KONTRIBUSI SHUTTLE RUN DAN ZIG ZAG RUN TERHADAP
FOOTWORK ATLET BULUTANGKIS PB.SEPAKAT PADANG
PARIAMAN

SKRIPSI

Untuk Memenuhi Sebagian Persyaratan
Memperoleh Gelar Sarjana Pendidikan

FEBRINA FITRIA MIRFAN
16087021/2016

PROGRAM STUDI PENDIDIKAN KEPELATIHAN OLAHRAGA
JURUSAN KEPELATIHAN
FAKULTAS ILMU KEOLAHRAGAAN
UNIVERSITAS NEGERI PADANG
2020









SURAT PERNYATAAN

Dengan ini saya menyatakan bahwa skripsi ini benar-benar karya saya
sendiri. Sepanjang pengetahuan saya tidak terdapat karya atau pendapat yang
ditulis atau diterbitkan orang lain kecuali sebagai acuan atau kutipan dengan
mengikuti tata penulisan karya ilmiah yang lazim.

Padang, 30 September 2020




ABSTRAK

FEBRINA FITRIA MIRFAN (2020): Kontribusi shuttle run dan zig-zag run
terhadap kemampuan footwork atlet Bulutangkis PB. Sepakat Padang

Pariaman.

Masalah dalam penelitian ini adalah masih banyak atlet yang tidak
memiliki kemampuan footwork yang baik, sehingga shuttlecock sering tidak
terkejar dan pola permainan yang kurang teratur saat bermain. Tujuan penelitian
ini adalah untuk mengetahui kontribusi shuttle run dan zig-zag run terhadap

kemampuan footwork.

Penelitian ini berjenis korelasional, yang bertujuan untuk menetukan ada
atau tidaknya hubungan antara dua variabel. Populasi dalam penelitian ini adalah
atlet Bulutangkis PB. Sepakat Padang Pariaman yang berjumlah 10 orang. Teknik
pengambilan sample adalah total sampling. Seluruh populasi dijadikan sampel,
jadi sampel pada penelitian ini berjumlah 10 orang. Data dianalisis dengan rumus

statistik korelasi product moment.

Berdasarkan hasil analisis data dan pembahasan yang telah di uraikan pada
bagian terdahulu, shuttle run tidak memiliki hubungan yang signifikan terhadap
kemampuan footwork dibuktikan dengan tuitung 0,103 < trape 1,85, zig-zag run
memiliki hubungan yang signifikan terhadap kemampuan footwork dibuktikan
dengan thiwng 2,128 > tranel 1,85, shuttle run dan zig-zag run secara bersama-sama
tidak memiliki hubungan yang signifikan terhadap kemampuan footwork
dibuktikan dengan Fhitung 0,09 < Fiaper 4,74.
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BAB |
PENDAHULUAN

A. Latar Belakang Masalah

Perkembangan olahraga yang semakin pesat pada saat ini membutuhkan
penanganan dan persiapan yang matang. Hal ini perlu dilakukan agar cita-cita
anak bangsa Indonesia yang seutuhnya yaitu manusia yang sehat rohani dan
jasmani melalui olahraga bisa diwujudkan. Untuk mewujudkan cita-cita tersebut
maka pemerintah dan masyarakat perlu melakukan berbagai pembinaan terhadap

berbagai cabang olahraga prestasi diantaranya cabang olahraga Bulutangkis.

Perkembangan olahraga Bulutangkis sekarang ini sangat membanggakan
dengan semakin banyaknya club-club Bulutangkis dipenjuru nusantara ini. Dalam
UU RI NO.3 tahun 2005 tentang sistem keolahragaan nasional pasal
4,menyatakan bahwa: “keolahragaan nasional bertujuan memelihara dan
meningkatkan kesehatan dan kebugaran, prestasi, kualitas manusia, menanamkan
nilai moral dan akhlak mulia, sportivitas, disiplin, mempererat dan membina
persatuan bangsa, memperkukuh pertahanan nasional, serta mengangkat harkat,

martabat, dan kehormatan bangsa”.

