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ABSTRACT 
The purpose of making this skripsi is to find out, analyze, and 

identify the use of ladder drill learning media in short distance 

learning in vocational students in North Cikarang District, Bekasi 

Regency. This research is quantitative descriptive. The method 

used is a survey method. Data collection techniques in the form of 

a questionnaire. Data was collected at schools in North Cikarang 

sub-district. The subjects used in this study were all physical 

education teachers in North Cikarang sub-district, totaling 18 

teachers. Based on the results of research on vocational schools in 

North Cikarang District 94% of teachers already knew the ladder 

drill learning media and already knew its shape, 67% of the 

teachers already had ladder drill learning media at their school, 

94% of teachers already knew how to use ladder drill learning 

media, 56% teachers use ladder drill media in Physical Education 

learning, 67% of teachers use ladder drill learning media to train 

speed and agility, 50% of teachers use ladder drill learning media 

to train foot coordination, 94% of teachers state that ladder 

learning media are useful for learning Physical education, 67% of 

teachers state that the ladder drill learning media can increase the 

speed of running short distances, 94% of teachers already know 

that there is scope in physical education. Thus it can be stated that 

the ladder drill learning media is related to help increase the speed 

of running short distances, because more than half of the physical 

education teachers in vocational high schools in North Cikarang 

have used the ladder drill learning media. 

 

 

ABSTRAK 
Tujuan dari pembuatan skripsi ini untuk mengetahui, 

menganalisis, dan mengidentifikasi penggunaan media 

pembelajaran ladder drill dalam pembelajaran lari jarak pendek 

pada siswa SMK se-Kecamatan Cikarang Utara Kabupaten 

Bekasi. Penelitian ini merupakan penelitian deskriptif kuantitatif. 

Metode yang digunakan adalah metode survei. Teknik 

pengumpulan data berupa angket. Pengambilan data dilakukan 
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di sekolah-sekolah se-kecamatan Cikarang Utara Subyek yang 

digunakan dalam penelitian ini adalah seluruh guru pendidikan 

jasmani se-kecamatan Cikarang Utara yang berjumlah 18 guru. 

Berdasarkan hasil penelitian pada SMK se- Kecamatan cikarang 

utara 94% guru sudah mengetahui media pembelajaran ladder 

drill dan sudah mengetahui bentuknya, 67% guru sudah memiliki 

media pembelajaran ladder drill di sekolahnya, 94% guru sudah 

mengetahui cara penggunaan media pembelajaran ladder drill, 

56% guru menggunakan media ladder drill dalam pembelajaran 

penjas, 67% guru menggunakan media pembelajaran ladder drill 

untuk melatih keceptan dan kelincahan, 50% guru menggunakan 

media pembelajaran ladder drill untuk melatih koordinasi kaki, 

94% guru menyatakan bahwa media pembelajaran ladder 

bermanfaat untuk pembelajaran Pendidikan jasmani, 67% guru 

menyatakan bahwa media pembelajaran ladder drill dapat 

meningkatkan kecepatan lari jarak pendek, 94% guru sudah 

mengetahui bahwa terdapat ruang lingkup dalam pendidikan 

jasmani. Dengan demikian dapat dinyatakan media 

pembelajaran ladder drill ada kaitannya untuk membantu 

meningkatkan kecepatan lari jarak pendek, karena lebih dari 

setengahnya guru pendidikan jasmani sekolah menengah 

kejuruan di Cikarang Utara sudah menggunakan media 

pembelajaran ladder drill.  

 

 

 

PENDAHULUAN 
Pendidikan jasmani merupakan bagian 

penting dari proses pendidikan. Artinya, 

penjas bukan hanya dekorasi atau ornamen 

yang ditempel pada program sekolah sebagai 

alat untuk membuat anak sibuk. Tetapi penjas 

adalah bagian penting dari pendidikan. 

Melalui penjas yang diarahkan dengan baik, 

anak-anak akan mengembangkan 

keterampilan yang berguna bagi pengisian 

waktu senggang, terlibat dalam aktivitas yang 

kondusif untuk mengembangkan hidup sehat, 

berkembang secara sosial, dan menyumbang 

pada kesehatan fisik dan mentalnya. 

Pendidikan jasmani olahraga dan 

kesehatan merupakan bagian intergral dari 

pendidikan secara keseluruhan. Pendidikan 

jasmani olahraga dan kesehatan bertujuan 

untuk mengembangkan aspek kebugaran 

jasmani, keterampilan gerak, keterampilan 

berfikir kritis, keterampilan sosial, penalaran, 

stabilitaas emosional, tindakan moral, aspek 

pola hidup sehat dan pengenalan lingkungan 

bersih melalui aktivitas jasmani (Sahabuddin, 

Hakim, et al., 2020). Pendidikan jasmani 

adalah pendidikan yang menggunakan 

aktivitas jasmani sebagai media utama 

mencapai tujuan pembelajaran, adapun 

aktivitas utamanya adalah cabang-cabang 

olahraga. Pendidikan Jasmani Olahraga dan 

Kesehatan yang diajarkan di sekolah memiliki 

peranan yang sangat penting diantaranya: 

memberikan kesempatan kepada siswa untuk 

terlibat secara langsung dalam berbagai 

pengalaman belajar melalui aktivitas jasmani, 

olahraga dan kesehatan yang terpilih yang 

dilakukan secara sistematis.  

