PENGARUH LATIHAN SHADOW TERHADAP PENINGKATAN
KELINCAHAN ATLET BULUTANGKIS PB. LIMA PULUH KOTA

SKRIPSI

Diajukan Sebagai Syarat Untuk Mendapatkan Gelar Sarjana Olahraga ( S.Or)
Pada Program Studi Ilmu Keolahragaan Jurusan Kesehatan dan Rekreasi
Fakultas llmu Keolahragaan Universitas Negeri Padang

Oleh:

TRI WISNU SAPUTRA
15089198 / 2015

PROGRAM STUDI ILMU KEOLAHRAGAAN
JURUSAN KESEHATAN DAN REKREASI
FAKULTAS ILMU KEOLAHRAGAAN
UNIVERSITAS NEGERI PADANG
2019









PERNYATAAN

Dengan ini saya menyatakan:

1.

Karya tulis saya, tugas akhir tanpa berupa skripsi dengan judul “Pengaruh
Latihan Shadow Terhadap Peningkatan Kelincahan Atlet Bulutangkis
PB. Limapuluh Kota” adalah asli dan belum pernah diajukan untuk
mendapatkan gelar akademik sarjana, baik Universitas Negeri Padang
maupun di perguruan tinggi lainnya.

Karya tulis ini murni gagasan, rumusan, dan penelitian saya sendiri, tanpa
bantuan pihak lain, kecuali dari pembimbing.

Di dalam karya tulis ini, tidak terdapat karya atau pendapat yang telah ditulis
atau dipublikasikan orang lain, kecuali secara tertulis dengan jelas
dicatumkan sebagai acuan di dalam naskah dengan menyebutkan pengarang
dan dicantumkan dalam perpustakaan.

Pernyataan ini saya buat dengan sesungguhnya dan apabila terdapat
penyimpangan di dalam pernyataan ini, saya bersedia menerima sanksi
akademik berupa pencabutan gelar yang telah diperoleh karena karya tulis ini,
serta sanksi lainnya sesuai norma dan ketentuan hukum yang telah berlaku.

Padang, Agustus 2019
Yang Menyatakan

Tri Wisnu Saputra
NIM. 15089198/2015




ABSTRAK

Tri Wisnu Saputra. 2019. “Pengaruh Latihan Shadow Terhadap Peningkatan
Kelincahan Atlet Bulutangkis PB. Lima Puluh Kota”

Masalah dalam penelitian ini adalah belum diketahuinya kemampuan
kelincahan atlet PB. Lima Puluh. Karena saat atlet PB. Lima Puluh Kota mengejar
bola ke depan net, atlet tersebut lambat untuk kembali ke tengah lapangan, saat lawan
memberikan bola kebelakang, atlet tersebut sulit untuk mendapatkan posisi yang baik
saat memukul bola sehingga bola tersebut keluar. Atlet PB. Lima Puluh Kota sulit
mengimbangi cepatnya permainan lawan. Tujuan dari penelitian ini adalah untuk
mengetahui pengaruh latihan Shadow terhadap peningkatan kelincahan atlet
bulutangkis PB. Limapuluh Kota.

Jenis Penelitian ini adalah exsperimen semu. Bertempat di Hall Serbaguna
Eks. Kantor Bupati Lima Puluh Kota pada bulan April-Mei 2019. Populasi dalam
penelitian ini berjumlah 20 orang. Pengambilan sampel menggunakan teknik
porposive Sampling dengan jumlah 15 orang. Instrumen yang digunakan dalam
penelitian ini adalah Shuttle Run Test. Teknik analisis data yang dipakai dalam
penelitian ini menggunakan Uji t- Test.

Hasil penelitian ini membuktikan bahwa Terdapat pengaruh yang signifikan
Latihan Shadow terhadap peningkatan kelincahan atlet bulutangkis PB. Lima Puluh
Kota dengan nilai thitung ( 15.75) > trver (1.761). Artinya perlakuan latihan Shadow
yang diterapkan penulis dapat meningkatkan kemampuan Kelincahan. Sehingga
latihan Shadow yang diterapkan oleh penulis dapat digunakan dalam proses latihan
dengan tujuan meningkatkan Kelincahan.

