

Ladder Drills untuk meningkatkan Kelincahan (Agility). 

 

Metode Penelitian : Pencarian literatur diakses melalui Google search, google schoolar, 

PubMed, dan ScienceDirect, mengenai pengaruh latihan Ladder Drills terhadap peningkatan 

kelincahan (Agility)  dengan metode penelitian eksperimen dan randomized controlled trial 

dengan kriteria inklusi dan eksklusi yang sudah ditetapkan, jurnal didapat dari penelitian 

yang dilakukan 5 tahun terakhir, dan didapatkan 2 jurnal yang sesuai dengan variabel dan 

kreteria inklusi. 

 

Hasil Penelitian : Hasil studi literatur dari 2 jurnal menyatakan bahwa pemberian latihan 

ladder drills dapat meningkatkan kelincahan secara signifikan terhadap pemain atau atlet 

bulutangkis diukur dengan test kelincahan (illinois agility run) yang sama melihat dari nilai 

pre dan post latihan ladder drills dengan frekuensi 3x/minggu, intensitas 50%-80% (sedang) 

secara sistematis pemberian latihan. 
 

Kesimpulan : Ada pengaruh pemberian latihan ladder drill terhadap peningkatan 

kelincahan pada atlet atau pemain Bulutangkis. 
 

Kata Kunci : Ladder drills, Kelincahan (agility), Bulutangkis. 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

 

 

A. Latar belakang Masalah 

Masyarakat telah menyadari akan perlunya melakukan olahraga. 

Olahraga adalah serangkaian gerak raga yang teratur dan terencana yang 

dilakukan orang dengan sadar untuk meningkatkan kemampuan 

fungsionalnya. Salah satu dari olahraga yang paling banyak diminati oleh 

kalangan masyarakat yaitu olahraga bulutangkis. Bulutangkis merupakan 

cabang olahraga yang diminati di berbagai penjuru dunia, dikarenakan 

bulutangkis merupakan cabang olahraga yang dapat dimainkan oleh 

berbagai kelompok umur, dari anak-anak, pemula, remaja, dewasa bahkan 

veteran pun masih banyak yang memilih cabang olahraga bulutangkis 

sebagai olahraga yang paling diminati, sehingga banyak kejuaraan yang 

diadakan setiap tahunnya untuk ajang penyaluran bakat dan prestasi atlet-

atlet di tiap daerah (Sunarno, 2011). 

Bulutangkis merupakan salah satu cabang olahraga yang sangat 

populer dan digemari oleh masyarakat Indonesia, Persatuan Bulutangkis 

Seluruh Indonesia (PBSI) sebagai induk organisasi bulutangkis di tanah air 

melakukan pembinaan yang besar dan sangat kompleks. Tuntutan 

masyarakat terhadap prestasi bulutangkis semakin tinggi menambah beban 

dalam usaha pembinaan tersebut. PBSI yang secara resmi berdiri tanggal 5 

Mei 1951 di Bandung, olahraga bulutangkis walk in untuk pertama kalinya 

dipertandingkan di Olimpiade tersebut (Hamid dan Aminuddin, 2019).  

Prestasi di ajang Olimpiade adalah tolak ukur prestasi olahraga di 

level Internasional. Atlet-atlet terbaik dari seluruh penjuru dunia bersaing 

untuk menjadi yang terbaik di ajang empat tahunan ini. Medali emas 

Olimpiade pertama Indonesia diraih pada Olimpiade 1992 dari cabang 

bulu tangkis oleh Susi Susanti (tunggal putri) dan Alan Budikusuma 

(tunggal putra). Setelah itu kontingen bulu tangkis Indonesia selalu 
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berhasil meraih medali emas di setiap Olimpiade. Sampai dengan 

Olimpiade 2008 lalu, bulu tangkis adalah satu-satunya cabor yang bisa 

menyumbangkan medali emas. 

Fisiologis atlet diperlukan untuk merancang program latihan yang 

sesuai dengan kemampuan atlet. Simpulan beberapa penelitian mengenai 

karakteristik fisiologi atlet bulutangkis menunjukkan bulutangkis adalah 

permainan yang memiliki karakteristik intermiten yang tinggi dengan 

energi yang digunakan dari kedua sistem energi yaitu aerobik sebesar (60–

70%) dan anaerobik (30%). Bulutangkis adalah kombinasi dari relly 

pendek intensitas tinggi anaerobic system dan relly moderat serta panjang 

aerobic system (Phom-soupha et al, 2014).   

Kondisi fisik yang perlu ditingkatkan dalam permainan bulutangkis 

adalah kelincahan, karena cabang olahraga bulutangkis menuntut para 

pemainya untuk berlari, melompat, mengubah arah secara cepat, memukul 

dengan tepat, serta menuntut daya tahan tubuh, di samping itu juga 

dituntut kecerdikan, ketelitian dan kerja sama dengan orang lain (Rizki, 

2015). Dari kondisi fisik dan karakteristik permainan bulutangkis diatas 

maka pentingnya peran kelincahan (agility) dalam permaianan 

bulutangkis. 