Pembekalan pengalaman belajar yang 

diarahkan untuk membina pertumbuhan fisik 

dan pengembangan psikis yang lebih baik dan 

sekaligus membentuk pola hidup sehat dan 

bugar sepanjang hayat. Pendidikan Jasmani 
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Olahraga dan Kesehatan merupakan mata 

pelajaran yang memiliki kontribusi besar 

untuk mendukung pencapaian tujuan 

pendidikan secara keseluruhan. Tujuan 

Pendidikan Jasmani Olahraga dan Kesehatan 

dapat tercapai, jika materi-materi dalam 

Pendidikan Jasmani Olahraga dan Kesehatan 

diajarkan dengan baik dan benar. Menurut 

KTSP (Kurikulum Tingkat Satuan 

Pendidikan (2007) bahwa, "Ruang lingkup 

mata pelajaran Pendidikan Jasmani Olahraga 

dan Kesehatan meliputi aspek: permainan 

olahraga, aktivitas pengembangan, aktivitas 

senam, aktivitas ritmik dan kesehatan”. 

Mengingat pentingnya jasmani yang kuat agar 

dapat melaksanakan tugas sehari-hari maka 

pendidikan jasmani menjadi kunci bagi 

peningkatan kemampuan jasmani di sekolah. 

Mutu, kesuksesan dan keberhasilan 

pembelajaran pendidikan jasmani sangat 

dipengaruhi unsur-unsur antara lain: guru 

sebagai unsur utama, siswa, kurikulum, 

tujuan, metode, sarana dan prasarana, 

penilaian, dan suasana kelas (Bismar & 

Sahabuddin, 2019) . 

Kelancaran pembelajaran pendidikan 

jasmani olahraga dan kesehatan tidak terlepas 

dari ketersediaan sarana dan prasarana yang 

memadai. Adanya sarana dan prasarana yang 

memadai akan mencerminkan kualitas 

pendidikan, sehingga tujuan pendidikan 

jasmani olahraga dan kesehatan akan tercapai 

dengan baik. Soekatamsi dan Srihati Waryati 

(1996) berpendapat, “Olahraga di sekolah 

harus diusahakan agar diperlukan sama 

dengan hal-hal lain dalam kurikulum, dan 

harus disediakan bangsal dan lapangan 

olahraga dengan jumlah dan luas yang cukup 

sehingga memungkinkan pelaksanaan 

program olahraga dapat dilakukan dengan 

penuh oleh setiap murid. 

Media pembelajaran dalam pendidikan 

jasmani banyak sekali jenis dan macamnya, 

mulai yang paling sederhana dan murah 

hingga yang canggih dan mahal harganya, 

oleh sebab itu pemanfaatan media harus 

optimal. Hal ini merupakan salah satu faktor 

yang sangat mendukung dalam proses 

pembelajaran tersebut, misalnya: penggunaan 

media gambar, penggunaan media audio 

visual. Media pembelajaran tersebut akan 

sangat membantu siswa dalam kelancaran 

proses pembelajaran penjas.  

Pada pelaksanaan pembelajaran 

Penjasorkes khususnya atletik nomor lari 

jarak pendek, menunjukkan bahwa proses 

pembelajaran lari jarak pendek yang 

dilakukan seperti yang diajarkan orang 

dewasa, cenderung menggunakan pendekatan 

olah raga prestasi dalam pembelajarannya. 

Sedangkan anak-anak sekolah lebih suka 

bermain yang akhirnya anak-anak dalam 

pembelajaran atletik nomor lari jarak pendek 

merasa tidak menyenangkan atau 

membosankan (Sahabuddin, Bismar, et al., 

2020). Guru masih senantiasa memberi 

materi pembelajaran atletik nomor lari jarak 

pendek dengan mengacu pada hasil yang 

dicapai siswa tidak memperhatikan proses 

yang dilakukan. yang lebih disayangkan 

bahwa teknik yang digunakan sangat 

membosankan sehingga yang seharusnya 

anak sudah terbiasa dengan gerakan dasar 

atletik menjadi kurang bersemangat dalam 

mengikutinya (Hartono et al., 2013).  

