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MOTTO 

 

“Yakin sama Allah SWT  bahwa setelah kesusahan ada kemudahan jadi jangan 

pernah mengeluh jalani dan nikmati prosesnya maka kamu akan menikmati 

hasilnya” (penulis) 

“Dunia ibarat bayangan. Kalau kau berusaha menangkapnya, ia akan lari. Tapi 

kalau kau membelakanginya, ia tak punya pilihan selain mengikutimu.”( -Ibnu 

Qayyim Al Jauziyyah) 

“Jangan kamu merasa lemah dan jangan bersedih, sebab kamu paling tinggi 

derajatnya jika kamu beriman.” (–Q.S. Ali Imran:139) 

“ Maka nikmat Tuhan yang manakah yang kamu dustakan?” (Q.S Ar-Rahman:13)  
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BAB I  

PENDAHULUAN 

1. 1 Latar belakang 

Olahraga adalah kegiatan jasmani untuk memperkaya dan meningkat 

kemampuan dan keterampilan gerak dasar maupun gerak keterampilan (cabang 

olahraga tertentu).kegiatan ini merupakan bentuk pendekatan ke aspek sejahtera 

jasmani atau sehat jasmani yang berarti juga dengan sehat dinamis yaitu  sehat yang 

disertai dengan  kemampuan gerak yang memenui segala tuntutan gerak kehidupan 

sehari-hari. setiap orang yang melakukan pendidikan jasmani melalui aktivitas 

olahraga memiliki tingkat kebugaran jasmani yang memadai(Bangun, 2016) 

Olahraga merupan suatu kegiatan yang dilakukan seseorang untuk memperoleh 

kebugaran jasmani dan juga prestasi. 

Bulutangkis merupakan salah satu cabang olahraga yang paling  banyak di 

gemari dan popular di seluruh dunia,khusnya di Indonesia.hal ini terbukti dengan 

banyaknya atlet bulutangkis di setiap pertandingan event-event internasional, 

seperti Indonesia open,all England,olimpiade dan event nasional lainya (Dari & 

Dukungan, 2023).Permaninan bulu tangkis merupakan permaian yang bersifat 

individu yang dapat dilakuan dengan cara satu orang melawan satu orang dan dua 

orang melawan dua orang.dengan menggunakan raket sebagai alat pemukul dan 

shuttlecock sebagai objek pukul,dengan lapangan berbentuk segi empat dengan di 

batasi net sebagai pemisah sebagai datas permanin sendiri dan juga lawan 

(S.Sudadik, 2020).Bulutangkis adalah olahraga dangan intensitas tinggi dengan 

gerakan mendadak dan berubah arah,pemain harus memiliki kondisi fisik yang baik 

agar menunjang kelincahan gerakan tungkai,jumping dan keseimbangan (Rahman 

et al., 2021). bulutangkis merupakan olahraga yang sederhana yang dapat di 

mainkan hanya dengan lapangan sederhana maka tak jarang masyakat banyak yang 

menggemarinya dan menjadikan salah satu olahraga yang popular dan menjadikan 

olahraga dengan menyabet banyak presetasi bagi Indonesia di kanca internasinal. 

Dalam rangka mencapai kemampuan teknis bulutangkis dibutuhkan 

komponen-komponen fisik yang dapat menunjang untuk tercapainya prestasi,  
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pemain bulutangkis di tuntut mengembangkan komponen fisik, didalam 

bulutangkis tedapat komponen yang paling dominan: daya tahan (enduration),daya 

ledak otot tungkai (explosive power), kecepatan (speed) dan kelincahan 

(agility).seorang atlet  bulutangkis membutuhkan kelincahan (agility) yang 

baik,kelincahan merupakan hal yang penting bagi seorang atlet 

bulutangkis,misalnya untuk menjangkau shuttelecock di seluruh lapangan 

bulutangakis seorang pemaian harus mempunyai kelincahan yang baik sehingga 

dapat menguasai lapangan. (Hinda Zhannisa et al., 2018) salah satu komponen fisik 

yang paling menunjang kebutuhan atlet bulutangkis adalah kelincahan (agility) 

