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ABSTRACT 

This study aims to determine the effect of ladder drill crossover exercises on 

agility improvement in extracurricular badminton at SMP Shohibul Barokah. 

The research method used is an experimental design with a pre-test and post- 

test. The subjects of the study were badminton athletes aged 13-15 years who 

participated in the extracurricular badminton program at the school. The ladder 

drill crossover exercise was conducted for six weeks, three times a week. Data 

analysis revealed a significant effect of the ladder drill crossover exercise on 

agility improvement, with a t-value of 5.003, which is greater than the t-table 

value of 1.761, and a significance level of 0.01, which is less than 0.05. 

Additionally, agility increased by 1.84%. Based on these results, it can be 

concluded that ladder drill crossover exercises can enhance agility in badminton 

athletes aged 13-15 years at SMP Shohibul Barokah. 
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PENDAHULUAN 
 

Pendidikan merupakan sarana penting 

dalam mengembangkan potensi manusia 

sebagai individu dengan kualitas yang baik 

dan lengkap. Pada skala makro, pendidikan 

berfungsi sebagai gejala sosial yang 

melibatkan interaksi antar individu, dengan 

setiap orang memiliki nilai yang setara. 

Interaksi interpersonal ini mencerminkan 

hubungan internal dengan diri sendiri sebagai 

bagian dari masyarakat yang lebih luas. 

Pendidikan juga berperan dalam regenerasi 

sosial, dengan tujuan untuk mewariskan 

budaya dan nilai-nilai luhur dari satu generasi 

ke generasi berikutnya, sehingga perubahan 

sosial dan kestabilan masyarakat dapat tercapai 

(Abdul Rahmat, 2009). 

 

Pendidikan, menurut Syah (dalam 

Chandra, 2009), adalah proses untuk 

memelihara dan melatih individu, dengan fokus 

pada perkembangan kecerdasan emosional. 

Secara umum, pendidikan dilihat sebagai 

proses perubahan sikap dan perilaku menuju 

kedewasaan melalui pendidikan dan pelatihan. 

Pendidikan tidak hanya mengajarkan, tetapi 

juga mendidik individu untuk berkembang 

dalam aspek fisik, mental, dan emosional. 

Dalam  konteks  ini,  pendidikan  jasmani 
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berperan penting dalam mengasah 

kemampuan motorik, kesehatan, dan 

kompetensi siswa, dengan tujuan memperkuat 

sikap, pengetahuan, dan keterampilan secara 

utuh (Kemendikbud, 2014). 

Pendidikan jasmani merupakan bagian 

dari kurikulum yang berfokus pada 

peningkatan kondisi fisik melalui gerakan. 

Salah satu cabang olahraga yang banyak 

diminati adalah bulutangkis, yang 

membutuhkan penguasaan berbagai teknik 

dasar, strategi, taktik, dan kekuatan fisik, 

terutama kelincahan (Jeyaraman & Kalidasan, 

2012). Kelincahan (agility) sangat penting 

dalam bulutangkis, karena berpengaruh pada 

pergerakan kaki (footwork) dan strategi 

bermain (Kristiyanto, 2006; Mansur, 2016). 

Oleh karena itu, latihan yang efektif untuk 

meningkatkan kelincahan sangat diperlukan, 

salah satunya adalah latihan Ladder Drill 

Crossover. Ladder Drill Crossover merupakan 

metode latihan yang bertujuan untuk 

meningkatkan kelincahan kaki dengan 

menggunakan alat berbentuk tangga yang 

diletakkan di permukaan tanah atau lapangan. 

Latihan ini membantu meningkatkan 

koordinasi kaki, kecepatan, dan kelincahan, 

yang sangat penting dalam olahraga 

bulutangkis. Dalam latihan ini, pemain 

melatih kemampuan untuk bergerak cepat dan 

memposisikan kaki dengan tepat agar dapat 

bereaksi secara efektif dalam permainan 

(Muhamad Agus, 2020; Maretno, 2020). 