Dengan melihat hal tersebut, salah satu 

latihan yang dapat meningkatkan 

keterampilan kecepatan lari adalah dengan 

menggunakan latihan ladder drill (tangga 

latihan) Reynold (2011). latihan ladder drill 

dianggap sebagai salah satu latihan yang 

menyenangkan, fungsional dan efektif untuk 

mengajarkan keterampilan gerakan-gerakan 

untuk mening- katkan kontraksi otot dalam 

kecepatan”. Meskipun gerakan linier dan 

gerakan lateral biomekanik sederhana dalam 

latihan ladder drill, kombinasi gerakan latihan 

ini dapat menjadi kompleks dalam 

meningkatkan keterampilan kecepatan lari. 

Sedangkan menurut Ma’u dan Santoso 

(2014), ”ladder adalah semacam tangga untuk 

melatih kekuatan dan kelincahan otot-otot 

kaki. Bentuk dan ukurannya bermacam-

macam, ada yang rendah menempel tanah, 

tetapi juga ada yang tingginya di atas mata 

kaki”. Untuk menghindari kejenuhan pada 
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saat proses latihan, dikembangkan beberapa 

variasi-variasi dalam latihan ladder drill yaitu 

seperti Hop Scotch Drill, In-Out Drill dan 

Lateral Feet Drill (Cahyono et al., 2017). 

 Berdasarkan wawancara dengan guru 

Pendidikan jasmani olahraga dan kesehatan 

(PJOK) SMKN 1 Cikarang Utara, saat 

ditanya mengenai media pembelajaran ladder 

drill, ternyata guru tersebut belum pernah 

menggunakan media pembelajaran ladder drill 

bahkan tidak mengetahui seperti apa bentuk 

dan cara penggunaannya. Padahal media 

pembelajaran ladder drill ini sudah cukup 

populer di dunia olahraga dan memiliki 

manfaat yang sangat bagus untuk melatih 

gerakan koordinasi, kelincahan dan kecepatan 

siswa. Dari masalah tersebut maka peneliti 

tertarik untuk melakukan penelitian mengenai 

media pembelajaran ladder drill yang dikaitkan 

dengan materi pembelajaran lari jarak 

pendek. Karena untuk melakukan gerakan 

lari jarak pendek diperlukan koordinasi dan 

kecepatan yang baik dan untuk mengetahui 

berapa banyak guru PJOK yang 

menggunakan media pembelajaran ladder drill 

di kecamatan Cikarang Utara. Dari hal 

tersebut maka peneliti ingin mengetahui 

berapa banyak guru PJOK di kecamatan 

Cikarang Utara yang menggunakan dan 

memaha cara penggunaan media 

pembelajaran ladder drill.  

Ladder drills atau tangga latihan adalah 

salah satu alat untuk melatih kelincahan yang 

berbentuk tangga yang diletakkan di 

permukaan tanah atau lapangan yang 

berfungsi untuk melatih otot kaki. Tangga 

latihan merupakan beberapa alat peraga yang 

paling umum di seluruh dunia, dan alat ini 

membantu atlet dalam berbagai macam 

gerakan yang melatih kecepatan dan kelin-

cahan dengan koordinasi kaki yang baik. 

Latihan ini juga mengajarkan pemain untuk 

mengambil langkah-langkah yang tepat 

dengan menggunakan kecepatan dan kelin-

cahan yang dimiliki. Latihan menggunakan 

tangga latihan merupakan salah satu variasi 

latihan dari sekian banyak variasi yang ada. 

Variasi yang ada dalam bentuk latihan fisik 

disertai keterampilan gerak yang fungsinya 

melatih kecepatan, kelincahan kaki dan 

sinkronisasi gerak secara seimbang (Hadi et 

al., 2016). 

 

 

METODE 

Pendekatan yang digunakan dalam 

penelitian ini adalah pendekatan kuantitatif. 

Pendekatan kuantitatif dapat diartikan juga 

sebagai penelitian yang berlandaskan pada 

filsafat positivisme, digunakan untuk meneliti 

pada populasi atau sampel tertentu, 

pengumpulan data menggunakan instrumen 

penelitian, analisis data bersifat kuantitatif/ 

statistik. Dengan tujuan menemukan jawaban 

dari masalah melalui rumusan masalah yang 

telah dirumuskan yaitu bagaimana tingkat 

penggunaan media pembelajaran ladder drill 

dalam pembelajaran lari jarak pendek di SMK 

Se-Kecamatan Cikarang Utara Kabupaten 

Bekasi. Sedangkan Metode yang digunakan 

dalam penelitian ini adalah metode survei. 

