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ABSTRAK

Berdasarkan observasi tingkat kelincahan siswa SMPN 3 Abiansemal khususnya yang menekuni
cabang olahraga bulutangkis memiliki kemampuan kelincahan yang kurang. Berdasarkan hal
tersebut maka peneliti melaksanakan penelitian yang bertujuan untuk meningkatkan kelincahan
tubuh siswa dengan memberikan pelatihan modifikasi footwork. Design penelitian yang
dipergunakan adalah Pre and Post Test Gorup Design yang terdiri atas dua kelompok yaitu kelompok
perlakuan dan kelompok kontrol. Jumlah sampel dalam penelitian ini adalah 40 orang yang diambil
dari peserta ekstrakurikuler bulutangkis SMPN 3 Abainsemal Badung Bali. Hasil penelitian diperoleh
rerata tes awal kelompok kontrol 17.03+1.115 detik dan rerata tes akhir kelompok kontrol
14.95+0.448 detik dengan perbedaan rerata pre dan post test pada kelompok kontrol 2.08 detik
dengan (p<0.05). Sedangkan pada kelompok perlakuan diperoleh rerata tes awal 17.17+0.858 detik
dan rerata tes akhir 14.67+0.700 detik dengan perbedaan rerata pre dan post test pada kelompok
perlakuan 2.50 detik dengan (p<0.05). Kesimpulan dari penelitian ini adalah pelatihan modifikasi
footwork dapat meningkatkan kelincahan siswa SMPN 3 Abiansemal.

Kata Kunci: Agility; Footwork Modification; Badminton

PENDAHULUAN

Setiap aktivitas pasti mempunyai
tujuan, tidak terkecuali dengan aktivitas
olahraga. Tujuan berolahraga dapat dibagi
atas kebutuhannya yaitu : untuk rekreasi
(bersenang-senang), untuk  pendidikan
(pembinaan disiplin, keberminatan,
kepribadian, dan kerjasama siswa), untuk
kesehatan (pencegahan, pengobatan, dan
rehabilitasi penyakit), untuk meningkatkan
kebugaran jasmani (agar mampu melakukan
pekerjaan sehari-hari dengan tingkat efisiensi
dan produktifitas  tinggi), dan untuk
meningkatkan  prestasi  (menjadi  juara
olahraga) (Nala, 2016; Adiatmika & Santika,
2016; Santika et al, 2020). Berdasarkan hal
tersebut, pelaksanaan pelatihan olahraga
akan berbeda-beda sesuai dengan tujuan
yang hendak ingin dicapai (Santika et al,
2020).

Olahraga mempunyai peranan yang
penting dalam kehidupan manusia. Melalui
olahraga dapat dibentuk manusia yang sehat
jasmani,  rohani  serta = mempunyai

kepribadian, disiplin, sportifitas yang tinggi
sehingga pada akhirnya akan terbentuk
manusia yang berkualitas. Peranan olahraga
dalam hal ini memiliki andil yang cukup
penting untuk membuat manusia menjadi
sehat dan bugar, seperti apa yang tercermin
dalam slogan mensana in corpore sano yang
artinya di dalam tubuh yang sehat terdapat
jiwa yang kuat. Olahraga adalah kegiatan fisik
yang mengandung sifat permainan, dan berisi
perjuangan dengan diri sendiri atau
perjuangan dengan orang lain, atau
konfrontasi dengan  unsur-unsur  alam
(Tirtayasa, 2020).

Dari olah raga yang dilaksanakan,
salah satu yang di gemari adalah permainan
bulutangkis. Pengertian
bulutangkis/badminton  adalah  cabang
olaharaga permainan yang dimainkan
menggunakan raket dan shuttlecock (bulu)
dengan cara memukul dan menangkis
shuttlrcock agar tidak jatuh ke daerah sendiri
(Zarwan et al, 2019). Hal inilah yang
menyebabkan penamaan olahraga
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bulutangkis menjadi permainan bulutangkis.
Teknik yang paling dasar dari permainan
bulutangkis adalah memegang raket dengan
benar dan footwork (Nando et al., 2018).

