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ABSTRAK 

 

 

WINDO ARDIANSYAH (2012): Pengaruh Latihan Three Corner Drill, 

Hexagon Drill, Wind Sprint, Starting Stoping Run 

Terhadap Peningkatan Kelincahan Pemain Bulutangkis 

Persatuan Bulutangkis Claseo Fillano Lubuk Begalung  

 

Masalah dalam penelitian ini rendahnya prestasi bulutangkis PB Claseo 

Fillano Lubuk Begalung yang disebabkan banyak faktor salah satunya adalah 

karena rendahnya tingkat kelincahan pemain tersebut. Penelitian ini bertujuan 

untuk mengetahui pengaruh dari serangkaian bentuk latihan kelincahan yaitu 

Three Corner Drill, Hexagon Drill, Wind Sprint, Starting Stoping Run terhadap 

peningkatan kelincahan pemain bulutangkis PB Claseo Fillano Lubuk Begalung . 

Jenis penelitian ini adalah Quasi Eksperimen. Dari populasi pemain 

bulutangkis PB Claseo Fillano Lubuk Begalung yang berjumlah 30 orang, maka 

diambil seluruh atlet/pemain untuk dijadikan sampel dengan cara penarikan 

sampel yaitu total sampling. Instrumen dalam penelitian ini menggunakan alat-

alat tes kelincahan dengan tes lari bolak-balik (Shuttle Run Test) 4x10 meter. 

Pengambilan dan pengumpulan data dilakukan dalam bentuk tes yang diambil 

sebelum diberikan perlakuan dan setelah diberikan perlakuan melalui pemberian 

serangkaian bentuk kelincahan dalam program latihan yang telah dipersiapkan 

sebanyak 18 kali pertemuan. Dari data kedua tes tersebut dilihat apakah terdapat 

pengaruh latihan Three Corner Drill, Hexagon Drill, Wind Sprint, Starting 

Stoping Run terhadap peningkatan kelincahan pemain bulutangkis PB Claseo 

Fillano Lubuk Begalung. 

Berdasarkan analisis data yang menggunakan uji t diperoleh t hitung  5,49 

dan t tabel 1,70. Berdasarkan nilai t tersebut, t hitung > t tabel sehingga Ho ditolak dan 

Ha diterima, maka dapat disimpulkan terdapat pengaruh yang signifikan pada 

serangkaian bentuk latihan kelincahan yaitu Three Corner Drill, Hexagon Drill, 

Wind Sprint, Starting Stoping Run artinya latihan Three Corner Drill, Hexagon 

Drill, Wind Sprint, Starting Stoping Run sangat baik untuk meningkatkan 

kelincahan pemain bulutangkis. 

 

Kata kunci : Three Corner Drill, Hexagon Drill, Wind Sprint, Starting Stoping 

Run 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

 

A. Latar Belakang Masalah 

Indonesia merupakan salah satu negara yang sedang giat-giatnya 

melaksanakan pembangunan di segala bidang. Bidang yang tidak kalah 

pentingnya adalah pembangunan dibidang olahraga. Olahraga telah 

mengalami kemajuan yang sangat pesat, olahraga telah masuk kesemua aspek 

kehidupan seperti industri, perekonomian, pendidikan dan lain sebagainya. 

Oleh karena itu, dalam mewujudkan pembangunan dibidang olahraga, 

masyarakat, sekolah (olahraga dalam pendidikan), dan olahraga prestasi, maka 

pemerintah mengeluarkan UUD No. 3 tahun 2005 tentang sistem 

keolahragaan nasional, pada pasal 1 ayat 13 yang berbunyi: ”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”. 

Cabang olahraga bulutangkis merupakan salah satu olahraga terpopuler 

di Indonesia, dari dulu maupun sampai sekarang. Hal ini dapat kita lihat 

dengan banyaknya prestasi yang pernah diraih oleh pemain bulutangkis kita, 

sehingga tidak jarang bulutangkis disebut primadonanya Indonesia yang 

sering membawa harum nama bangsa di tingkat Internasional. 

Sesungguhnya perkembangan bulutangkis di Indonesia tidak bisa 

dipisahkan dari perjuangan bangsa Indonesia secara keseluruhan. Hal ini 

tertuang dalam Angaran Dasar dan Anggaran Rumah Tangga PBSI yang 
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dibentuk pada tanggal 5 mei 1951 di kota Bandung yang berbunyi: 

”Pembangunan olahraga bulutangkis adalah bagian dari pembangunan bangsa 

Indonesia dalam rangka mewujudkan cita cita perjuangan bangsa” PBSI dalam 

Zarwan (2008). 