Kelincahan merupakan kompenen fisik penting yang harus dimiliki oleh 

seorang atlet bulu tangkis,semakin lincah seorang atlet bulutangkis akan semakin 

bagus, sehingga dapat dengan mudah bergerak dengan cepat dan mengubah arah 

dengan tangkas sehingga dapat menunjang prestasi atlet bulutangkis (Andara & 

Wiriawan, 2017). kelincahan dapat dilatih dengan berbagai cara untuk 

meningkatkanya,salah satunya dengan cara ladder drill/latihan tangga.ladder drill 

adalah suatu bentuk alat latihan yang menyerupai anak tangga yang terbuat dari tali 

dan diletakkan di lantai,dengan cara pemakai menggunakan satu atau dua kaki. 

latihan ini tidak lepas dari kekuatan otot bagian ekstermitas bawah (Bani & 

Widodo, 2016) ladder drill merupakan bentuk alat bantu latihan yang menyerupai 

tangga,yang terbuat dari tali dan di letakan di lantai dengan cara meminjakkan satu 

atau dua kaki(Chandrakumar & Ramesh, 2015). Latihan ladder drill sangat bisa 

digunakan barbagai cabang olahraga terutama bulutangkis, karena dengan latihan 

ladder drill  dapat menambah kelincahan tubuh. 

Persatuan bulutangkis (PB) merupakan wadah pembinaan atlet bulutangkis. 

Jumlah klub bulu tangkis di wilayah Palembang berkembang pesat, salah satunya 

adalah PB Pusri Palembang yang beralamat di PT Pusri Palembang GOR. PB Pusri 

Palembang memiliki dua pelatih bulutangkis yang merupakan mantan pemain bulu 

tangkis dari eranya masing-masing. Berikut kesimpulan tanya jawab yang 

dilakukan buat memecahkan kepentingan: (1) Latihan kelincahan dalam 

mengambil bola lawan, monoton; keragaman yang digunakan (2) coach 
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membutuhkan landasan buat program Latihan kelincahan. dan (3) para atlet belum 

memahami pentingnya mempelajari latihan kelincahan. 

Langka kaki atau footwork merupakan yang sangat penting dalam bulutangkis 

karna memiliki footwork yang baik adalah hal yang sangat berpengaruh untuk 

prestasi atlet, dari berbagai macam bentuk latihan dalam bulutangkis terutama 

untuk kelincahan langka kaki, pelatih harus benar-benar teliti untuk menerapkan 

latihan yang tepat untuk hasil yang berpengaruh terhadap kelincahan. Di klub PB 

pusri pada saat ini bentuk latihan ladder drill masih kurang berpariasi yang 

berdampak pada kelincahan atlet, untuk itu perlu dilakukan pengembangan bentuk 

latihan ladder drill supaya dapat meningkatkan kelincahan atlet PB pusri 

palembang. tidak terprogram bentuk latihan dan tidak fokus pemberian latihan 

menyebabkan menurun kondisi fisik atlet yang berdampak pada kelincahan kaki 

yang berkurang berdampak besar pada penurunan prestasi atlet maka itu perlu 

dilakukan penelitian ini dapat supaya mendapatkan program yang pas untuk atlet 

latihan fisik merupakan latihan yang penting untuk meningkatkan kelincahan, 

kurangnya pemberian latihan fisik mengakibatkan atlet kurang lincah dalam 

melakukan gerakan.  

Berdasarkan observasi di lapangan PB pusri saat atlet putra U12-13 latihan 

bahwa atlet masih kurang lincah dalam melakukan gerak pada saat posisi 

mengambil bola dari lawan. hal ini yang masih menjadi salah satu pr penting bagi 

pelatih. Maka penelitian ini perlu dilakukan agar dapat meningkatkan kelincahan 

atlet pemula bulutangkis putra U12-13 di PB Pusri palembang. Faktanya dalam 

gerakan footwork mengambil bola,terdapat 5 (10%) atlet  memiliki kelincahan yang 

baik pada saat melakukan langkah kaki mengambil bola, 6 (13%) atlet kategori 

baik, 8(16.7%) atlet kategori cukup, 10 (26,7%) atlet kategori kurang, dan 15 

(33,3%) persen atlet kategori kurang sekali. Sedangakan di dalam permainan 

bulutangkis sangat di butuhkan footwork atau kelincahan langkah kaki agar dapat 

dengan mudah menguasai teknik-teknik permainan dan menguasi lapangan bulu 

tangkis. Untuk mengatasi hal tersebut peneliti mencoba memberikan solusi pada 

permasalahan di atas dengan metode latiahan ledder drill. Suci fitriyani 2019 

dengan judul “pengaruh Latihan ledder drill terhadap kemampuan footwork atlet 
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bulu tangkis PB Telkom padang” berdasarkan hasil penelitian tersebut 