Latihan   ini   terbukti   efektif   dalam 

meningkatkan kelincahan, yang pada 

gilirannya dapat meningkatkan performa dalam 

pertandingan bulutangkis. 

Bulutangkis merupakan olahraga yang 

sangat mengandalkan kelincahan, taktik, dan 

strategi. Pemain yang memiliki kelincahan 

yang baik akan lebih mudah menguasai 

pergerakan kaki untuk melakukan teknik- 

teknik dasar, seperti pukulan dan gerakan 

footwork, dengan tepat. Oleh karena itu, 

program latihan yang terstruktur dan 

berkelanjutan sangat diperlukan untuk 

mencapai hasil maksimal, meningkatkan 

keterampilan, dan mengatasi faktor-faktor yang 

dapat menurunkan performa pemain (Bompa, 

2009; Ismoyo, 2014). Penelitian ini bertujuan 

untuk mengetahui pengaruh latihan Ladder 

Drill Crossover terhadap peningkatan 

kelincahan pada pemain bulutangkis 

Ekstrakurikuler SMP Shohibul Barokah. 

Dalam pelatihan bulutangkis ekstrakurikuler di 

sekolah tersebut, banyak pemain yang masih 

kesulitan dalam hal kelincahan dan kecepatan. 

Melalui latihan ini, diharapkan kelincahan para 

pemain dapat meningkat, sehingga mereka 

dapat tampil lebih baik dalam pertandingan 

bulutangkis. 

 

METODE PENELITIAN 

Metode Penilitian 

Jenis penelitian ini menggunakan 

penelitian quasi eksperimen dengan pendekatan 

analisis  data  kuantitatif.  Penelitian  ini 

menggunakan  desain  one-group  pretest- 
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posttest, yaitu desain eksperimen yang 

melibatkan satu kelompok sampel yang 

diberikan perlakuan dan kemudian diukur 

hasilnya sebelum dan setelah perlakuan. 

Penelitian eksperimen merupakan penelitian 

yang sistematis, logis, dan teliti dalam 

melakukan kontrol terhadap kondisi 

eksperimen. Dalam penelitian ini, peneliti 

melakukan tes ketangkasan pada kelompok 

sampel, kemudian memberikan perlakuan 

berupa latihan Ladder Drill Crossover selama 

dua minggu, dan mengukur kembali 

ketangkasan sampel setelah periode pelatihan. 

Menurut Mia Kusumawati (2015) dalam 

jurnal Maretno dan Arisman, eksperimen 

adalah "penelitian yang dilakukan dengan 

memberikan perlakuan atau treatment kepada 

sampel, kemudian mengamati apakah ada 

perubahan yang terjadi atau tidak." Untuk 

memperoleh data dalam penelitian ini, penulis 

menggunakan populasi dan sampel yang telah 

dipilih secara representatif. Sebelum 

melakukan penelitian, peneliti harus 

menentukan populasi dan sampel yang tepat 

untuk memastikan keabsahan hasil penelitian 

(Rukminingsih, 2020). 

Desain penelitian ini dapat digambarkan 

sebagai berikut: 

Gambar 3.1 

Desain Penelitian 
 

Sumber: (Davi Sofyan, 2022) 

 

Deskripsi Desain Penelitian: 

O1: Pretest (Pengukuran awal 

ketangkasan sebelum perlakuan) 

X: Perlakuan (Latihan Ladder Drill 

Crossover) 

O2: Posttest (Pengukuran ketangkasan 

setelah perlakuan) 

Dengan desain ini, peneliti dapat 

menganalisis perubahan yang terjadi pada 

ketangkasan pemain bulutangkis setelah 

diberikan perlakuan berupa latihan khusus, 

yaitu Ladder Drill Crossover. 

Tempat dan Waktu Penelitian 

Penelitian ini dilakukan di SMP Shohibul 

Barokah pada bulan Juli 2024. Pemberian 

perlakuan (treatment) dilakukan dalam 10 kali 

pertemuan, dengan dua kali pertemuan untuk 

pretest dan posttest (Davi Sofyan, 2022). 