Untuk mencapai prestasi yang optimal
di dalam olahraga memerlukan waktu
pembinaan yang lama dan harus sudah di
mulai sejak usia dini, serta melalui
pendekatan ilmiah. Untuk mencapai prestasi,
salah satu faktor yang turut menuntun adalah
memiliki kebugaran fisik untuk mencapai
prestasi yang optimal (Sumerta et al., 2021).
Pada dasarnya pelatihan kelincahan tidak
begitu gampang, sebab banyak hal yang
harus di pelajari terutama yang menyangkut
teknik dasar pelatihan ini. Karena itu
kelincahan  dibutuhkan  oleh  peserta
ekstrakulikuler SMPN 3 Abiansemal dalam
menghadapi situasi tertentu dan disaat
kondisi pertandingan yang menuntut unsur
kelincahan yang optimal dalan bergerak
untuk dapat memukul cock. Tetapi pada
kenyataannya,  peserta  ekstrakulikuler
Bulutangkis SMPN 3 Abiansemal belum
memiliki kelincahan yang optimal dalam
mengikuti pertandingan Bulutangkis. Hal itu di
kerenakan dari berbagai metode pelatihan
belum dikatakan secara pasti metode mana
yang paling baik untuk melatih kelincahan.
Maka dari itu, diperlukan suatu penelitian
yang dapat memberikan solusi mengenai
metode pelatihan yang tepat digunakan maka
tujuan yang ingin dicapai dalam penelitian ini
adalah untuk mengetahui ada tidaknya
peningkatan kelincahan melalui pelatihan
modifikasi footwork.

METODE

Penelitian  ini  dilaksanakan  di
Lapangan Bulutangkis SMPN 3 Abiansemal
Badung Bali dengan frekuensi 4 kali
seminggu yaitu pada hari Senin, Rabu, Jumat
dan Sabtu pada pukul 14.00 WITA. Populasi
dalam penelitan ini adalah peserta
ekstrakurikuler bulutangkis sebanyak 40
orang. Sampel diperoleh berdasarkan teknik
Populasi Studi yaitu mengambil keseluruhan
populasi yang ikut dalam ekstrakurikuler
bulutangkis kelompok umur 13-15 tahun
dengan jenis kelamin laki-laki. Penelitian ini
merupakan penelitian eksperimental dengan
rancangan Pre and Post Test Gorup Design
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(Sugiyono, 2013). Pola penelitian yang
dipergunakan adalah dengan membagi
populasi ke dalam dua kelompok untuk
diberikan dua pelatihan yang berbeda.

ool
@

Gambar 1. Desain Penelitian (Sugiyono,
2013)

Metode  analisis data  yang
dipergunakan diantaranya : 1) uji deskriptif
statistik untuk menganalisis rerata, SB,
minimum dan maksimum, 2) uji normalitas
data dengan Shapiro Wilk Test yang
bertujuan untuk mengetahui normalitas data
kelincahan ~ masing-masing  kelompok
perlakuan dan kontrol, 3) uji homogenitas
dengan Levene’s Test bertujuan untuk
mengetahui homogenitas data pengukuran
kelincahan pada masing-masing kelompok,
4)  ujit-paired  dipergunakan  untuk
menganalisis  rerata  perubahan  hasil
pengukuran kelincahan antara sebelum dan
sesudah pelatihan pada masing-masing
kelompok dan 5) uji T-Independent
dipergunakan untuk menganalisis rerata
perubahan antar kelompok perlakuan dan
kontrol sebelum dan sesudah pelatihan.

HASIL DAN PEMBAHASAN

Berdasarkan hasil uji normalitas data
(Shapiro-wilk test) pada kelincahan tubuh
sebelum dan sesudah pelatihan pada
kelompok perlakuan dan kontrol menunjukan
bahwa data pada kedua kelompok memiliki
nilai p lebih besar dari 0,05 (p>0,05),
sehingga dinyatakan data berdistribusi
normal. Demikian pula hasil uji homogenitas
dengan (Levene Test) menunjukkan bahwa
data pada ke dua kelompok berdasarkan
hasil  pengukuran  kelincahan  tubuh
berdistribusi homogen karena nilai p lebih
besar dari 0,05 (p>0,05). Berikut tabel uji
normalitas dan homogenitas data kelincahan
tubuh.
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Tabel 1. Hasil Uji Normalitas dan Homogenitas Data Kelincahan Tubuh Sebelum dan Sesudah
Pelatihan Pada Kedua Kelompok

PengukuranKelincahan Uji Normalitas (Saphiro Wilk-Test)  Uji Homogenitas (Levene-
Tubuh Test) Nilai p

Klp  Kontrol Kip

Nilai p PerlakuanNilai p
Tes Awal 0.417 0.053 0.547
Tes Akhir 0.344 0.010 0.362

Uji t-paired dipergunakan untuk (modifikasi footwork) dan kontrol (footwork).