Kelincahan (agility) merupakan kemampuan mengubah posisi 

tubuh atau arah gerakan tubuh dengan cepat ketika sedang bergerak cepat, 

tanpa kehilangan keseimbangan atau kesadaran orientasi terhadap posisi 

tubuh (Gusti, 2015). 

Kelincahan (agility) merupakan salah satu komponen fisik yang 

banyak dipergunakan dalam olahraga, kelincahan pada umumnya 

didefinisikan sebagai kemampuan mengubah arah secara efektif dan cepat, 

sambil berlari hampir dalam keadaan penuh (Sukadiyanto, 2011). 

Salah satu bentuk penanganan yang dilakukan oleh fisioterapi 

adalah dengan memberikan suatu latihan atau olahraga yang bersifat 

teratur dan terarah untuk meningkatkan kemampuan kelincahan (agility) 

yaitu dengan salah satu bentuk latihan kelicahan (agility) berupa latihan 
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ladder drill. Latihan ladder drill merupakan strategi untuk 

mengoptimalkan kelincahan melalui kontraksi otot dan suatu bentuk 

latihan untuk menambah kelincahan (agility) ketangkasan seorang dalam 

bermain bulutangkis dan olahraga yang bersifat games dan membutuhkan 

kelincahan (agility). Latihan tersebut dapat meningkatkan kelincahan 

karena dapat menstimulasi saraf sehingga menyebabkan saraf tersebut 

terstimulasi. Latihan dengan menggunakan benda berbentuk kerucut 

sebagai patokan untuk tujuan akhir merubah gerakan (Wood et al 2011). 

 

B. Rumusan Masalah  

Dari uraian diatas maka di dapatkan rumusan masalah sebagai berikut:  

Apakah ada pengaruh latihan  ladder drills terhadap kelincahan (agility) 

pada atlet bulutangkis ? 

 

C. Tujuan Penelitian  

1. Tujuan umum  

Untuk mengetahui pengaruh latihan ladder drills terhadap 

kelincahan (agility) pada atlet bulutangkis 

2. Tujuan khusus  

 Untuk mengetahui nilai kelincahan (agility) sebelum dan sesudah 

pemberian ladder drills. 
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D. Manfaat Penelitian 

Manfaat dari penelitian ini adalah : 

1. Bagi Institusi 

Dapat menambah ilmu pengetahuan dan menjadi bahan referensi 

mengenai kelincahan dengan latihan ladder drills. 

2. Bagi Masyarakat 

Menambah ilmu pengetahuan masyarakat mengenai tehnik latihan 

ladder drills dapat meningkatkan kelincahan (agility). 

3. Bagi Fisioterapis 

Memberikan wawasan secara teoritis dan praktik sehingga bermanfaat 

bagi perkembangan pelayanan fisioterpi. 

4. Bagi Atlet dan Pelatih Olahraga Bulutangkis 

Memberikan tehnik latihan ladder drills dengan dosis yang tepat dapat 

meningkatkan kelincahan (agility). 
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BAB III 

METODE PENELITIAN 

 

A. Rancangan Penelitian 

Penelitian ini dirancang dengan menggunakan desain studi literatur 

review. Data yang dipakai dalam penelitian ini berupa jurnal ataupun 

artikel yang menggunakan metode penelitian randomized controlled trial, 

maupun eksperimen. 

 

B. Waktu Penelitian 

Penelitian ini dilakukan pada bulan Juli 2020. 

 

C. Subyek Penelitian 

1. Populasi 

Populasi penelitian adalah keseluruhan jurnal Nasional yang 

membahas latihan ladder drills, kelincahan (agility) dan bulutangkis. 

2. Sampel  

Dalam penelitian ini jurnal yang menjadi kriteria inklusi dan eksklusi 

sebagai berikut : 

a. Kriteria Inklusi : 

1) Free Full text. 

2) Jurnal dengan metode penelitian eksperimen maupun 

randomized controlled trial 

3) Jurnal berupa studi kuantitatif. 

4) Jurnal yang digunakan keluaran tahun 2016 hingga 2020. 

5) Jenis latihan (ladder drills) dan test kelincahan (Illinois agility 

run) 

6) Rata-rata usia responden atau sampel jurnal 15-21 tahun. 

b. Kriteria Eksklusi : 

1) Judul tidak sesuai variable. 

2) Identitas jurnal tidak komplit. 
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D. Teknik Sampling  

Teknik sampling yang digunakan dalam penelitian ini adalah 

purposive sampling adalah teknik sampling yang cukup sering digunakan. 

Metode ini menggunakan kriteria yang telah dipilih oleh peneliti dalam 

memilih sampel. Kriteria pemilihan sampel terbagi menjadi kriteria inklusi 

dan eksklusi. Jurnal yang didapat untuk studi literatur sebanyak 2 jurnal. 

