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ABSTRAK 

 

EGI ALAM MANDA. 2018.  “Pengaruh Latihan Kelincahan Melalui Circuit 

Training Terhadap Kemampuan Footwork Atlet Bulutangkis. Studi 

Eksperimen pada Atlet Bulutangkis PB. Semen Padang” Skripsi. 

Padang: Program Studi Pendidikan Kepelatihan Olahraga, Jurusan 

Kepelatihan, Fakultas Ilmu Keolahragaan Universitas Negeri Padang. 

Permasalahan dalam penelitian adalah rendahnya kemampuan footwork 

atlet bulutangkis PB. Semen Padang. Variabel latihan kelincahan melalui circuit 

training dan kemampuan footwork atlet bulutangkis PB. Semen Padang. Tujuan 

penelitian ini adalah untuk mengetahui seberapa besar pengaruh latihan 

kelincahan melalui circuit training terhadap kemampuan footwork atlet 

bulutangkis PB. Semen Padang. 

Jenis penelitian ini adalah penelitian eksperimen (Quasi Eksperimen) 

dengan rancangan penelitian one group pre test – post test design. Populasi dalam 

penelitian adalah atlet bulutangkis PB. Semen Padang yang berjumlah 41 orang, 

sedangkan sampel dalam penelitin adalah pemain putra PB. Semen Padang yang 

berjumlah 11 orang. Instrumen pada penelitian ini adalah tes olah kaki. Teknik 

analisis data yaitu menggunakan uji t. 

Berdasarkan penelitian yang dilaksanakan menunjukkan nilai thitung = 

4,6204 sedangkan ttabel = 1,812 dengan taraf signifikan α = 0.05 dan dk = 10. 

Berdasarkan hasil penelitian di atas maka thitung  > ttabel (4,6204 > 1,812). Dapat 

disimpulkan bahwa adanya pengaruh latihan kelincahan melalui circuit traning 

terhadap kemampuan footwork Atlet Bulutangkis PB. Semen Padang. 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

A. Latar Belakang Masalah 

 Pembangunan di bidang olahraga merupakan faktor utama dalam 

salah satu aspek pembangunan untuk meningkatkan kualitas manusia 

indonesia yang tidak kalah pentingnya dengan aspek lainnya. Oleh karena 

itu kegiatan olahraga sangat perlu di tumbuh kembangkan di tanah air, 

baik olahraga untuk kesehatan maupun olahraga untuk prestasi. 

Pentingnya pengembangan dan pembinaan di bidang olahraga itu di 

jelaskan dalam UU RI No. 3 Tahun 2005 pasal 1 ayat 4 tentang sistem 

keolahragaan nasional menyebutkan bahwa “olahraga prestasi adalah 

olahraga yang membina dan mengembangkan olahragawan secara 

terencana, berjenjang, dan berkelanjutan melalui kompetisi untuk 

mencapai prestasi  dengan dukungan ilmu pengetahuan dan teknologi 

keolahragaan“. Berdasarkan kutipan di atas jelas bahwa untuk dapat 

melahirkan prestasi pada cabang olahraga perlu di lakukan pembinaan 

yang terencanaa, berjenjang dan berkelanjutan melalui kompetisi dengan 

dukungan ilmu pengetahuan dan teknologi keolahragaan.   

Namun dalam usaha untuk meraih sebuah prestasi seorang pemain 

harus mengikuti proses sebagaimana yang terdapat dalam UU RI No. 3 

Tahun 2005 tentang pembinaan dan pengembangan olahraga prestasi pada 

pasal 27 ayat 4 yang menyatakan bahwa : 
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Pembinaan dan pengembangan olahraga prestasi dilaksanakan 

dengan memberdayakan perkumpulan olahraga, menumbuh 

kembangkan sentra pembinaan olahraga yang bersifat nasional dan 

daerah, dan menyelenggarakan kompetisi secara berjenjang dan 

berkelanjutan (UU RI No.3, 2005:16). 

Berdasarkan kutipan di atas, dapat dilihat bahwa dalam mencapai 

sebuah prestasi  olahraga tersebut perlu mendapat perhatian yang baik 

melalui perencanaan dan pelaksanaan yang sistematik untuk mempererat 

dan menjalin persaudaraan dan hubungan yang baik antar daerah, nasional, 

maupun internasional. 