mengetahui dampak atau efek vyang Dari kedua kelompok dilakukan uji rerata
dihasilkan dari pelatihan yang diberikan pada perbedaan peningkatan kelincahan tubuh
masing-masing kelompok yang dilihat dari sebelum dan sesudah pelatihan dan
rerata kelincahan tubuh sebelum dan diperoleh data sesuai dengan tabel berikut :

sesudah pelatihan pada kelompok perlakuan

Tabel 2. Uji Rerata Perbedaan Efek Pelatihan Sebelum dan Sesudah Pelatihan Pada Masing-
Masing Kelompok

Pengukuran Kelincahan Tubuh Min. Max. Rerata SB Beda t p

Kelompok Kontrol TesAwal 1538 1925 17.03 1.115 2.08 8.356 0,000

Tes Akhir 1422 1591 1495 0.448

Kelompok Perlakuan
Tes Awal 1578 18.33 1717 0.858 250 10.574 0,000

Tes Akhir  13.84 1596 14.67 0.700

Grafik perbedaan efek pelatihan
terhadap kekuatan otot perut dapat dilihat
pada grafik berikut ini :

20 17,03 1717
1495 14 67
15
10
"’ £
0
Pre-Test Post-Test Beda Rerata

Klp.Kontrol Klp.Perlakuan
Gambar 2. Grafik Efek Pelatihan Terhadap Kelincahan Tubuh Pada Masing-Masing Kelompok

Berdasarkan data yang tertera pada perbedaan rerata pre dan post test pada
tabel 2, diperoleh rerata tes awal kelompok kelompok kontrol 2.08 detik dengan (p<0.05).
kontrol 17.03£1.115 detik dan rerata tes akhir Sedangkan pada kelompok perlakuan
kelompok kontrol 14.95+0.448 detik dengan diperoleh rerata tes awal 17.17+0.858 detik
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dan rerata tes akhir 14.67+0.700 detik
dengan perbedaan rerata pre dan post test
pada kelompok perlakuan 2.50 detik dengan
(p<0.05).

Berdasarkan tabel dan grafik di atas
menunjukkan bahwa perbedaan rerata
kekuatan otot perut pada kelompok perlakuan
dan kontrol sebelum dan sesudah pelatihan
menunjukan nilai p lebih kecil dari 0,05
(p<0,05). Sehingga nilai tersebut menyatakan

i
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..-..‘“-"’f
ada perbedaan yang bermakna antara
sebelum dan sesudah pelatihan pada

masing-masing kelompok.

Sedangkan  untuk  mengetahui
seberapa besar dampak yang dihasilkan dari
pelatihan modifikasi footwork antar kelompok
perlakuan dan kontrol sebelum dan sesudah

pelatihan maka dapat dilihat pada tabel
berikut :

Tabel 3. Data Uji Perbedaan Efek Antar Kelompok Dengan T-Test Independent

Kelompok Rerata

t P

Beda Rerata

Post-test  Kontrol 14.95

Perlakuan 14.67

2095 0.044 0.28

Berdasarkan tabel 3 rerata pelatihan
footwork pada kelompok kontrol sebesar
14.95 detik sedangkan rerata pada kelompok
kontrol 14.67 detik dengan beda rerata 0.28
detik dan nilai (p<0.05). ini berarti terdapat

perbedaan yang bermakna antara pelatihan
modifikasi footwork pada kelompok perlakuan
dengan pelatihan footwork pada kelompok
kontrol.

Tabel 4. Persentase Perubahan Kelincahan Tubuh Sesudah Pelatihan
Hasil Analisis Kelompok  Kelompok
Kontrol Perlakuan

Kelincahan tubuh Test Awal 17.03 1717

Kelincahan tubuh  Test 14.95 14.67

Akhir
Selisih Kelincahan Tubuh ~ 2.08 2.50
Persentase (%) 12.21 14.56
| 1 [14,56
Persentase 112,21