       E. Teknik Pengumpulan Data 

Teknik pengumpulan data yang dilakukan pada penelitian ini adalah 

studi literatur atau studi kepustakaan. Teknik ini dilakukan dengan cara 

mencari jurnal-jurnal, dan membaca jurnal free full text dengan search 

engine: PubMed, science direct, Google scholar, dan didapatkan 

pencarian dengan keyword “ladder drills dan kelincahan” mendapatkan 

20 jurnal selanjutnya pencarian jurnal dengan keyword “ladder drills dan 

kelincahan dan bulutangkis” mendapatkan 15 jurnal, total keseluruhan 

jurnal yang didapatkan 35 jurnal. Kemudian di baca dan pelajari sesuai 

dengan variabel peneliti dengan dosis latihan yang hampir sama, alat ukur 

kelincahan (illinois agility run) dan sampel adalah atlet atau pemain 

bulutangkis yang sama mendapatkan 2 jurnal yang menjadi literatur. 

 

F. Variabel Penelitian 

1. Variabel Penelitian 

Variabel penelitian ini terdiri dari : 

a. Variabel Terikat 

Variabel terikat dalam penelitian ini adalah kelincahan (agility) 

b. Variabel Bebas 

Variabel bebas dalam penelitian ini adalah pemberian latihan 

Ladder drill. 
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G. Prosedur Penelitian 

1. Menentukan judul penelitian atau studi pendahuluan 

2. Mencari jurnal atau artikel mengenai penelitian secara general. 

3. Penyusunan proposal penelitian. 

4. Seminar proposal. 

5. Revisi proposal. 

6. Mengumpulkan jurnal berbagai literatur dengan menggunakan situs 

jurnal yang sudah terakreditasi seperti Elsevier, PubMed, Crossmark, 

Springer, Science direct dan Schoolar. 

7. Memilah jurnal literatur sesuai dengan kriteria inklusi dan eksklusi. 

8. Analisis data literatur. 

9. Membuat hasil dan pembahasan 

10. Kesimpulan dan saran. 

11. Ujian akhir Skripsi 

12. Seminar Hasil  

13. Publikasi 
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H.  Jadwal Penelitian 

Tabel 3.1 Jadwal Penelitian 

 

I.   Teknik Analisa Data 

Jurnal penelitian kemudian dikumpulkan dan dibuat ringkasan jurnal 

meliputi nama peneliti, tahun terbit jurnal, rancangan studi, tujuan penelitian, 

sampel, instrument (alat ukur) dan ringkasan hasil atau temuan. Ringkasan 

jurnal penelitian tersebut dimasukan ke dalam tabel diurutkan sesuai tahun 

terbit jurnal dan sesuai dengan format tersebut di atas. Untuk lebih 

memperjelas analisis abstrak dan free full text jurnal dibaca dan dicermati. 

Ringkasan jurnal tersebut kemudian dilakukan analisis terhadap isi yang 

terdapat dalam tujuan penelitian dan hasil/temuan penelitian. Metode analisis 

yang digunakan menggunakan analisis isi jurnal. 

No Kegiatan Juli 

2019 

Agustus 

2019 

November 

2019 

Mei 

2020 

Juni  

2020 

Juli    

2020 

Agustus   

2020 

  1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4 

1 Penyusunan 

proposal 

                            

2 Survey lapangan 

dan perijinan 

                            

3 Seminar proposal                             

4 Revisi Proposal                             

5 Pelaksanaan 

penelitian studi 

literatur 

                            

6 Analisa hasil                             

7 Evaluasi hasil                             

8 Sidang skripsi                             
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BAB V 

KESIMPULAN DAN SARAN 

 

A. Kesimpulan 

Ada pengaruh pemberian latihan Ladder drill terhadap peningkatan 

kelincahan pada atlet atau pemain Bulutangkis. 

 

B. Saran 

Saran yang dapat diberikan dari hasil penelitian ini adalah sebagai berikut: 

1. Untuk penelitian berikutnya, mungkin dapat memperbaharui literatur 

Ladder drill lebih spesifik lagi, untuk sumber-sumber informasi masih 

terdapat pada jurnal lama atau lebih dari 5 tahun dari sekarang. 

2. Untuk Masyarakat, dapat menambah ilmu pengetahuan tentang 

Bulutangkis dan teknik-teknik dalam latihan dan bermain Bulutangkis. 

3. Untuk Fisioterapis, dapat menambah ilmu tentang dosis yang benar dalam 

memberikan latihan pada atlet maupun pemain Bulutangkis. 

4. Untuk atlet dan pelatih Bukutangkis, dapat mengkolaborasikan atau 

menggabungkan teknik dan latihan agar semakin maksimal dalam 

meningkatkan Kelincahan (agility) atlet atau pemain. 
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