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A. LatarBelakangMasalah

Bulutangkisadalahsuatuolahragaraketyangdimainkanoleh

duaorang(untuktunggal)atauduapasangan(untukganda)yang

salingberlawanan.Miripdengantenis,bulutangkisbertujuanmemukul

bolapermainan(kokataushuttlecock)melewatinetagarjatuhdi

bidang permainan lawan yang sudah ditentukan dan berusaha

mencegah lawan melakukan halyang sama (Nenden,2010:5).

MenurutPoole(2013:16-17)keterampilandasarolahragabulutangkis

dapatdibagidalam empatbagian:Peganganraket(grip),pukulan

pertamaatauservis(service),pukulanmelampuikepala(overhead

stroke),danpukulandenganayunanrendah(underhandstroke).

Pukulan servis (service)merupakan pukulan pertama yang

mengawalisuatupermainanbulutangkis.Pukulaninibolehdilakukan

baik dengan forehand maupun dengan backhand.Pukulan servis

dengan forehand banyak digunakan dalam permainan tunggal,

sedangkan pukulan servis dengan backhand umumnya digunakan

dalam permainanganda(Poole,2013:21).Pukulanmelampuikepala

(overheadstroke)dengangerakanforehandbiasanyadilakukanbila

andaberadadibidangkananlapangananda,padaposisibelakang.

Ambillahposisisiapanda,yaitudengankakidanbahusejajardengan

jaring.Raketdigenggam denganpegangannyasetinggipinggang,dan
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kepalaraketkira-kirasetinggibahusertaagakcondongkeposisi

backhand.Shuttledipukulkearahsisiforehand,putarlahtubuhanda

sehinggakakiandategaklurusjaringdanbahukiriandamengarahke

jaring(Poole,2013:29).Dalam beberapatahunini,umumnyapara

pemaintunggalputradanputrimenggunakanservispendek.Halini

dilakukan supaya lawan tidak langsung menyerang saatpemain

melakukan servis. Selain itu, tenaga yang dikeluarkan untuk

melakukanservispendektidakterlalubanyaksepertimenggunakan

servispanjang.

Pukulan bawah tangan (underhand stroke)umumnya,cara

berdiripadasemuapukulanunderhand(denganperkecualianpada

pengembalianpukulansmes)ialahdengankakikanandidepan.Halini

memungkinkan anda untuk dapatmenjangkau lebih jauh apabila

diperlukan.Selain itu,cara berdirisepertiitu juga memberikan

fleksibilitas yang tinggidalam membuat pukulan menyeberangi

lapangan (secara diagonal).Pukulan underhand atau underarm

biasanyadilakukanbilapemainberadadiantarajaringdangarisservis

pendek.Karena,biasanya pukulan inimerupakan balasan untuk

pukulandropshot.Seringkalipukulaninidilakukanlebihrendahdari

pada ketinggian jaring, malah kadang-kadang hanya beberapa

centimeterdarimukalantai(Poole,2013:42).

Untukdapatmencapaiprestasiyangtinggi,seorangpemain

bulutangkismemerlukanunsur-unsurkondisifisikseperti:powerotot
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tungkai,kelincahan,dandayatahankardiovaskular.Denganmemiliki

powerotottungkaiyang kuat,seorang pemain bulutangkisdapat

melompatuntukmelakukanpukulansmash,dropdanloblebihcepat

danakurat.Denganmemilikikelincahanyang baik,makaseorang

pemain bulutangkis dapat mengusai lapangan sehingga dapat

menjangkaudanmengembalikanshuttlecockyangditempatkanlawan

tanpamenemuikesulitanyangberarti.Makadariitu,kelincahankaki

sangatdiperlukanbagiseorangpemainbulutangkis.

Dalam permainan bulutangkis, kaki berfungsi sebagai

penopang tubuh untuk bergerak kesegala arah dengan cepat,

sehinggadapatmemposisikantubuhsedemikianrupasupayadapat

melakukan gerakan pukulan dengan efektif.Langkah kakidalam

permainan bulutangkis sering diistilahkan footwork.Prinsip dasar

footwork dalam permainan bulutangkis adalah kakiyang sesuai

dengantanganyangdigunakanuntukmemegangraketsaatmemukul

selaluberakhirsesuaiarahtangantersebut.Latihanuntukmengusai

footworkdenganberpedomanpembiasaan.Karenakualitasfootwork

yangbaikditentukanolehiramadanketepatanlangkah,makauntuk

dapatmengusaikualitas yang diharapkan adalah dengan latihan

seseringmungkindengansimulasigerakanyangsesuaidenganyang

terjadidalam permainan bulutangkis.Adapun model-modellatihan

footworkantaralain:langkahshadow bulutangkis,stroke,penguatan

kaki,reaksi,akselerasi,kelincahan,kecepatandankoordinasigerakan.
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Bentuk-bentuklatihannyadapatberupamengambilbolayangsudah

diletakanditepi-tepilapanganuntukdipindahkanketengahlapangan

atau sebaliknya,atau bergerak meniru gerakan model(pasangan

latihan),aba-abapelatih,isyaratlampu,dan lain-lain (SaptaKunta

Purnama,2010:26-27).

Latihan footwork sangatpenting bagipemain bulutangkis.

Supayapemaintersebutdapatbergerakkesemuaarealapangan.