Perkembangan dan kemajuan ilmu pengetahuan dan teknologi saat ini,
memberikan pengaruh dan perubahan terhadap berbagai bidang IPTEK, salah satu

bidang ilmu yang merasakan dampak dari perkembangan IPTEK adalah bidang



olahraga. Permainan bulutangkis ini merupakan permainan cepat yang membutuhkan

gerak dan refleks yang baik dan tingkat kebugaran yang tinggi.

Bulutangkis merupakan olahraga yang memiliki banyak penggemar, setelah
sepakbola di Indonesia. Apalagi prestasi Indonesia di cabang olahraga bulutangkis ini
sudah mendunia. Di era awal 90-an, nama — nama seperti Ardy B. Wiranata,
Haryanto Arbi, Alan Budikusuma, Susi Susanti yang selalu menjadi
andalanindonesia dalam meraih prestasi bergengsi di berbagai turnamen

internasional.

Melihat Susi Susanti bermain, dia memiliki gaya servis yang dimulai dengan
memegang shuttlecock dengan tatapan yang tajam, kemudian mengayunkan raketnya
dan shuttlecock mampu mencapai ketinggian yang optimal. Kemampuan footwork
yang sempurna, tidak pernah kesulitan untuk menjangkau shuttlecock kearea
manapun. Banyak orang yang melihat Susi bermain dilapangan lebih seperti melihat
orang yang sedang menari, namun dilakukan dengan cepat dan juga penuh tenaga.
Ternyata sejak dia mengikuti atau latihan Bulutangkis, selalu diajarkan bagaimana
cara melakukan footwork yang baik dan cara bagaimana seharusnya ia bergerak di
seluruh area lapangan, dibandingkan teknik memukul. Footwork yang nyaris

sempurna mendukung pola permainan Susi yang mengandalkan reli panjang.

Beberapa pertandingan yang diikutinya, lawan Susi seperti kehabisan cara

untuk mendapatkan poin dari Susi lantaran selalu bisa menjangkau shuttlecock



kemanapun ditempatkan.Susi sering kalah di game pertama melawan rival — rivalnya
untuk kemudian menang di set berikutnya. Mental yang kuat menjadi salah satu kunci

ekstensi Susi di tengah persaingan nomor tunggal putri dunia.

Prestasi yang seperti Susi Susanti ini juga diharapkan tercipta pada salah satu
club yang ada di Padang Pariaman yaitu PB. Sepakat, klub ini sudah mulai
mengadakan kegiatan pembinaan prestasi khususnya dikelompok umur 15 tahun ke
bawah. Selama setahun, pembinaan lebih menekankan kepada komponen fisik yang
masih diperlukan oleh atlet seperti daya tahan, kecepatan,kekuatan. Melalui pelatihan
yang terarah dan sistematis, semua komponen fisik di atas dapat ditingkatkan sesuai
dengan pertumbuhan dan perkembangannya. Sedangkan dari komponen teknik
seperti service, dropshot, smash, netting, rata — rata atlet sudah bisa dikatakan bagus

untuk usia 11, 12, 13, 14, dan 15 tahun.

Hasil wawancara dengan pelatih PB. Sepakat Padang Pariaman, masih banyak
atlet yang tidak memiliki kemampuan footwork yang baik, sehingga shuttlecock
sering tidak terkejar dan pola permainan yang kurang teratur saat bermain. Footwork
ini jika dilakukan dengan baik oleh atlet, akan sangat efektif digunakan untuk
mengantisipasi kemana shuttlecock diarahkan lawan. Setelah peneliti melakukan
diskusi dengan pelatih dan melihat masalah yang terjadi dilapangan, peneliti
berpendapat bahwa atlet tidak bisa mengatur tempo permainan sebagaimana

mestinya.



Pelatih sudah banyak berbuat dengan cukup serius, tetapi sejauh pengamatan
peneliti, ternyata ia hanya memberikan latihan secara monoton dan kurang variatif
dan selalu menggunakan cara atau metoda yang sama seperti gerakan bayangan atau

shadow.