Pertemuan dilaksanakan lima kali dalam 

seminggu, yaitu pada hari Senin, Selasa, Rabu, 

Kamis, Jumat, dan Sabtu. 

Definisi Operasional Variabel 

Variabel dalam penelitian ini merupakan 

objek yang menjadi fokus perhatian (Winarno, 

2013). Menurut Arif Munandar (2022), 

variabel dapat berupa orang, benda, transaksi, 

atau kejadian, yang terbagi menjadi dua jenis: 

variabel bebas (X) dan variabel terikat (Y). 

Variabel bebas dalam penelitian ini adalah 

metode latihan Ladder Drill Crossover, 

sedangkan variabel terikat adalah kelincahan 

pemain bulutangkis. 

Populasi Penelitian, 

Menurut Arikunto (2006), populasi 

adalah keseluruhan subjek penelitian, yaitu 

kelompok orang, kejadian, atau hal yang ingin 
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diteliti (Sekaran & Bougie, 2019). Populasi 

dalam penelitian ini adalah pemain 

bulutangkis di SMP Shohibul Barokah yang 

berjumlah 15 orang (5 laki-laki dan 10 

perempuan). 

Sampel Penelitian, 

Sampel adalah bagian dari populasi 

yang dipilih untuk penelitian (Suharyadi & 

Purwanto, 2016). Penentuan sampel 

mempertimbangkan masalah yang dihadapi, 

tujuan, hipotesis, dan instrumen penelitian. 

Sampel dalam penelitian ini adalah pemain 

bulutangkis ekstrakurikuler berjumlah 15 

orang (5 laki-laki dan 10 perempuan), seperti 

yang terlihat pada Tabel 3.1 Sampel 

Penelitian. 

Sampel Penelitian 

Sampel adalah bagian dari populasi 

yang dipilih untuk penelitian (Suharyadi & 

Purwanto, 2016). Penentuan sampel 

mempertimbangkan masalah yang dihadapi, 

tujuan, hipotesis, dan instrumen penelitian. 

Sampel dalam penelitian ini adalah pemain 

bulutangkis ekstrakurikuler berjumlah 15 

orang (5 laki-laki dan 10 perempuan), seperti 

yang terlihat pada Tabel 3.1 Sampel 

Penelitian. 

Tabel 3.1 

Sampel Penelitian 

Male Female Total 

5 10 15 

Instrumen Penelitian 

Instrumen penelitian adalah alat yang 

digunakan untuk mengumpulkan data agar 

pekerjaan lebih mudah dan hasilnya lebih 

sistematis (Arikunto, 2006). Dalam penelitian 

ini, instrumen yang digunakan adalah tes 

kelincahan, yang bertujuan untuk mengukur 

kelincahan gerakan kaki pemain bulutangkis, 

termasuk langkah ke depan, kanan-kiri, dan 

belakang dengan menggunakan metode Latihan 

Ladder Drill Crossover. 

Instrumen Penilaian 

Dari hasil jumlah waktu lintasan 

menginjak , kemudian dicocokan ke dalam 

daftar penilaian . di bawah ini nilai hasil 

tersebut akan masuk kategori yang mana. 

Gambar 3.3 

Nilai kelincahan 

 

Sumber : (Widiastuti , 2011 ) 

Teknik Pengumpulan Data 

Pengumpulan data bertujuan untuk 

memperoleh informasi yang dibutuhkan dalam 

mencapai tujuan penelitian (Pinton Setya 

Mustafa, 2022). Teknik yang digunakan dalam 

penelitian ini adalah observasi, tes dan 

pengukuran, serta dokumentasi. Latihan 

dilakukan mengikuti program yang telah 

disusun dan divalidasi oleh dosen ahli sebelum 

digunakan. Penelitian dilakukan dalam 10 kali 

pertemuan, dengan 2 kali pertemuan untuk 

pretest dan posttest (Davi Sofyan, 2022). 