Kata Kunci: Latihan Shadow, Kelincahan
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BAB I
PENDAHULUAN
A. Latar Belakang Masalah

Pembangunan yang sedang giat dilakukan di Indonesia saat ini adalah
pembangunan di bidang olahraga. Olahraga kini telah memberikan pengaruh
terhadap kemajuan di segala aspek dalam kehidupan, diantaranya dalam aspek
perekonomian, pendidikan dan dalam olahraga itu sendiri. Salah satu bukti
langkah Indonesia untuk memajukan olahraga adalah dengan ditetapkannya
Menurut Undang-Undang Republik Indonesia No. 3 Tahun 2005 tentang Sistem
Keolahragaan Nasional. Tujuan Keolahragaan Nasional terdapat dalam Bab 2
Pasal 4 yang berbunyi:

“Keolahragaan nasional bertujuan untuk memelihara dan meningkatkan

kesehatan dan kebugaran, prestasi, kualitas manusia, menanamkan nilai

moral dan akhlak mulia, sportifitas, disiplin, mempererat dan membina
persatuan dan kesatuan bangsa, memperkokoh ketahanan nasional, serta
meningkatkan harkat, martabat dan keharmonisan bangsa”.

Berdasarkan kutipan tersebut, tujuan dari Keolahragaan Nasional
sangatlah banyak dan salah satunya adalah prestasi. Prestasi bisa juga disebut
dengan nilai tertinggi yang dicapai dari pelaksanaan suatu kegiatan dalam
olahraga. Selain untuk pendidikan dan kesehatan maupun kesegaran jasmani,
Prestasi juga merupakan tujuan utama yang dicapai dalam olahraga. Jenis
olahraga yang dipertandingkan dalam event-event besar dan masuk dalam

kategori yang umum diadakan dalam pertandingan-pertandingan bergengsi

disebut olahraga prestasi. Selanjutnya dalam Undang-Undang sistem



keolahragaan Nasional Republik Indonesia No. 3 tahun 2005 tentang pembinaan

dan pengembangan olahraga prestasi pada pasal 27 ayat 4 yang menyatakan:
“Pembinaan dan pengembangan olahraga prestasi dilaksanakan
memberdayakan perkumpulan olahraga, menumbuh kembangkan sentral
pembinaan olahraga yang bersifat dan daerah menyelenggarakan
kompetensi secara berjenjang dan berkelanjutan”.

Dari kutipan tersebut, ditegaskan olahraga prestasi dapat tercapai dengan
adanya proses pembinaan yang dilaksanakan oleh perkumpulan atau klub
olahraga yang di dukung semua pihak, baik pemerintah daerah, maupun
pemerintah pusat. Dengan demikian, diharapkan dapat menghasilkan atlet yang
berbakat dan berprestasi ditingkat daerah, nasional, maupun internasional.

Salah satu olahraga yang bergengsi, banyak dikenal masyarakat Indonesia

bahkan di dunia ialah olahraga bulutangkis. Bulutangkis merupakan cabang
olahraga yang termasuk dalam kelompok permainan. Satriya (2008:1)
mengatakan “Permainan bulutangkis bersifat individual yang dapat dimainkan
dengan cara satu orang melawan satu orang atau dua orang melawan dua orang”.
Lapangan bulutangkis berbentuk empat persegi panjang yang dibagi dua menjadi
sama besar yang dipisahkan oleh net yang terentang dari tiang net dipinggir
lapangan. Alat yang dipergunakan untuk bermain bulutangkis adalah raket
sebagai alat pemukul serta shuttlecock sebagai bola yang dipukul. Menurut Donie
(2009:71) mengatakan “Teknik dasar bermain bulutangkis meliputi Grip
(pegangan), Footwork (pengaturan kerja kaki), stroke (penguasaan pukulan), dan
Penguasaan pola permainan.