 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

Berkaitan dengan teori mengenai media 

pembelajaran ladder drill yang menjelaskan 

bahwa media tersebut dapat mengingkatkan 

kecepatan, kelincahan dan koordinasi kaki 

yang baik, sesuai dengan penemuan yang 

peneliti dapat dari data angket yang di jawab 

oleh guru PJOK SMK se – kecamatan 

Cikarang Utara, karena lebih dari 

setengahnya (67%) menyatakan bahwa 

mereka menggunakan media pembelajaran 

ladder drill untuk meningkatkan kecepatan dan 

kelincahan, dan setengah (50%) guru PJOK 

SMK se–kecamatan Cikarang Utara 

menggunakan media pembelajaran ladder drill 

untuk meningkatkan koordinasi kaki. Dalam 

pembelajaran lari jarak pendek yang 

membutuhkan kecepatan maksimal untuk 

berpindah tempat dari satu sisi ke sisi yang 

lainnya, Lebih dari setengah responden (67%) 

menyatakan bahwa media pembelajaran 

ladder drill dapat meningkatkan kecepatan lari 
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jarak pendek dan (94%) responden 

mengatakan bahwa media pembelajaran 

ladder drill bermanfaat dalam pembelajaran 

Pendidikan jasmani. 

 

PEMBAHASAN 

Menurut Lee Brown & Vance Ferrigno, 

dalam bukunya Training for Speed, Agility, And 

Quickness ‘untuk dapat meningkatkan 

kelincahan dan koordinasi salah satunya dapat 

dengan menggunakan alat ladder. Lari 

termasuk pada katagori keterampilan gerak 

siklis, yang bertujuan menempuh suatu jarak 

tertentu (tanpa rintangan atau melewati 

rintangan) secepat mungkin. Lari jarak 

pendek atau sprint merupakan kemampuan 

untuk berpindah tempat dari satu sisi ke sisi 

yang lainnya dengan cepat dan tepat dengan 

jarak tertentu. Secara umum gerak dasar 

dominan lari meliputi: start, gerak lari dan 

finish (Bahagia, 2011). Dari dua pernyataan 

tersebut dapat disimpulkan bahwa media 

pembelajaran ladder drill ada hubungannya 

dengan pembelajaran lari jarak pendek. 

Karena untuk melakukan lari jarak pendek 

memerlukan kecepatan maksimal, dan 

kecepatan dapat tingkatkan dengan media 

pembelajaran ladder drill. 

Sesuai dengan tujuan penelitian ini 

yaitu untuk mengetahui penggunaan media 

pembelajaran ladder drill dalam pembelajaran 

lari jarak pendek pada siswa SMK se- 

Kecamatan Cikarang Utara. Berdasarkan data 

yang didapatkan oleh peneliti, dapat di 

simpulkan bahwa pada SMK se- Kecamatan 

cikarang utara 94% guru sudah mengetahui 

media pembelajaran ladder drill dan sudah 

mengetahui bentuknya, 67% guru sudah 

memiliki media pembelajaran ladder drill di 

sekolahnya, 94% guru sudah mengetahui cara 

penggunaan media pembelajaran ladder drill, 

56% guru menggunakan media ladder drill 

dalam pembelajaran penjas, 67% guru 

menggunakan media pembelajaran ladder drill 

untuk melatih keceptan dan kelincahan, 50% 

guru menggunakan media pembelajaran 

ladder drill untuk melatih koordinasi kaki, 94% 

guru menyatakan bahwa media pembelajaran 

ladder bermanfaat untuk pembelajaran 

Pendidikan jasmani, 67% guru menyatakan 

bahwa media pembelajaran ladder drill dapat 

meningkatkan kecepatan lari jarak pendek, 

94% guru sudah mengetahui bahwa terdapat 

ruang lingkup dalam Pendidikan jasmani. 

Dengan demikian hasil penelitian dan teori 

mengenai media pembelajaran ladder drill 

dapat dinyatakan ada kaitannya untuk 

membantu meningkatkan kecepatan lari jarak 

pendek. 

 

SIMPULAN DAN SARAN 

Berdasarkan hasil penelitian dapat 

diambil kesimpulan bahwa tingkat 

penggunaan media pembelajaran ladder drill 

pada siswa SMK se–Kecamatan Cikarang 

Utara menunjukan bahwa 56% guru PJOK 

SMK se–Kecamatan Cikarang Utara 

menggunakan media pembelajaran ladder drill 

dalam pembelajaran pendidikan jasmani, 67% 

guru PJOK SMK se – Kecamatan Cikarang 

Utara di sekolahnya sudah mempunyai media 

pembelajaran ladder drill dan Lebih dari 

setengah responden (67%) menyatakan media 

ladder drill dapat meningkatkan kecepatan lari 

jarak pendek. 

Secara umum dapat disimpulkan bahwa 

lebih dari setengahnya guru PJOK SMK se – 

kecamatan Cikarang Utara sudah memiliki 

media pembelajaran ladder drill di sekolahnya 

dan digunakan dalam pembelajaran 

Pendidikan jasmani karena dapat membantu 

meningkatkan kecepatan dalam pembelajaran 

lari jarak pendek. 
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