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ABSTRAK

Wardah Arba Atin Kamila. 2022. Pengaruh Latihan Shadow terhadap
Kelincahan Footwork Atlet bulutangkis PB Mahmuda Kota Padang

Masalah pada penelitian ini adalah rendahnya kelincahanfootwork atlet
bulutangkis PB Mahmuda.Tujuan dari penelitian adalah untuk mengetahui
pengaruh latihan shadow terhadap peningkatan kelincahan footwork atlet
bulutangkis PB Mahmuda Kota Padang.

Jenis penelitian ini adalah eksperimen semu dengan menggunakan desain
penelitian one groups pre-test post-test design. Populasi dalam penelitian ini
terdiri dari laki-laki sebanyak 12 orang. Teknik pengambilan sampel
menggunakantotal sampling. Untuk memperoleh data dilakukan dengan
mengukur kelincahan dengan tes olah kaki. Data dianalisis dengan menggunakan
analisis uji beda mean (uji t).

Hasil penelitian menunjakan bahwa : terdapat pengaruh latihan shadow
terhadap peningkatan kelincahan footwork atlet bulutangkis PB Mahmuda Kota
Padang. Peningkatan kelincahan sebesar 4.84 detik yaitu skor rata-rata tes awal
(mean Pre Test) sebesar 17,08 detik dan rata-rata tes akhir (mean post test)
sebesar 21,92 detik. Untuk uji hipotesis diperoleh Thitungl1,7 dan Ttabel 1,80.
Dengan demikian Thitung> Ttabel (11,7 > 1,80).

Kata kunci: Latihan shadow, kelincahan footwork
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BAB |
PENDAHULUAN
A. Latar Belakang Masalah

Bulutangkis merupakan salah satu olahraga yang populer di dunia dan
masyarakat di Indonesia, mulai dari anak-anak sampai orang tua, mengingat
olahraga bulutangkis ini merupakan olahraga prestasi. Olahraga prestasi yang
berkembang pada saat ini beragam, mulai dari olahraga yang bersifat individual
maupun yang bersifat kelompok atau regu. Olahraga prestasi yang dimaksud
dalam perkembangan sekarang adalah olahraga bersifat kompetitif seperti cabang
olahraga bulutangkis, bolavoli, bolabasket, tenis, renang dan lain-lain.

Permainan bulutangkis berkembang di Mesir kuno sekitar 2000 tahun
yang lalu. Interational Badminton Federation (IBF) 1934 dan membukukan
Inggris, Irlandia, Skotlandia, Wales, Denmark, Belanda, Kanada, Selandia Baru,
dan Prancis sebagai anggota pelopor-pelopor. Pada September 2006 IBF
mengubah Interational Badminton Federation nama menjadi Badminton World
Federation (BWF).

Perkembangan bulutangkis di Indonesia bermula pada daerah jajahan
Inggris yaitu Malaysia dan Singapura yang disusupkan di Indonesia bagian barat
yaitu Sumatra kira-kira tahun 1930. Persatuan bulutangkis Seluruh Indonesia
(PBSI) di dirikan pada tanggal 5 Mei 1951. Pentingnya pengembangan dan
pembinaan dibidang olahraga di jelaskan dalam pasal 27 ayat diarahkan untuk
mencapai prestasi olahraga pada tingkat daerah, nasional, dan internasional (UU

No 3 Tahun 2005, 2005).



Pendapat di atas dijelaskan bahwa melahirkan prestasi pada cabang
olahraga dapat dilakukan pembinaan yang terencana, berkelanjutan, dan
berjenjang melalui dukungan ilmu pengetahuan dan teknologi keolahragaan.
Seperti dijelaskan dalampasal 1 ayat 3 UU no 3 tahun 2005 tentang sistem
keolahragaan nasional adalah “keseluruhan aspek keolahragaan yang saling terkait
secara terencana, sistematis, terpadu, dan berkelanjutan sebagai satu kesatuan
yang meliputi pengaturan, pendidikan, pelatihan, pengelolaan, pembinaan,
pengembangan, dan pengawasan untuk mencapai tujuan keolahragaan nasional”.
Untuk mewujudkan prestasi olahraga memerlukan suatu prosesyang relatif lama
diantaranya melalui training atau latihan. Permainan bulutangkis merupakan
cabang olahraga prestasi yang semakin banyak digemari oleh pelajar, mahasiswa
dan masyarakat. Melalui olahraga bulutangkis ini pelajar, mahasiswa atau
masyarakat banyak memperoleh manfaat khusus dalam pertumbuhan mental, fisik
dan sosial.

Permainan bulutangkis ini mengalami perkembangan pesat dengan
munculnya berbagai klub di tanah air dan atlet-atlet bulutangkis baik tingkat
sekolah maupun perguruan tinggi. Didukung lagi dengan diadakan event-event
atau turnamen antar Kklub, dari tingkat daerah hingga ke tingkat nasional.
Tingkatan kemampuan prestasi dalam berbagai cabang olahraga akan
memberikan perbedaan penampilan seorang atlet dengan atlet lainnya.Bulutangkis
adalah olahraga memerlukan kelincahan dalam bergerak, merubah arah,
menjangkau shuttlecock dalam usaha mempertahankan shuttlecock agar tidak
jatuh dilapangan sendiri. Sehingga kelincahan sangat dibutuhkan di permainan

bulutangkis.