Untuk menjadi seorang pemain yang memiliki kemampuan footwork yang
baik tentu harus dilalui dengan latihan yang baik pula seperti latihan shuttle run dan
zZig- zag run, boomerang run, dan ladder drill. Kemampuan footwork atlet masih

rendah dan ini merupakan masalah serius dalam permainan bulutangkis.

Masalah di atas tentu saja tidak akan datang dengan sendirinya, pasti ada
sesuatu yang menyebabkannya seperti faktor yang berkaitan dengan kondisi internal
maupun eksternal. Faktor yang memberikan warna terhadap masalah secara internal
diantaranya kepribadian, teknik, taktik, intelegensi dan kondisi fisik sedangkan faktor
yang berkaitan secara eksternal diantaranya kualitas pelatih, sarana dan prasarana

latihan dan dukungan dari orang tua atlet itu sendiri.

Berdasarkan permasalahan diatas, jika tidak diselesaikan dengan baik akan
berpengaruh terhadap prestasinya. Oleh sebab itu peneliti bermaksud mencarikan
solusinya sehingga dapat memecahkan masalah yang ditemukan melalui suatu

penelitian.



B. Identifikasi Masalah

Berdasarkan latar belakang masalah diatas, terdapat banyak elemen yang

mempengaruhi atlet dalam kemampuan footwork diantaranya sebagai berikut:

Dalam teknik footwork ada banyak metoda untuk meningkatkan footwork
diantaranya shuttle run, boomerang run, zig-zag run dan latihan ladder drill.
Diperlukan kelincahan, karena keterampilan gerak memerlukan aspek kondisi fisik
yang diharuskan mempunyai gerak yang cepat dan lincah dalam penguasaan
lapangan. Tanpa adanya gerakan footwork yang cepat dan lincah penguasaan
lapangan tidak akan tercapai dengan maksimal. Dengan adanya latihan kelincahan
dengan bentuk latihan shuttle rundan zig-zag run dapat memaksimalkan kelincahan

dan kecepatan teknik footwork.

Kemampuan fisik atlet sebagai dasar penunjang pencapaian prestasi puncak.
Kondisi fisik dalam pembinaan bulutangkis harus diberikan seirama dengan latihan
teknik, taktik dan kematangan bertanding. Kondisi fisik merupakan unsur yang
penting dan menjadi dasar dalam mengembangkan teknik, taktik, maupun strategi
dalam permainan Bulutangkis. Pembinaan kondisi fisik bertujuan untuk
mengoptimalkan kemampuan fisik atlet. Aspek kondisi fisik merupakan bagian
terpenting dalam semua cabang olahraga, terutama untuk mendukung aspek-aspek
lainnya seperti teknik, taktik dan mental. Kondisi fisik sangat menentukan dalam
mendukung tugas atlet pada saat pertandingan sehingga dapat tampil secara maksimal

dalam pertandingan.



Latihan shuttle run merupakan suatu kegiatan lari bolak-balik secepatnya dari
titik yang satu ke titik lainnya, setiap kali sampai pada suatu titik, pemain harus
berusaha untuk secepatnya membalikkan badan untuk lari menuju ketitik yang lain.
Dapat disimpulkan latihan shuttle run merupakan bentuk latihan kecepatan dimana
dalam pelaksaannya pemain berlari secara bolak-balik secepat mungkin dengan
mengubah arah dari titik yang satu ke titik yang lainnya dengan tidak melupakan
prinsip-prinsip latihan dalam meningkatkan kemampuan footwork. Latihan shuttle
run merupakan bentuk latihan kelincahan yang bertumpu pada gerakan cepat yang

dilakukan dengan cara bolak balik.

Latihan zig-zag run adalah suatu bentuk latihan kecepatan yang dilakukan
dengan gerakan yang berbelok-belok dengan melewati tonggak atau cone yang telah
disiapkan, dimana latihan ini bertujuan untuk melatih kemampuan berubah arah
dengan cepat tanpa kehilangan keseimbangan. Latihan zig-zag run merupakan
gerakan yang berbelok-belok dengan melewati tonggak atau cone yang telah
disiapkan. Latihan ini merupakan bentuk latihan yang biasa digunakan untuk
meningkatkan kemampuan footwork dalam olahraga bulutangkis. Bentuk latihan ini
berguna untuk mengontrol footwork dengan rapat dalam situasi ruang gerak yang
terbatas karena dalam melakukan latihan zig-zag run ini, atlet harus bergerak

berbelok-belok untuk melewati tonggak yang ada.