Untuk mencapai prestasi yang baik bukan saja didukung oleh sarana 

dan prasarana yang bagus, namun banyak faktor lain yang mendukung 

diantaranya: pelatih, metode latihan, motivasi dari keluarga dan organisasi. 

Dari sisi lain seperti yang diungkapkan oleh Syafrudin (1996: 31) faktor 

tersebut adalah: teknik, taktik, mental dan kondisi fisik. Untuk meningkatkan 

prestasi dalam permainan bulutangkis, latihan kondisi fisik merupakan suatu 

hal yang sangat penting dilakukan, karena walau bagaimanapun bagusnya 

seorang pemain bulutangkis dalam bermain, bila kondisi fisiknya menurun 

maka hilanglah tekniknya. 

Pembinaan kondisi fisik bertujuan agar seorang pemain bulutangkis 

dapat mencapai kondisi yang optimal dalam pertandingan sehingga dapat 

mencapai prestasi yang maksimal. Komponen kondisi fisik yang dibutuhkan 

dalam permainan bulutangkis menurut Tangkudung dalam Khairuddin (2001: 

92) adalah: ”daya tahan, kecepatan, kekuatan, kelincahan, kelentukan dan 

koordinasi gerakan. Semua kondisi  fisik di atas saling mendukung satu sama 

lainnya.  

Dari sekian banyaknya kondisi fisik yang mempengaruhi pemain, 

kelincahan sangat dibutuhkan oleh seorang pemain bulutangkis. Seorang 

pemain bulutangkis harus memiliki kelincahan yang tinggi, dalam bermain 
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mereka akan lebih leluasa dan lebih menguasai situasi lapangan. Menurut 

Harsono (1988 : 172) kelincahan merupakan kemampuan untuk mengubah 

arah atau posisi tubuh dengan cepat pada waktu bergerak tanpa kehilangan 

keseimbangan. 

Mengingat pentingnya kelincahan dalam permainan bulutangkis, maka 

perlu diberikan latihan latihan khusus. Baley (1996 : 200) menyatakan bahwa 

ada beberapa contoh latihan yang dapat dilakukan untuk meningkatkan 

kelincahan seperti: Three Corner Drill, Hexagon Drill, Wind Sprint, Starting 

Stoping Run. Yang mana latihan tersebut merupakan serangkaian latihan 

kelincahan yang sangat penting dalam meningkatkan kelincahan pemain 

bulutangkis. Dalam permainan bulutangkis dibutuhkan kelincahan yang tinggi 

agar pemain bulutangkis dapat menguasai situasi lapangan. Metode latihan 

tersebut mengikuti prinsip-prinsip peningkatan kondisi fisik pada cabang 

olahraga bulutangkis.  

Pada saat ini di daerah Sumatera Barat terutama di kota Padang 

perkembangan bulutangkis sangat pesat. Hal ini terbukti dengan banyaknya 

bermunculan klub-klub yang melakukan pembinaan secara teratur, terarah, 

dan kontinyu dengan cara mendirikan PB (Persatuan Bulutangkis), seperti PB 

Claseo Fillano Lubuk Begalung kota Padang. PB Claseo Fillano Lubuk 

Begalung adalah salah satu klub bulutangkis yang berada di kota Padang yang 

terorganisir dengan baik. 

Dari informasi yang diperoleh dari pelatih PB Claseo Fillano Lubuk 

Begalung, prestasi pemain bulutangkis PB Claseo Fillano Lubuk Begalung 
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cenderung mengalami penurunan. Untuk daerah Sumatera Barat klub ini 

memang masih mendominasi, akan tetapi untuk tingkat regional Sumatera 

klub ini sulit untuk bersaing dengan daerah lain. Hal ini bisa dilihat dari 

prestasi dalam event-event seperti Sirkuit Zone A Sumatera, Milo Bulutangkis 

Championship, Liga Bina Bakat Mandiri Sumatera Barat dan sebagainya.  

Berdasarkan pengamatan awal penulis di lapangan, masih banyak 

ditemukan kondisi pemain yang kurang mendapatkan perhatian serius dari 

pelatih diantaranya: masih rendahnya kelincahan para pemain.. Rendahnya 

kelincahan terlihat ketika pemain tersebut sulit untuk menjangkau dan 

mengembalikan shuttle yang di arahkan lawan pada sudut sudut lapangan. Jadi 

atlet yang tidak memiliki kelincahan maka akan mudah kehilangan 

keseimbangan dan sulit untuk menguasai situasi lapangan. Disamping itu 

masih minimnya pengetahuan pelatih terhadap program latihan yang dapat 

meningkatkan kelincahan pemain bulutangkis tersebut sehingga akan menjadi 

penghambat terlaksananya sebuah prestasi dalam olahraga bulutangkis. Jadi 

dari pengamatan tersebut, penulis ingin meningkatkan kelincahan  pemain 

bulutangkis PB Claseo Fillano Lubuk Begalung dengan memberikan program 

latihan Three Corner, Hexagon Drill, Wind Sprint, Starting Stoping Run. 
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B. Identifikasi Masalah 