Karenaitufaktorkelincahanmenjadihalyangtidakkalahpentingnya

dalam permainanbulutangkis,tujuannyaadalahagarpemaindapat

melakukanfootworkdenganbenardancepat.Haltersebutberkaitan

denganpermainanbulutangkismembutuhkangerakanyangeksplosif

dancepat,sehinggafaktorgerakankaki(footwork)menjadisangat

penting dalam permainan bulutangkis.Footworkyang baikadalah

menggapaibola secepatmungkin dengan usaha sedikitmungkin

sepertikupu-kupu.Footwork tersebutmenempatkan pemain pada

posisiyangpalingbaikuntukmelakukanpukulanataumenyengat

sepertilebah,sambiltetap mempertahankan keseimbangan dan

controltubuhyangbaik.Tujuandarilangkahiniadalahuntukmulai

menyiapkantangandankakipemainagardapatbergerakdengan

cepatdanefisien(Grice,2007:9).Caramengaturkaki(footwork)yang

baikmutlakdiperlukanolehseorangpemainbulutangkis.Dengancara

mengaturkakiyang baik,seorang pemain akan mampu bergerak

seefisienmungkinkesemuabagiandalam lapangannya.Adaenam
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daerahdasardanketempat-tempatitulahpemainharusbergerak

secara efektif.Lakukan pukulan pemain,dan langsung kembali

kedudukanditengahlapanganataudiposisisiap.Meskipunpemain

harusmencobamelakukanpukulan,tetapihalyanglebihpentingialah

pemain tidakboleh bergerakpada saatlawan sedang melakukan

pukulan.Caramengaturkakisangatpenting.Karena,pemaintidak

akan mungkin memukul shuttlecock dengan efisien ataupun

mengontrollawanapabilaandatidakdapatdenganmudahberada

padaposisiuntukmemukul(Poole,2013:48).FootworkatauGerakan

kakieratkaitannyadengankekuatandankelincahan,sehinggabanyak

carauntukmelatihkekuatandankelincahangerakankaki(footwork)

pemain bulutangkis, berikut beberapa latihan yang dapat

meningkatkankelincahangerakankakipadapermainanbulutangkis,

diantaranyayaitu:drilltestT,shutllerun,skipping,sprint,danshadow.

SesuaihasilobservasilatihandiPb.Asjad,paraatletmasih

banyak lambat dalam melakukan gerakan.Atlet masih banyak

kesulitan untuk kembalike tengah lapangan setelah mengejar

shuttlecockyang posisinya disisilapangan.Dengan adanya tes

kelincahanolahkakitersebutpenulisdanpelatihberharapatletdapat

meningkatkanwaktudankecepatanmerekauntukmenyentuhsetiap

kotakataumatrasdisetiapsisilapangansejumlah6kotaksesuai

denganarahanlampureaksi,sehinggaatletdapatmasukkedalam

kategoribaikataubahkankategorisempurnadengantujuanagaratlet
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memilikikelincahanyangbaiksaatbermain.Kelincahanmerupakan

faktorpentingdalam permainanbulutangkis.

Berdasarkanuraiandiatasmakapenulismerasaterketukuntuk

melakukan penelitian ini dengan tujuan dapat meningkatkan

kelincahanGerakanKakiAtletBulutangkisPb.Asjad,danhaltersebut

diwujudkan dalam bentuk penelitian secara ilmiah yang berjudul

“PengaruhLatihanShadow MenggunakanLampuReaksiTerhadap

KelincahanKakiAtletBulutangkisPb.Asjad”.

B. RumusanMasalah

Berdasarkan latarbelakang masalah diatas,penulis dapat

mengidentifikasimasalah,antaralain:

1.Apakahterdapatpengaruhlatihanshadow menggunakanlampu

reaksiterhadapkelincahankakidiPB.Asjad.?

2.Berpakahpeningkatanlatihanshadow menggunakanlampureaksi

terhadapkelincahankakidiPB.Asjad.?

C. TujuanPenelitian

Berdasarkanrumusanmasalahdiatasmakatujuanpenelitian

iniyaitusebagaiberikut:

1.UntukmengetahuiPengaruhLatihanShadowMenggunakanLampu

ReaksiTerhadapKelincahanGerakanKakiPadaAtletBulutangkis
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Pb.Asjad.

2.Untuk mengetahuipeningkatan Latihan Shadow Menggunakan

Lampu ReaksiTerhadap Kelincahan Gerakan KakiPada Atlet

BulutangkisPb.Asjad

D. ManfaatPenelitian

Adapunmanfaatpenelitianinisebagaiberikut:

1.ManfaatTeoritis

a.Untuk dapatdibaca sebagaipedoman dan masukan kepada

semuapihakdalam mengembangkankemampuankelincahan

atletbulutangkis.

b.Sebagaipenambahwawasanpelatihuntukmengkreasikancara

melatihmengunakanlampureaksigunamencapaiprestasi.

2.ManfaatPraktis

a.Bagipelatih

Sebagai media latihan bagi atlet bulutangkis untuk

meningkatkankelincahankaki.

3.BagiAtlet

Sebagaimedialatihanyangtidakmembosankandansedikit

berbedadalam latihansebelumnya.

4.BagiPeneliti

Untukmenerapkanteoriataupunilmuyangdidapatdidalam

perkuliahandanuntukmenambahwawasanpengalamansaat

melatih.
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