Agar prestasi dapat meningkat. Latihan haruslah berpedoman pada 

teori serta prinsip latihan yang benar dan yang sudah diterima secara 

universal. Untuk memperoleh prestasi olahraga sebagaimana yang 

dijelaskan Bompa dalam Arsil (2009:5) menyatakan bahwa : 

“Komponen-komponen yang mempunyai pengaruh langsung 

dalam pencapai prestasi adalah kondisi fisik, teknik dan mental. 

Berdasarkan penjelasan bahwa ketiga aspek tersebut dapat 

meningkatkan prestasi artinya, prestasi olahraga dipengaruhi dan 

ditentukan oleh atlet itu sendiri secara menyeluruh baik 

menyangkut kemampuan fisiknya, teknik, taktik maupun oleh 

kemampuan mental”. 

Di Indonesia banyak olahraga yang dikembangkan, salah satunya 

yang mendapat perhatian dan pembinaan adalah olahraga bulutangkis. 

Bulutangkis merupakan salah satu cabang olahraga yang termasuk dalam 

kelompok permainan. Dapat dimainkan di dalam maupun di luar ruangan 

yang telah dibuat lapangan bulutangkis dengan mempunyai ukuran 

tertentu. Lapangan bulutangkis berbentuk empat persegi panjang dibagi 

dua sama besar yang dipisahkan oleh net yang terentang dari tiang net 

dipinggir lapangan. Alat yang dipergunakan untuk bermain bulutangkis 
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adalah raket sebagai alat pemukul serta shuttlecock sebagai bola yang 

dipukul. 

Bulutangkis, meskipun dikenal sebagai permainan yang dilahirkan 

di Poona, India, dipopulerkan di Inggris setelah dia menjadi permainan 

orang kelas atas. Nama bad-minton sendiri diambil dari nama pertanian 

milik bangsawan Inggris yang menjadi ajang pertandingan. Permainan 

bulutangkis masuk ke Indonesia melalui bangsa Eropa yang datang ke 

Indonesia untuk berdagang maupun menjajah. Mula-mula permainan 

bulutangkis hanya berkembang di pulau Jawa dan Sumatera. Di Jawa 

perkembangan bulutangkis terdapat di kota Jakarta, Bandung, Jogyakarta, 

dan Surabaya, sedangkan di pulau Sumatera adalah kota Medan, karena 

pada daerah ini banyak terdapat perkebunan milik bangsa asing dan 

mereka selalu mengadakan pertandingan antar mereka sendiri, dan dengan 

demikian akhirnya berkembanglah olahraga Bulutangkis di kota Medan 

dan sekitarnya. 

Olahraga bulutangkis di Sumatera Barat sudah sangat populer, 

dilihat dari banyak orang mulai dari usia dini, anak-anak, remaja, taruna 

atau dewasa dan juga termasuk tua banyak yang memainkan olahraga 

bulutangkis. Perkembangan olahraga bulutangkis di Sumatera barat sudah 

sangat pesat hal ini dibuktikan dengan banyaknya lahir sekolah 

bulutangkis yang membentuk atlet-atlet yang berprestasi. Salah satu wadah 

dalam pembinaan atlet bulutangkis yang berprestasi khususnya di 

Sumatera Barat adalah telah didirikan sekolah bulutangkis yang terletak di 
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ibu kota provinsi Sumatera Barat yaitu kota Padang yang bernama PB. 

Semen Padang. Sekolah bulutangkis ini juga telah banyak melahirkan 

atlet-atlet yang berprestasi. 

Untuk dapat bermain bulutangkis yang baik sangat dibutuhkan 

penguasaan teknik yang baik. Menurut Donie (2009:71) mengatakan 

bahwa “bulutangkis adalah salah satu cabang olahraga yang menuntut 

penguasaan teknik bermain yang harus betul-betul dikuasai dengan baik”. 

Teknik merupakan keterampilan khusus yang harus dikuasai oleh atlet 

bulutangkis. Penguasaan teknik yang bagus, sangat mendukung atlet untuk 

dapat menguasai lapangan yang baik. Karena hampir semua teknik dalam 

permainan bulutangk tujuannya untuk mengembalikan cock ke arah lawan 

dengan sebaik-baiknya. Oleh sebab itu, untuk dapat menguasai semua 

teknik dalam permainan bulutangkis diperlukan latihan teknik secara 

berulang-ulang dan berkelanjutan serta membutuhkan kondisi fisik yang 

baik. 