Latihan boomerang run berfungsi untuk mengukur kelincahan atlet. Latihan

ini bisa dilakukan dimana saja dengan cara memasang tiga titik dari titik mulai



berlari, yaitu diseberang garis mulai dengan jarak 5 meter, kemudian dari garis mulai
tanda lain dipasang dengan jarak yang hamper sama yaitu 5 meter di sebelah kiri dari

titik pertama dan titik terakhir adalah disebelah kanan dari titik mulai.

Latihan ladder drill merupakan faktor yang sangat penting dalam permainan
Bulutangkis. Kelincahan ladder drill merupakan kemampuan seseorang untuk dapat
mengubah arah dengan cepat dan tepat pada waktu bergerak tanpa kehilangan
keseimbangan. Latihan ladder yang berbentuk alat latihan fisik yang menyerupai

anak tangga yang diletakkan pada bidang datar atau lantai.

Penguasaan teknik dapat mempengaruhi prestasi seorang atlet. Teknik dasar
merupakan suatu keterampilan penting yang harus di miliki seorang atlet sebelum
menuju kemahiran maka dari itu teknik dasar sangat di perlukan oleh seorang atlet

untuk meraih prestasi.

Taktik adalah suatu siasat atau akal yang dirancang dan akan dilaksanakan
dalam permainan oleh perorangan, kelompok, maupun tim untuk memenangkan suatu
pertandingan secara sportif. Pada hakikatnya penggunaan taktik dalam permainan
Bulutangkis adalah suatu usaha mengembangkan kemampuan berpikir, kreativitas,
serta improvisasi untuk menentukan cara terbaik memecahkan masalah yang di
hadapi dalam suatu pertandingan secara efektif, efesien, dan produktif dalam rangka

memperoleh hasil yang maksimal yaitu sebuah kemenangan dalam pertandingan.



Sama seperti cabang olahraga lainnya dalam mempelajari dan berlatih untuk
menguasai teknik dasar pada umumnya selalu melalui beberapa tahapan secara
prinsip beranjak dari yang paling mudah sampai dengan yang kompleks. Teknik dasar
merupakan suatu keterampilan penting yang harus di miliki seorang atlet sebelum
menuju kemahiran maka dari itu teknik dasar sangat di perlukan oleh seorang atlet

untuk meraih prestasi.

Kecerdasan atau intelegensi sangat diperlukan dalam permainan Bulutangkis
karena kemampuan seseorang dalam berfikir dan belajar secara cepat dari
pengalaman yang didapatkan sehingga mampu untuk beradaptasi dengan pola

permainan lawan.

Kompetensi Pelatih adalah seorang profesional yang tugasnya membantu atlet
dalam memperbaiki penampilan atlet. Dalam pencapaian prestasi yang setinggi-
tingginya pelatih adalah aktor penting. Tingkat keberhasilan dari pelatih adalah jika
mampu menghantarkan atletnya meningkatkan kemampuan dan prestasi setinggi-
tingginya.

Untuk dapat meningkatkan prestasi atau performa olahraganya, seorang atlet
perlu memiliki kepribadian yang baik seperti mental dan disiplin, sehingga dia dapat
berlatih dan bertanding dengan semangat tinggi, dedikasi total, pantang menyerah,
tidak mudah terganggu oleh masalah-masalah non-teknis atau masalah pribadi.
Dengan demikian dia dapat menjalankan program latihannya dengan sungguh-

sungguh, sehingga dia dapat memiliki fisik prima, teknik tinggi dan strategi



perlombaan yang tepat, sesuai dengan program latihan yang dirancang oleh
pelatihnya. Dengan demikian terlihatlah bahwa latihan mental bertujuan agar atlet

dapat mencapai prestasi puncak, atau prestasi yang lebih baik dari sebelumnya.