2,5
Beda Rerata S,OS

0 2 4 6 8 10 12 14 16
Klp.Perlakuan Klp.Kontrol

Gambar 3. Grafik Persentase Perubahan Kekuatan Otot Perut Sesudah Pelatihan

Berdasarkan tabel 4 terlihat bahwa
peningkatan  kelincahan  tubuh  pada

kelompok kontrol sebesar 12.21% sedangkan
pada kelompok perlakuan sebesar 14.56%.
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Hal ini menunjukkan bahwa pelatihan
modifikasi footwork dapat memberikan
peningkatan kelincahan tubuh lebih baik
daripada pelatihan footwork. Manfaat yang
diperoleh  oleh peserta ekstrakurikuler
bulutangkis SMPN 3 Abiansemal Badung
adalah para siswa yang sebelumnya memiliki
kendala dalam hal kelincahan tubuh menjadi
terbantu dengan diterapkannya pelatihan
modifikasi footwork. Kelebihan dari pelatihan
modifikasi footwork adalah gerakan atlet
menjadi terstruktur dengan baik karena dalam
pelatihan modifikasi footwork menekankan
pada hal sebagai berkut : 1) arah
perpindahan badan tervariasi kesegala arah,
2) atlet mengatur posisi tubuh dengan dengan
berat badan bertumpu pada kedua kaki
dengan tetap menjaga keseimbangan tubuh,
3) kaki dibuka selebar bahu dengan sejajar
salah satu kaki di depan kaki lainnya, tekuk
kedua lutut berdiri pada ujung kaki sehingga
posisi pinggang tetap tegak dan rileks, 4)
kedua lengan siku bengkok pada posisi
disamping badan sehingga lengan bagian
atas yang memegang tetap bebas bergerak,
5) raket dipegang dengan rileks dan pada
posisi kepala (daunnya) raket lebih tinggi dari
kepala, 6) bergerak kedepan, kebelakang,
kanan, kiri serta sudut depan kanan kiri dan
sudut belakang kanan kiri dengan tetap
menjaga keseimbangan tubuh, 7) gerakan
langkah perpindahan posisi tubuh di setiap
arah dilakukan dengan cepat, 8) dilarang
bertumpu pada telapak kaki pada saat
memukul maupun menunggu cock. Dengan
ketentuan yang telah ditetapkan pada
pelatihan modifikasi footwork membuat tubuh
akan beradaptasi dengan tetap berpindah
dengan cepat dan seimbang sehingga atlet
tidak akan kehilangan moment dalam
mengantisipasi shutlecock. Dengan demikian
kualitas pukulan shutlecock akan tetap
terjaga (Astrawan et al., 2016).

Kekurangan dari pelatihan modifikasi
footwork adalah terletak pada kondisi daya
tahan  kardiovaskuler atlet. Mengingat
pelatihan footwork merupakan pelatihan
intensitas  tinggi  dimana  dibutuhkan
kelincahan serta kecepatan dimana tubuh
lebih banyak bekerja pada sistem anaerob
maka daya tahan tubuh sangat dibutuhkan.
Bagi atlet yang memiliki daya tahan tubuh
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kurang akan sulit untuk mengikuti pelatihan
ini. Ini karena daya tahan kardiovaskuler
merupakan pondasi dalam melakukan
aktivitas fisik (Santika, 2015). Berkaitan
dengan hal itu maka apabila ingin
melaksanakan pelatihan modifikasi footwork
harus mempersiapkan kondisi daya tahan
kardiovaskulernya.

Dengan adanya pelatihan modifikasi
footwork membuat pelatihan ini disejajarkan
dengan pelatihan yang berkaitan dengan
kelincahan tubuh lainnya, seperti : pelatihan
lari amplop yang dilakukan oleh Pratama
(Pratama et al., 2016), pelatihan double dot
drill  yang dilakukan oleh  Suryanata
(Suryanata et al., 2018), pelatihan Ickey
Shuffle yang dilakukan oleh Padmawan
(Padmawan et al., 2010), pelatihan run star
yang dilakukan oleh Santika (Santika et al.,
2020) yang kesemuanya dapat meningkatkan
kelincahan tubuh.

Namun sekarang kembali kepada kita
sebagai pelaku olahraga, baik sebagai atlet
atau pelath yang beraktivitas dalam
kaitannya ~ meningkatkan ~ kemampuan
kelincahan tubuh untuk mempergunakan opsi
yang mana. Mengingat ilmu akan terus
berkembang maka hendaknya kita dapat
menyesuaikan dengan keinginan dan
kebutuhan yang kita inginkan.

KESIMPULAN

Berdasarkan hasil dan pembahasan
yang telah dipaparkan maka dapat
disimpulkan bahwa pelatihan modifikasi
footwork dapat meningkatkan kelincahan
tubuh siswa SMPN 3 Abiansemal. Saran
peneliti terutama bagi para guru, pelatih serta
dosen yang membidangi kepelatihan
khususnya dalam hal melatih kelincahan
tubuh pada cabang olahraga bukutangkis
dapat mempergunakan pelatihan modifikasi
footwork untuk meningkatkan kelincahan
tubuh.
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