Pemain yang memiliki kelincahan akan mudah dalam mengejar
shuttlecock pada saat berada dilapangan, pemain yang lincah dapat mengurangi
resiko timbulnya cedera. Kelincahan merupakan salah satu komponen kesegaran
jasmani yang sangat diperlukan pada semua aktivitas yang membutuhkan
kecepatan perubahan posisi tubuh dan bagian-bagiannya(Fenanlampir, 2015: 40).
Kelincahan dalam permainan bulutangkis dapat dilihat pada saat pergerakan
mengejar/menghampiri shuttlecock, gerakan ke arah depan kanan dan Kiri,
gerakan ke arah samping kanan dan kiri, gerakan ke arah belakang kanan dan Kiri
membutuhkan pergerakan yang sangat cepat dan akurat tanpa mengurangi
keseimbangan tubuh.

Dalam meningkatkan prestasi tugas pelatih memberikan arahan serta
pembinaan yang akurat dan terukur baik dalam segi program latihan maupun
dalam pelaksanaan latihan. Dalam olahraga bulutangkis kelincahan sangat penting
karena penguasaan dalam lapangan untuk mengejar shuttlecock. Salah satu
bentuk latihan yang digunakan untuk meningkatkan latihan kelincahan adalah
latihan shadow. Shadow berarti bayangan, jadi maksud dari latihan
shadowbulutangkisadalah latihan yang dilakukan dengan membayangkan berada
dalam suatu permainan.Melalui kegiatan latihan yang intensif, diharapkan dapat
mencapai prestasi yang baik di nasional maupun internasional. Ada empat faktor
yang harus dilatih untuk memperoleh prestasi puncak yaitu kondisi fisik, teknik,
taktik, dan mental.

PB Mahmuda merupakan salah satu klubbulutangkis di Kota Padang yang

melakukan pembinaan secara rutin dan berkelanjutan. Pembinaan diharapkan akan



membentuk atlet yang berkualitas dan berprestasi dalam setiap pertandingan, baik
ditingkat daerah maupun nasional.

Rendahnya kelincahan kaki (footwoork) atlet dipengaruhi oleh beberapa
faktor antara lain : lambatnya pola permainan atlet, program latihan, kurangnya
perhatian pelatih, lambatnya gerakan pada saat kembali ke tengah lapangan,
kondisi fisik, mental dan gizi.Berdasarkan masalah tersebut peneliti ingin meneliti
lebih jauh lagi faktor yang mempengaruhi peningkatan kelincahan atlet
bulutangkis PB Mahmuda.

PB Mahmuda Kklub ini masih aktif mengikuti kejuaraan antar klub yang
ada di Sumatera Barat, tetapi klub PB Mahmuda pernah mengikuti kejuaraan di
Padang Pariaman 2018 mendapatkan juara dua dan pada tahun 2019 mendapatkan
juara tiga. Berdasarkan pengamatan dilapangan, atlet sering mengalami kegagalan
langkah shadow dalam pertandingan, salah satu yang menyebabkan kegagalan
tersebut adalah kelincahan. Karena pada saat bola jatuh di depan net atlet tersebut
lambat kembali ke tengah lapangan, lawanpun mengarahkan shuttlecock ke arah
belakang atlet sulit mendapatkan posisi yang baik saat memukul shuttlecock
sehingga shuttlecock tersebut keluar. Atlet PB Mahmuda sulit mengimbangi
cepatnya permainan lawan dan kurang tepatnya posisi pada saat memukul
shuttlecock.

Dalam pertandingan bulutangkis atlet harus bisa bergerak cepat ke
berbagai arah untuk mendapatkan posisi yang sangat pas pada saat memukul
shuttlecock sehingga kekuatan atlet akan lebih maksimal dan tidak kewalahan saat

mengejar shuttlecock kemanapun yang diarahkan oleh lawan.Berdasarkan



masalah tersebut peneliti ingin meneliti lebih jauh lagi faktor yang mempengaruhi
peningkatan kelincahan atlet bulutangkis PB Mahmuda.

. Identifikasi Masalah

Berdasarkan latar belakang masalah yang telah diuraikan di atas, banyak
faktor yang mempengaruhi kemampuan kelincahan atlet PB Mahmuda. Faktor-
faktor yang mempengaruhi dapat diidentifikasi sebagai berikut:
1. Kelincahan yang kurang baik pada atlet PB Mahmuda
2. Lambatnya pola permainan atlet PB Mahmuda
3. Kurangnyatepatnya posisi untuk memukul Shuttlecock
4. Lambatnya gerakanpermainan atlet PB Mahmuda
5. Mental mempengaruhi kelincahan atlet PB Mahmuda
6. Gizi mempengaruhi kelincahan atlet PB Mahmuda
7. Program latihan mempengaruhi kelincahan atlet PB Mahmuda
. Pembatasan masalah

Berdasarkan indentifikasi masalah yang ada, maka masalah yang akan
dibatasi adalah latihan shadowdan kelincahanfootwork atlet bulutangkis PB
Mahmuda Kota Padang.
. Rumusan masalah

Berdasarkan batasan masalah penelitian, maka dapat dirumuskan masalah
dalam penelitian ini yaitu : Apakah terdapatpengaruh latihan shadow terhadap
kelincahan footwork atletbulutangkis PB Mahmuda Kota Padang?
. Tujuan penelitian

Berdasarkan latar belakang dan indentifikasi masalah tujuan dari
penelitian adalah untuk mengetahui pengaruh latihan shadow terhadap kelincahan

footwork atletbulutangkis PB Mahmuda Kota Padang.



F. Manfaat Penelitian
Melalui penelitian ini diharapkan berguna sebagai masukan yang berarti
nantinya yaitu :
1. Sebagai salah satu persyaratan untuk memperoleh gelar sarjana (S1)Program
Studi Pendidikan Kepelatihan Olaharaga.
2. Sebagai salah satu pedoman bagi pelatih, pembina, dan guru bidang olahraga.
3. Sebagai bahan bacaan di perpustakaan FIK UNP.

4. Sebagai pengembangan ilmu pengetahuaan dan pedoman peneliti selanjutnya.