Dalam pencapaian prestasi setinggi-tingginya lingkungan dan prasarana
merupakan hal mutlak yang harus dimiliki. Lingkungan di sini adalah lingkungan
keluarga, lingkungan masyarakat, lingkungan tempat latihan yang ikut mendukung,
sedangkan prasarana adalah fasilitas yang meliputi lapangan, jumlah shuttlecock,

raket, dan net.

C. Pembatasan Masalah

Berdasarkan identifikasi masalah diatas, peneliti hanya membatasi penelitian
ini pada bentuk latihan shuttle run, zig-zag run, dan footwork pada atlet bulutangkis

PB. Sepakat Padang Pariaman.

D.Perumusan Masalah

Berdasarkan relevansi gerak seperti yang disebutkan dalam pembatasan
masalah diatas, dapat dirumuskan masalah yang akan diteliti yaitu:
1. Apakah shuttle run memberikan kontribusi terhadap kemampuan footwork pada
atlet bulutangkis PB. Sepakat Padang Pariaman?
2. Apakah zig zag run memberikan kontribusi terhadap kemampuan footwork
pada atlet bulutangkis PB. Sepakat Padang Pariaman?
3. Apakah terdapat kontribusi shuttle run dan zig-zag run secara bersama-sama

terhadap kemampuan footwork pemain Bulutangkis PB. Sepakat Padang
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Pariaman?

E. Tujuan Penelitian

Adapun tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui:

1. Untuk mengetahui kontribusi shuttle run terhadap footwork atlet bulutangkis
PB. Sepakat Padang Pariaman.

2. Untuk mengetahui kontribusi latihan zig-zag run terhadap footwork atlet
bulutangkis PB. Sepakat Padang Pariaman.

3. Untuk mengetahui kontribusi latihan shuttle run dan latihan zig-zag run secara
bersama-sama terhadap kemampuan footwork pemain Bulutangkis PB. Sepakat

Padang Pariaman.



BAB V

KESIMPULAN DAN SARAN

A. Kesimpulan

Berdasarkan hasil penelitian dan pengujian pertanyaan penelitian maka dapat

ditarik kesimpulan sebagai berikut:

1. Shuttle run memberikan kontribusi yang berarti terhadap kemampuan

footwork atlet Pb. Sepakat Padang pariaman dengan didapatnya rhiwng = 1,10
dengan thirungX1 = 3,489 > tiapel = 1.85 dan memberikan kontribusi sebesar
29%.

. Zig-zag run  memberikan kontribusi yang berarti terhadap kemampuan
footwork atlet Pb. Sepakat Padang Pariaman di dapat rhiwng= 0,601 dan riapel
dengan thirung X2 = 2,128 > tiapel = 1.85 dan memberikan kontribusi sebesar
36,1%.

. Shuttle run dan zig-zag run secara bersama-sama tidak memberikan kontribusi
yang berarti terhadap kemampuan footwork atlet Pb. Sepakat Padang
Pariaman di dapat rpwng 0,83 dengan  Fhitung8,5 < Fraper 4,74 dan

memberikan kontribusi sebesar 68%.

B. Saran

Berdasarkan pada kesimpulan di atas, maka penulis dapat memberikan saran-

saran yang diharapkan dapat membantu mengatasi masalah yang ditemui dalam

pelaksanaan footwork atlet Pb. Sepakat Padang Pariaman, di antaranya:

51
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1. Pelatih disarankan untuk mencari variabel lain yang lebih relevan dengan
gerakan footwork., namun untuk zig-zag run bisa digunakan dalam
meningkatkan kemampuan footworkatlet Pb. Sepakat Padang Pariaman.

2. Untuk atlet, agar dapat meningkatkan kemampuan footwork perlu adanya
latihan khusus untuk meningkatkan shuttle run dan zig-zag run atlet Pb.
Sepakat Padang Pariaman.

3. Untuk para peneliti, penelitian ini hanya terbatas pada atlet Pb. Sepakat
Padang Pariaman, untuk itu kepada peneliti yang lain perlu diadakan

penelitian pada sampel dan populasi yang lebih besar lagi.
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