Permainan bulutangkis merupakan salah satu cabang olahraga yang

termasuk dalam olahraga prestasi. Permainan bulutangkis dapat dilaksanakan



secara tunggal (single), ganda (double) maupun ganda campuran (mixed double).
Peralatan inti yang digunakan dalam permainan ini adalah raket dan shuttlecock.
Pelaksanaanya dimulai dari servis kemudian shuttlecock diarahkan secara
menyilang dari seorang pemain kepada lawannya. Ide dasar dalam permainan
bulutangkis adalah berusaha mematikan bola di lapangan lawan dan berusaha
agar bola tidak jatuh di daerah lapangan sendiri. Dengan begitu seorang atlet
bulutangkis harus dapat menguasai lapangannya sendiri dan bertahan dari
serangan-serangan yang di berikan oleh lawan agar tidak jatuh dan terkecoh di
lapangan sendiri.

Bulutangkis adalah olahraga permainan yang menuntut kondisi fisik yang
sangat komplek seperti: kecepatan, kelincahan, kelentukan dan lain sebagainya,
dengan ukuran lapangan yang relatif pendek pemain untuk dituntut bergerak
dengan cepat kesemua sudut lapangan dalam waktu yang relatif lama. Mengingat
permainan ini relatif lama maka atlet dituntut untuk mempunyai kondisi fisik
yang bagus agar bisa menyelesaikan pertandingan dengan baik dan memperoleh
kemenangan sehingga menciptakan prestasi yang maksimal.

Pembinaan prestasi olahraga bulutangkis dapat dilakukan pada klub-klub.
Salah satu bentuk pembinaan prestasi bulutangkis di Sumatera Barat khususnya di
Kabupaten 50 Kota adalah dengan didirikannya klub-klub yang banyak memiliki
dan membina atlet-atlet yang berbakat. PB. Lima Puluh Kota merupakan salah
satu tempat pembinaan prestasi di Kabupaten 50 Kota. Pembinaan ini sudah

dilakukan semenjak tahun 2015 sampai sekarang masih aktif.



Dari kutipan tersebut, dapat diketahui bahwa kondisi fisik sangat
diperlukan, karena kondisi fisik merupakan dasar dari semua cabang olahraga.
Dalam olahraga bulutangkis kondisi fisik merupakan salah satu persyaratan
seorang atlet, bahkan dapat dikatakan sebagai dasar untuk mendapatkan prestasi
tinggi. Komponen kondisi fisik yang dimaksud adalah ; (1) daya tahan, (2) daya
ledak, (3) kekuatan, (4) kecepatan, (5) kelentukan, (6) kelincahan, (7) koordinasi,
(8) keseimbangan, (9) ketepatan, (10) reaksi”. Syafrudin (2011:36)

Seorang atlet harus memiliki unsur atau kemampuan dasar kondisi fisik
untuk meraih suatu prestasi di bidang. Menurut Bafirman dkk (2008:5)
“komponen dasar kondisi fisik ditinjau dari konsep muscular meliputi: daya tahan
(endurance), kekuatan (strenght), daya ledak (power), Kkecepatan (speed),
kelenturan (flexibility), kelincahan (agility), keseimbangan (balance), dan
koordinasi (koordination)”.

Olahraga bulutangkis di Sumatera Barat sudah cukup populer, mulai dari
usia dini, pemula, remaja, dewasa bermain bulutangkis. Perkembangan olahraga
bulutangkis di Sumatera Barat setiap tahunnya selalu mengadakan kejuaraan-
kejuaraan di setiap kota-nya yang diikuti oleh semua Klub atau Persatuan
Bulutangkis (PB) se-Sumatera Barat. Salah satu klub yang mengikuti kejuaraan-
kejuaraan di Sumatera Barat adalah Persatuan Bulutangkis (PB) Lima Puluh
Kota. Pada Kejuaran Daerah pada tahun 2017 Atlet PB.Lima Puluh Kota meraih
2 emas, 1 perak dan 3 perunggu . Hal ini tentu menjadi kebanggan tersendiri bagi