Teknik pengumpulan data mencakup tes 

praktik setelah penerapan metode Ladder Drill 
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Crossover untuk mengukur kelincahan, serta 

dokumentasi berupa foto kegiatan dan hasil 

tes. 

Teknik Analisis Data 

Sebelum melakukan uji hipotesis, 

diperlukan uji prasyarat, yaitu uji normalitas 

dan uji homogenitas data, untuk memastikan 

kelayakan analisis data. 

Uji Prasyarat 

a. Uji Normalitas 

Uji normalitas bertujuan untuk menguji 

apakah data terdistribusi normal. Jika data 

tidak normal, metode statistik non-parametrik 

atau transformasi data mungkin diperlukan 

(Budiwanto, 2017). Pengujian normalitas 

dilakukan menggunakan Kolmogorov- 

Smirnov Test dengan bantuan SPSS 25. Jika p 

> 0,05, maka data dianggap normal; jika p < 

0,05, data dianggap tidak normal. 

b. Uji Homogenitas 

Uji homogenitas memastikan bahwa 

kelompok data yang dianalisis berasal dari 

populasi dengan keanekaragaman yang tidak 

signifikan berbeda (Budiwanto, 2017). Uji 

homogenitas dilakukan menggunakan uji F 

dengan bantuan SPSS 25. Jika p > 0,05, data 

dianggap homogen; jika p < 0,05, data 

dianggap tidak homogen. 

c. Uji Hipotesis 

Uji hipotesis dilakukan dengan uji-t 

menggunakan SPSS 25, dengan 

membandingkan  mean  antara  pretest  dan 

posttest. Jika nilai t hitung lebih kecil dari t 

tabel, maka Ho diterima; jika t hitung lebih 

besar dari t tabel, maka Ha diterima. 

Persentase Peningkatan 

Peningkatan dihitung dengan rumus: 

 

 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

Hasil Penelitian 

Sampel dalam penelitian ini adalah 

pemain bulutangkis SMP Shohibul Barokah 

berusia 13-15 tahun yang berjumlah 15 atlet. 

Hasil penelitian pretest dan posttest kelincahan 

pemain bulutangkis di SMP Shohibul Barokah 

setelah diberikan latihan Lidder Drill Crossover 

dideskripsikan sebagai berikut: 

Tabel 4.1 

Hasil Pretest Kelincahan Eksperimen one 

grup 

No 
Jenis 

kelamin 
Pretest Skor Kriteria 

1 Perempuan 17 1 Kurang 

2 Perempuan 18 1 Kurang 

3 Perempuan 18 1 Kurang 

4 Perempuan 18 1 Kurang 

5 Perempuan 18 1 Kurang 

6 Perempuan 18,3 2 Cukup 

7 Perempuan 19,5 1 Kurang 

8 Perempuan 18,9 2 Cukup 

9 Perempuan 19 1 Kurang 

10 Perempuan 17 3 Baik 

11 Laki-laki 16,6 3 Baik 

12 Laki-laki 16,1 3 Baik 

13 Laki-laki 15 4 Baik sekali 

14 Laki-laki 17,6 2 Cukup 
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15 Laki-laki 17,2 1 Kurang 

 

Hasil penelitian untuk hasil posttest Hasil 

selengkapnya sebagai berikut: 

Tabel 4.2 

Hasil Posttest Kelincahan Eksperimen one 

grup 

No Jenis kelamin Posttest Skor Kriteria 

1 Perempuan 16,2 4 Baik sekali 

2 Perempuan 17 3 Baik 

3 Perempuan 17,4 4 Baik sekali 

4 Perempuan 17 3 Baik 

5 Perempuan 17 3 Baik 

6 Perempuan 17 3 Baik 

7 Perempuan 18 3 Baik 

8 Perempuan 18,2 3 Baik 

9 Perempuan 18,2 3 Baik 

10 Perempuan 16,8 4 Baik sekali 

11 Laki-laki 16 4 Baik sekali 

12 Laki-laki 15,5 4 Baik sekali 

13 Laki-laki 16 4 Baik sekali 

14 Laki-laki 16,6 3 Baik 

15 Laki-laki 16,2 3 Baik 

Pretest dan Posttest Kelincaha Eksperimen 

one grup 

Hasil penelitian untuk hasil pretest dan 

posttest sebagai berikut: 