mendapatkan hasil terdapat pengaruh latihan ledder drill terhadap kemampuan 

footwork atlet bulu tangkis PB telkom padang. Agus tri nofianto 2018 dengan judul 

“pengaruh Latihan shutte run dan redder drill terhadap peningkatan kelincahan 

gerak shadow 6 titik atlet bulutangkis usia 11-13 tahun PB Sukowati Sragen 2018” 

berdasarkan hasil penelitaian di atas terdapat pengaruh Latihan Latihan shutte run 

dan ledder drill terhadap peningkatan kelincahan gerak shadow 6 titik atlet bulu 

tangkis usia 11-13 tahun 

Berdasarkan permasalahan di lapangan, kelincahan sangat di butuhkan dalam 

permaian bulutangkis,kelincahan dapat di tingkatakan dengan cara latihan ledder 

drill. Oleh karena itu peneliti tertarik melakuan penelitian dengan yang berjudul  

“Pengaruh Latihan Ladder Drill Terhadap Kelincahan Atlet Pemula Putra 

Bulutangkis U12-13 Pada Klub PB Pusri Palembang. Dimaksudkan agar penelitian 

ini kemudian akan membantu intrusksi  bulutangkis memutuskan rejimen pelatih 

terbaik untuk membantu keberhasilan atlet. Oleh karena itu, peneliti ini harus 

dilakukan. 

 

1.2 Permasalahan Penelitian 

1.2.1 Identifikasi Masalah  

Mengingat keadaan tersebut mungkin untuk mengidentifikasikan masalah, 

khususnya: 

1. Kurangnya bervariasi kelincahan atlet 

2. Pemain kurang diberikan latihan fisik 

3. Beberapa atlet PB Pusri Palembang masih kurangnya kelincahan saat 

berlatih 

4. Belum adanya program latihan khusus untuk menambahkan kelincahan 

pemain pemula U 12-13 Klub PB Pusri Palembang. 

1.2.2 Batasan Masalah  

Berdasarkan latar belakang dan identifikasi masalah yang telah diuraikan di 

atas, serta untuk menghindari salah penafsiran dalam penelitian ini, maka dibuat 
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batasan permasalahan. Permasalahan dalam penelitian ini hanya membahas 

Pengaruh Latihan Ladder Drill Terhadap Kelincahan Atlet Pemula Putra 

Bulutangkis  U 12-13 Tahun Klub PB Pusri Palembang. 

1.2.3 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: apakah 

terdapat pengaruh latihan ladder drill terhadap kelincahan atlet pemula  putra  

bulutangkis U12-13 di klub PB pusri palembang. 

1.2 Tujuan Penelitian 

Berdasarkan perumusan masalah di atas, maka tujuan penelitian yang ingin 

dicapai adalah: untuk mengetahui pengaruh latihan ladder drill terhadap 

peningkatan kelincahan atlet pemula putra bulutangkis  U12-13 klub PB pusri 

palembang. 
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1.3 Manfaat Penelitian 

Hasil penelitian ini diharapkan dapat memberikan manfaat bagi pihak-

pihak yang terkait : 

1. Bagi pelatih dan atlet 

Bagi pelatih dapat penjadi pengetahuan dalam meningkatkan prestasi 

dan kemampuan dalam bermain bulu tangkis. 

2. Bagi klub 

Hasil dari pengetahuan ini membantu untuk memahami bulutangkis 

dan dampaknya terhadap kesehatan dan prestasi. 

3. Bagi peneliti berikutnya 

Hasil penelitian ini dapat menjadi bahan refensi untuk mencoba 

menggunakan metode latihan ini dan metode latihan lainya dalam 

melakukan penelitian. 
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