PB. Lima Puluh Kota. Pada Kejuaraan Daerah tahun 2018 PB. Lima Puluh Kota



menargetkan lebih banyak lagi atlet yang meraih medali di ajang ini dari pada
sebelumnya.Akan tetapi prestasi yang diraih Atlet PB. Lima Puluh Kota tidak
bisa meningkatkan atau mempertahankan, melainkan mengalami penurunan. Atlet
PB. Lima Puluh Kota hanya mampu meraih 2 perak dan 2 perunggu. Hasil
peraihan medali ini tentunya mengalami penurunan.

Menurunnya prestasi Atlet PB. Lima Puluh Kota pada pertandingan-
pertandingan yang telah diikuti yaitu pada KEJURPROV (Kejuaraan Provinsi)
pada tahun 2017 (Sumber : Pelatih PB. Lima Puluh Kota ). Keadaan ini
dimungkinkan karena banyak faktor diantaranya kondisi fisik, teknik, taktik,
mental, sarana dan prasarana yang kurang mendukung, kurang maksimalnya
peranan pelatih atau Pembina dalam melatih.

Menurut informasi dari pelatih dan pengamatan dilapangan, pada saat
pertandingan Kejurprov ( Kejuaraan Provinsi ) di Kota Padang Panjang pada
bulan september 2017 ( Sumber: Pelatih PB. Lima Puluh Kota ), penyebabnya
adalah aspek kelincahan atlet PB. Lima Puluh Kota yang kurang baik. Karena saat
atlet PB. Lima Puluh Kota mengejar bola ke depan net, atlet tersebut lambat
untuk kembali ke tengah lapangan, saat lawan memberikan bola kebelakang, atlet
tersebut sulit untuk mendapatkan posisi yang baik saat memukul bola sehingga
bola tersebut keluar. Atlet PB. Lima Puluh Kota sulit mengimbangi cepatnya
permainan lawan, Banyak sekali pukulan-pukulan atlet PB. Lima Puluh Kota
yang sangat tidak tepat karena kurang tepatnya posisi pada saat memukul bola,

dan terkadang pada saat atlet PB. Lima Puluh Kota ingin melakukan smash bola



tersangkut dan memberikan poin kepada lawan. Sedangkan dalam pertandingan
bulutangkis atlet harus bisa bergerak cepat ke berbagai arah untuk mendapatkan
posisi yang sangat pas untuk memukul bola sehingga kekuatan atlet akan lebih
maksimal dan tidak kewalahan saat mengejar bola kemanapun bola di arahkan
lawan.

Menurut Subarjah (2007:42) menjelaskan bahwa “Untuk melatih gerakan
kaki dilakukan beberapa cara, diantaranya adalah dengan melakukan latihan
Shadow, mengambil shuttlecock pada posisi-posisi tertentu dan melakukan
gerakan/melangkah kearah tertentu dan lain-lain”. Oleh sebab itu peneliti ingin
membuktikan secara ilmiah melalui sebuah penelitian dengan judul “Pengaruh
Latihan Shadow Terhadap Peningkatan Kelincahan Atlet PB. Lima Puluh Kota”.
Penelitian ini nantinya dapat dijadikan suatu solusi dalam pemecahan

permasalahan yang terjadi dalam meningkatkan kelincahan atlet bulutangkis.

. Identifikasi Masalah
Berdasarkan uraian yang telah di tulis pada latar belakang masalah, maka

dapat diidentifikasi beberapa faktor-faktor sebagai berikut:

=

Kelincahan yang kurang baik pada atlet PB. Lima Puluh Kota

N

Lambatnya pola permainan atlet PB. Lima Puluh Kota

w

Kurang tepatnya posisi untuk memukul bola

&

Lambatnya gerakan pada saat kembali ke tengah lapangan



C. Pembatasan Masalah

Mengingat cukup banyak permasalahan yang muncul, jelas tidak
mungkin diteliti secara bersamaan sekaligus dalam waktu yang relatif singkat ini.
Maka yang akan diteliti hanya terbatas dalam ruang lingkup “Pengaruh Latihan

Shadow Terhadap Peningkatan Kelincahan Atlet PB. Lima Puluh Kota”

D. Perumusan Masalah
Berdasarkan pembatasan masalah, maka masalah penelitian dapat di
rumuskan sebagai berikut “ Pengaruh”. Yang berkenaan dengan: “Seberapa
besarkah pengaruh latihan shadow terhadap peningkatan Kelincahan Atlet PB.