Tabel 4.3 

Hasil Pretest dan posttest Kelincahan 

Eksperimen one grup 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Berdasarkan tabel 3 di atas, deskriptif 

statistik pretest dan posttest kelincahan atlet PB 

kelompok umur 13-15 tahun di PB SMP 

Shohibul Barokah setelah diberikan latihan 

variasi ladder drill crossover disajikan pada 

tabel 4 sebagai berikut: 

Tabel 4.4 

Deskriptif Statistik Pretest dan Posttest 

Kelincahan 
 

 
 

 

Berdasarkan data pada tabel 4.4 tersebut 

di atas, pretest dan posttest kelincahan atlet PB 

kelompok umur 13-15 tahun di PB SMP 

Shohibul Barokah 

setelah diberikan latihan variasi ladder 

drill crossover dapat disajikan pada gambar 4.1 

sebagai berikut: 

 

8 18,9 18,2 0,7 

9 19 18,2 0,8 

10 17 16,8 0,2 

11 16,6 16 0,6 

12 16,1 15,5 0,4 

13 15 16 1 

14 17,6 16,6 1 

15 17,2 16,2 1 

 

No Pretest Posttest Selisih 

1 17 16,2 0,8 

2 18 17 1 

3 18 17,4 0,6 

4 18 17 1 

5 18 17 1 

6 18,3 17 0,7 

7 19,5 18 0,5 
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Gambar 4.1 

Diagram Batang Pretest dan Posttest Kelincahan Atlet 

PBKelompok Umur 13-15 Tahun di SMP Shohibul 

Barokah 

Uji Normalitas 

Uji normalitas dimaksudkan untuk 

mengetahui apakah variabel-variabel dalam 

penelitian mempunyai sebaran distribusi 

normal atau tidak. Penghitungan uji 

normalitas ini menggunakan rumus 

Kolmogorov-Smirnov Z. dengan pengolahan 

menggunakan bantuan komputer program 

SPSS 25. Hasilnya disajikan pada tabel 4.5 

sebagai berikut. 

Tabel 4.5 

Rangkuman Hasil Uji Normalitas 

 

Dari hasil tabel 4.5 di atas dapat 

dilihat bahwa semua data memiliki nilai p 

(Sig.) 0.383 > 0.05. maka variabel 

berdistribusi normal. Karena semua data 

berdistribusi normal maka analisis dapat 

dilanjutkan dengan statistik parametrik. 

Uji Homogenitas 

Uji homogenitas berguna untuk menguji 

kesamaan sampel yaitu seragam atau tidak 

varian sampel yang diambil dari populasi. 

Kaidah homogenitas jika p > 0.05. maka tes 

dinyatakan homogen, jika p < 0.05. maka tes 

dikatakan tidak homogen. Hasil uji 

homogenitas penelitian ini dapat dilihat pada 

tabel 4.5 berikut: 

Dari tabel 4.5 di atas dapat dilihat nilai 

pretest-posttest kelincahan sig. p 0,255 > 0,05, 

sehingga data bersifat homogen. Oleh karena 

semua data bersifat homogen maka analisis 

data dapat dilanjutkan dengan statistik 

parametrik. 

Hasil Uji Hipotesis 

Hipotesis dalam penelitian ini diuji 

menggunakan paired t test dengan 

menggunakan bantuan SPSS 25, hasil uji 

hipotesis dinyatakan signifikan jika nilai t 

hitung > t tabel dan nilai sig lebih kecil dari 0.05 

(Sig 0.255 < 0.05) Hipotesis yang kedua 

berbunyi “Ada pengaruh yang signifikan 

latihan variasi ladder drill crossover terhadap 

peningkatan kelincahan atlet Pemain 

Bulutangkis kelompok umur 13-15 tahun di 

SMP Shohibul Barokah”. Berdasarkan hasil 

analisis diperoleh data sebagai berikut. 