Kondisi fisik dan teknik merupakan dua unsur yang tidak bisa 

dipisahkan untuk menciptakan sebuah taktik dan strategi yang baik. Taktik 

dan strategi merupakan suatu perencanaan yang digunakan agar seorang 

atlet dapat meraih kemenangan. Untuk dapat menerapkan taktik dan 

strategi yang baik guna dapat meraih kemenangan, harus didukung dengan 

kemampuan kondisi fisik dan teknik yang baik. Kondisi fisik dan teknik 

merupakan persyaratan untuk dapat menerapkan taktik dan strategi dalam 

permainan bulutangkis. 
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Selanjutnya untuk dapat menerapkan taktik dan strategi dalam 

permainan bulutangkis juga dibutuhkan mental yang baik. Karena mental 

merupakan unsur kejiwaan seseorang. Mental sangat dibutuhkan dalam 

permainan bulutangkis, karena atlet harus mampu mengendalikan emosi 

dengan baik, agar atlet tersebut tidak stres dalam saat pertandingan. Untuk 

dapat melakukan taktik dan strategi dalam permainan bulutangkis sangat 

dibutuhkan kondisi fisik yang baik dan juga memiliki penguasaan teknik 

yang baik serta sangat dibutuhkan mental juara. 

Berdasarkan pengamatan dan wawancara yang dilakukan dengan 

pelatih PB. Semen padang pada saat praktek melatih tahun 2016. Prestasi 

atlet PB. Semen padang semakin lama semakin menurun, hal ini dilihat 

dari atlet-atlet PB. Semen Padang sudah tidak banyak lagi yang juara. 

Menurunnya prestasi atlet bulutangkis PB. Semen Padang diduga 

kurangnya kemampuan footwork atlet bulutangkis PB. Semen Padang. Ini 

terlihatnya dari banyak atlet PB. Semen Padang lambat menutup lapangan 

saat pertandingan yang menyebabkan terlambatnya mengejar cock, 

sehingga atlet tersebut tidak dapat bergerak secara luas dan pertandingan 

tidak bisa diharapkan seperti yang diinginkan. Kurangnya sarana dan 

prasana pelatihan untuk mengembangkan latihan footwork sehingga atlet 

tersebut kemampuan footwork tidak baik. Oleh sebab itu program latihan 

yang diinginkan pelatih tidak bisa diterapkan dengan maksimal. 

Dari kenyataan tersebut peneliti menduga ada beberapa faktor yang 

mempengaruhi footwork salah satunya yaitu komponen kondisi fisik yang 
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ada pada bulutangkis yaitu kelincahan (agility) khusunya pada aspek 

kelincahan kaki. Kelincahan sangat dibutukan dalam penguasaan footwork 

yang baik. Dengan kemampuan kelincahan yang baik maka kemampuan 

footwork akan baik pula. Keterampilan dan ketepatan gerak kaki menjadi 

amat penting, karena dengan footwork yang bagus maka kita dapat 

mengejar kemana shuttlecock itu jatuh. 

Berdasarkan penjelasan di atas, dan informasi yang diperoleh dari 

pelatih PB. Semen Padang, bahwa prestasi atlet PB. Semen Padang dari 

tahun ke tahun mengalami penurunan. Hal ini dipengaruhi salah satu 

teknik dalam permainan bulutangkis yaitu footwork yang masih rendah, 

sehingga atlet lambat dan kurang lincah dalam mengejar kemana 

shuttlecock di arahkan oleh lawan. 

B. Identifikasi Masalah  

Mengingat banyaknya permasalahan yang dapat dikemukakan 

dalam latar belakang masalah di atas, maka ada beberapa faktor yang perlu 

diindetifikasikan sebelum menentukan faktor mana yang dianggap paling 

berpengaruh terhadap kemampuan footwork atlet bulutangkis PB. Semen 

Padang. 

Beberapa faktor yang mempengaruhi footwork adalah faktor 

internal dan eksternal. Faktor internal bisa disebabkan karena kemampuan 

fisik, teknik, taktik dan mental. Faktor eksternal bisa disebabkan atas 

kualitas latihan yang diberikan pelatih kurang baik, sarana dan prasarana, 

dukungan dari orang tua, sekolah, faktor alam dan lingkungan. 
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Rendahnya prestasi atlet, diduga karena kurangnya pembinaan 

terhadap atlet seperti latihan yang tidak teratur sehingga rendahnya 

kemampuan footwork, program latihan yang tidak tepat, kurangnya taktik, 

mental dan kondisi fisik. 

Untuk mendapatkan kemampuan footwork yang baik dibutuhkan 

kondisi fisik yang baik pula. Kondisi fisik merupakan hal yang utama 

dibutuhkan untuk dapat melakukan footwork yang baik. Kondisi fisik yang 

sangat berperan dalam footwork yaitu kelincahan (agility), jika atlet 

memiliki kelincahan yang baik, maka atlet tersebut dapat melakukan 

footwork yang baik. 