Lima Puluh Kota ?”

E. Tujuan Penelitian
Sesuai dengan permasalahan tersebut, maka tujuan penelitian ini adalah:
“Untuk mengetahui seberapa besar pengaruh latihan shadow terhadap

peningkatan Kelincahan Atlet PB. Lima Puluh Kota.”

F. Manfaat Penelitian
Sesuai dengan tujuan dalam penelitian ini nantinya diharapkan dapat
bermanfaat untuk:
1. Penulis, sebagai syarat untuk mendapatkan gelar Sarjana Olahraga Strata Satu

(S1) Jurusan Kesehatan dan Rekreasi Fakultas Ilmu Keolahragaan Universitas

Negeri Padang.



. Pemain, sebagai motivasi untuk mencapai prestasi yang lebih tinggi pada Atlet
PB. Lima Puluh Kota

. Pelatih, sebagai bahan unuk mengetahui pengaruh latihan shadow terhadap
peningkatan kelincahan atlet PB. Lima Puluh Kota.

. Pengurus, diharapkan dapat memberikan manfaat yang berarti pada PB. Lima
Puluh Kota dalam membina dan menciptakan calon bibit-bibit pemain
bulutangkis di Sumatera Barat khususnya di Kabupaten Lima Puluh Kota.

. Perpustakaan, sebagai bahan bacaan untuk menambah ilmu pengetahuan di
bidang keolahragaan dan dapat mengungkap informasi yang bermanfaat
terutama dalam bidang teori kepelatihan dan teori gerak sebagai pengetahuan
yang diperlukan dalam pembinaan olahraga.

. Para peneliti, sebagai acuan melakukan penelitian yang baru.



BAB V
KESIMPULAN DAN SARAN

A. Kesimpulan

Berdasarkan analisis data dan pembahasan yang telah dijelaskan terdahulu,
maka dapat disimpulkan sebagai berikut: Terdapat pengaruh yang signifikan
Latihan Shadow terhadap peningkatan kelincahan atlet bulutangkis PB. Lima
Puluh Kota dimana rata-rata waktu data awal (Pre-Test) adalah 14.50 detik, rata-
rata waktu data akhir (Post-Test) 13.24 detik. Dengan peningkatan rata-rata yaitu
1450 — 13.24 = 1.26 detik. Didapatkan hasil analisis setelah dilakukan uji

hipotesis Ho ditolak dan Ha diterima dengan nilai thitung ( 15.75) > taper (1.761)

B. Saran

Sesuai dengan kesimpulan hasil penelitian, maka dapat dikemukakan
beberapa saran sebagai berikut:

1. Bagi pelatih disarankan untuk memberikan latihan Shadow sebagai cara untuk
membentuk Kelincahan pada atlet bulutangkis PB. Lima Puluh Kota. Karena
hasil penelitian yang telah dilakukan, bentuk latihan ini lebih efektif dalam
meningkatkan kelincahan. Hal ini berarti latihan ini dapat dijadikan program

tetap guna meningkatkan prestasi Kelincahan pada

40
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2. Disarankan untuk lebih memperhatikan variabel lain yang juga dapat
mempengaruhi  kelincahan seperti, postur tubuh, usia, jenis kelamin,
koordinasi dan sebagainya.

3. Bagi peneliti yang berminat meneliti lebih lanjut disarankan untuk dapat

memperbanyak jumlah sampel dan mengkaji bentuk-bentuk latihan lainnya.
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