Berdasarkan latar belakang masalah di atas, dapat diidentifikasi 

masalah penelitian sebagai berikut: 

1. Latihan yang tidak terarah merupakan salah satu faktor penyebab 

rendahnya kelincahan pemain bulutangkis PB Claseo Fillano Lubuk 

Begalung. 

2. Latihan Three Corner Drill Dapat Meningkatkan Kelincahan Pemain 

Bulutangkis PB Claseo Fillano Lubuk Begalung 

3. Latihan Hexagon Drill Dapat Meningkatkan Kelincahan Pemain 

Bulutangkis PB Claseo Fillano Lubuk Begalung 

4. Latihan Wind Sprint Dapat Meningkatkan Kelincahan Pemain Bulutangkis 

PB Claseo Fillano Lubuk Begalung 

5. Latihan Starting Stoping Run Dapat Meningkatkan Kelincahan Pemain 

Bulutangkis PB Claseo Fillano Lubuk Begalung 

 

C. Batasan Masalah 

Mengingat keterbatasan yang ada pada penulis, maka penelititan ini di 

batasi untuk mengetahui Pengaruh Latihan Three Corner Drill, Hexagon Drill, 

Wind Sprint, Starting Stoping Run Terhadap Peningkatan Kelincahan Pemain 

Bulutangkis PB Claseo Fillano Lubuk Begalung. 

 

D. Perumusan Masalah 

Berdasarkan latar belakang masalah, identifikasi masalah dan 

pembatasan masalah maka peneliti dapat merumuskan permasalahan ini 
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kepada “Apakah Terdapat Pengaruh Latihan Three Corner Drill, Hexagon 

Drill, Wind Sprint, Starting Stoping Run Terhadap Peningkatan Kelincahan 

Pemain Bulutangkis PB Claseo Fillano Lubuk Begalung? 

 

E. Tujuan Penelitian 

Tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui pengaruh latihan Three 

Corner Drill, Hexagon Drill, Wind Sprint, Starting Stoping Run terhadap 

peningkatan kelincahan. 

 

F. Kegunaan Penelitian 

Diharapkan dari hasil penelitian ini dapat di jadikan bahan masukan 

yang berguna: 

1. Bagi PBSI kota Padang sebagai bentuk program pengembangan prestasi 

atlet/ pemain bulutangkis yang ada di kota Padang. 

2. Bagi pelatih bulutangkis untuk dijadikan bahan/ pedoman menyusun 

program latihan dalam rangka peningkatan prestasi. 

3. Bagi pemain/ atlet dalam menumbuhkan kesadaran berlatih untuk 

meningkatkan kondisi fisiknya. 

4. Sebagai bahan referensi bagi mahasiswa di Pustaka Fakultas Ilmu 

Keolahragaan Universitas Negeri Padang. 

5. Sebagai salah satu syarat bagi penulis dalam menyelesaikan Sarjana Ilmu 

Keolahragaan
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BAB V 

KESIMPULAN DAN SARAN 

 

A. Kesimpulan  

Berdasarkan analisis data yang telah dilakukan dalam penelitian dapat 

disimpulkan bahwa terdapat pengaruh yang berarti dari latihan Three Corner 

Drill, Hexagon Drill, Wind Sprint, Starting Stoping Run terhadap peningkatan 

kelincahan artinya latihan Three Corner Drill, Hexagon Drill, Wind Sprint, 

Starting Stoping Run sangat baik untuk meningkatkan kelincahan pemain 

bulutangkis. 

 

B. Saran 

Disarankan kepada pelatihan Bulutangkis PB Claseo Fillano Lubuk 

Begalung untuk melatih latihan Three Corner Drill, Hexagon Drill, Wind 

Sprint, Starting Stoping Run sebagai cara untuk membentuk peningkatan 

kelincahan pemain Bulutangkis PB Claseo Fillano Lubuk Begalung. Karena 

hasil penelitian yang telah dilakukan, bentuk latihan ini telah memberikan 

pengaruh terhadap peningkatan kelincahan. Hal ini berarti serangkaianlatihan 

kelincahan ini dapat dijadikan program tetap guna meningkatkan prestasi 

kelincahan sehingga tercapailah prestasi optimal dalam olahraga bulutangkis. 
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