Selanjutnya kualitas pelatih sangat mempengaruhi kemampuan 

footwork yang baik. Seandainya kualitas pelatih baik maka program 

latihan yang diberikan untuk mengembangkan kemampuan footwork atlet 

akan baik pula. 

Lambatnya peningkatan kelincahan footwork. Hal ini disebabkan 

karena belum tersedianya materi latihan yang tepat dalam meningkatkan 

kemampuan kelincahan footwork atlet bulutangkis PB. Semen Padang. 

Berdasarkan faktor yang mempengaruhi rendahnya kemampuan 

footwork atlet bulutangkis di atas, salah satu metode untuk meningkatkan 

kemampuan footwork yaitu latihan kelincahan serta mempergunakan 

circuit training merupakan proses latihan dengan cara memberikan latihan 

kelincahan melalui circuit training. 
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Berdasarkan penjelasan di atas, penggunaan latihan dan metode 

yang tepat dapat membantu pelatih dalam melaksanakan program latihan 

sehingga program latihan tersebut berjalan dengan baik, dengan demikian 

tujuan dari latihan dapat tercapai secara efektif dan efesien. Salah satu 

latihan dan metode yang dapat digunakan untuk meningkatkan footwork 

adalah latihan kelincahan melalui circuit training. 

C. Pembatasan Masalah 

Mengingat luasnya permasalahan dan identifikasi maka penelitian 

ini dibatasi: 

1. Latihan kelincahan melalui circuit training pada atlet bulutangkis PB. 

Semen Padang. 

2. Kemampuan footwork atlet bulutangkis PB. Semen Padang. 

D. Perumusan Masalah 

Berdasarkan latar belakang masalah, identifikasi masalah dan 

pembatasan masalah yang dikemukakan sebelumnya, maka rumusan 

masalah dalam penelitian adalah sebagai berikut : Apakah Latihan 

Kelincahan Melalui Circuit Training Berpengaruh Terhadap Kemampuan 

Footwork Atlet Bulutangkis PB. Semen Padang. 

E. Tujuan Penelitian 

Berdasarkan latar belakang masalah, identifikasi masalah, maksud 

dan tujuan penelitian ini adalah untuk membuktikan dan mengetahui 

Pengaruh Latihan Kelincahan Melalui Circuit Training Terhadap 

Kemampuan Footwork Atlet Bulutangkis PB. Semen Padang. 
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F. Manfaat Penelitian 

Pada dasarnya penelitian yang peneliti lakukan mempunyai 

kegunaan sebagai berikut:  

1. Sebagai syarat untuk mendapatkan gelar sarjana (S1) di Jurusan 

Kepelatihan Fakultas Ilmu Keolahragaan Universitas Negeri Padang. 

2. Pelatih dan pembina olahraga, sebagai pedoman dalam pembinaan 

olahraga khususnya olahraga bulutangkis. 

3. Kalangan mahasiswa Fakultas Ilmu Keolahragaan Universitas Negeri 

Padang sebagai pedoman dan perbandingan terhadap penelitian 

selanjutnya. 

4. Sebagai referensi bagi setiap pelatih bulutangkis dalam memilih 

metode dan bentuk latihan yang akan diberikan pada atlet untuk 

membentuk kelincahan olah kaki. 

5. Sebagai referensi tambahan di perpustakaan Fakultas Ilmu 

Keolahragaan dan Universitas Negeri Padang. 
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BAB V 

KESIMPULAN  DAN SARAN 

 

A.  Kesimpulan  

Berdasarkan hasil penelitian tentang pengaruh latihan  kelincahan 

melalui circuit training terhadap kemampuan footwork atlet bulutangkis PB. 

Semen Padang, Didapatkan nilai thitung = 4.6204  sedangkan   ttabel = 1.812 

dengan taraf signifikan α = 0.05 dan dk = 10. Berdasarkan pengambilan 

keputusan di atas maka  thitung > ttabel  (4.6204 > 1.812). Jadi terdapat pengaruh 

latihan kelincahan melalui circuit training terhadap kemampuan footwork 

Atlet Bulutangkis PB. Semen Padang.  

 

B. Saran 

Disarankan kepada atlet bulutangkis PB. Semen Padang, agar 

melakukan latihan kelincahan melalui circuit training secara teratur dan 

tersistematis untuk dapat meningkatkan kemampuan footwork. 
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