Tabel 4.7 

Uji-t Hasil Pretest dan Posttest Kelincahan 
 

T hitung di hasilkan oleh pengolah data 

SPSS namun hasil dari T tabel sudah ada dalam 

rumus satistikanya,Berdasarkan Tabel T tabel 

sebagai berikut. 

 

Tabel 4.8 
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Dari hasil uji-t dapat dilihat bahwa t 

hitung 5.003 dan t table (df 23) 1.761 dengan 

nilai signifikansi p sebesar < 0.01. Oleh 

karena t hitung 5.003 > t tabel , dan nilai 

signifikansi 0.01 < 0,05, maka hasil ini 

menunjukkan terdapat perbedaan yang 

signifikan antara pretest dan posttest. Dengan 

demikian hipotesis alternatif (Ha) yang 

berbunyi “Ada pengaruh yang signifikan 

latihan variasi ladder drill crossover terhadap 

kelincahan atlet PB kelompok umur 13-15 

tahun di SMP Shohibul Barokah ”, diterima. 

Pembahasan 

Hasil penelitian menunjukkan bahwa 

latihan variasi ladder drill crossover 

berpengaruh signifikan terhadap peningkatan 

kelincahan atlet bulutangkis, dengan 

peningkatan 184%. Latihan ini efektif karena 

sistem latihan yang berulang-ulang 

memungkinkan pemain untuk menguasai 

gerakan otomatis. Ladder drill adalah latihan 

melompat dengan satu atau dua kaki melewati 

tali berbentuk tangga yang diletakkan di 

lantai, yang dapat meningkatkan 

keseimbangan, reaksi, daya tahan otot, 

kecepatan, dan koordinasi tubuh. 

Penelitian ini juga menggunakan 

prinsip beban berlebih, di mana peningkatan 

frekuensi, intensitas, dan durasi latihan 

memberikan pembebanan yang melebihi 

aktivitas sehari-hari, mendorong adaptasi 

tubuh. Penerapan prinsip ini bertujuan 

meningkatkan kinerja fisik secara progresif. 

Hasil penelitian sejalan dengan penelitian lain, 

seperti yang dilakukan oleh Qurniadi (PKO) 

dan Yogi Apriyan Hidayat, yang menunjukkan 

pengaruh positif latihan ladder drill terhadap 

kelincahan atlet. 

Kelincahan, yang merupakan 

kemampuan untuk mengubah arah dengan 

cepat saat berlari, sangat penting dalam 

olahraga, terutama bulutangkis, karena 

mendukung kecepatan kaki dan reaksi cepat. 

Latihan ladder drill memberikan variasi 

gerakan yang mencegah kejenuhan dan 

membantu meningkatkan kecepatan serta 

kelincahan secara efektif. Secara umum, latihan 

ladder drill meningkatkan aspek dasar seperti 

keseimbangan, daya tahan otot, kecepatan 

reaksi, dan koordinasi tubuh. Pelatihan yang 

sistematis dan berulang ini bertujuan untuk 

memperbaiki fungsi tubuh, mencapai kinerja 

optimal, dan meningkatkan kemampuan atlet 

dalam olahraga. 

SIMPULAN 

Berdasarkan hasil analisis data, 

deskripsi, pengujian hasil penelitian, dan 

pembahasan, dapat diambil kesimpulan, yaitu 

ada pengaruh yang signifikan latihan variasi 

ladder drill crossover terhadap kemampuan 

kelincahan atlet PB kelompok umur 13-15 

tahun di SMP Shohibul Barokah, dengan t 

hitung 5,003 > t tabel 1.761 dan nilai 

signifikansi 0,01 < 0,05, dan kenaikan 

persentase sebesar 1,84 % 
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