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BABII

TINJAUANPUSTAKA

A. KajianTeori

I.Bulutangkis

a.Sejarah

Menurutsejarahnya,badmintonberasaldariIndiayang

disebut“Poona”.Lalu permainan inidibawa ke Inggris dan

dikembangkan di sana. Pada tahun 1873 permainan ini

dimainkanditamanistanamilikDukedeBeaufortdiBadminton

Glouces Shire. Oleh karena itu permainan ini kemudian

dinamakan“Badminton”(Puspawardhani,2007).

Pertemuantanggal5Mei1951dikotaBandungmerupakan

awalmulasejarahperbulutangkisanIndonesia.MelahirkanPBSI

(Persatuan BuluTangkis Seluruh Indonesia) dan

merupakankongrespertamaPBSI.Ketuaumumnyaadalah A.

Rochdi Partaatmadja, Ketua I: Soedirman, Ketua II: Tri

Tjondrokoesoemo,SekertarisI:Amir,SekertarisII:E.Soemantri,

BendaharaI:Rachim,BendaharaII:Liem SoeiLiong.Kepegurusan

tersebut mengubah skema kepengurusan dibawahnya,

kepengurasan tingkat provinsi menjadi pengda (pengurus

daerah),sedangkan kotamadya menjadiPengcab (Pengurus

Cabang).HinggaakhirbulanAgustus1977ada25Pengdadi

seluruhIndonesia(kecualiProvinsiTimor-Timor)dansebanyak
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224 Pengcab,sedangkan jumlah perkumpulan yang menjadi

anggota PBSIdiperkirakan 2000 perkumpulan (Muhammad

YahyaWahyudin&PujiAnto,2019).

b.PengertianBulutangkis

MenurutChandrakumar&Ramesh(2015:527),Badminton

isoneofthegamewhichrequirelotofmovementsonthecourt.

Theplayersshouldhaveagilitytomoveonthecourtforward

sidewardandbackwardtodomanyactionswithhighspeed.

Systematictrainingisrequiredtoimprovethequalities.Artinya,

Bulutangkisadalahsalahsatupermainanyangmembutuhkan

banyak gerakan dilapangan.Para pemain harus memiliki

kelincahan untukbergerakdilapangan depan ke depan dan

munduruntukmelakukanbanyaktindakandengankecepatan

tinggi. Pelatihan sistematis diperlukan untuk memperbaiki

kualitas.

MenurutShan,dkk.(2014:93),The Badminton World

Federationestimatedabout150millionpeopleplaybadminton

worldwideandmorethan200playersparticipateininternational

competition.Artinya,FederasiDuniaBulutangkismemperkirakan

sekitar150jutaorangbermainbulutangkisdiseluruhduniadan

lebih dari 200 pemain berpartisipasi dalam kompetisi

internasional.
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c.PeraturanBulutangkis

Permainanbulutangkismemilikiaturansebagaimanayang

sudah ditetapkan secara resmioleh BWF (Badminton Word

Federation),sepertijalannyapertandinganbulutangkismemiliki

aturanyangdibuatsupayapermainanberjalandenganbaikdan

tertib.Dalam cabang olahraga bulutangkisdipertandingkan 7

partaipertandingan,5partaipertandinganmerupakankategori

individu dan sisanya kategori beregu. Kategori individu

mempertandingkanTunggalPutra,TunggalPutri,GandaPutra,

GandaPutridanGandaCampuran.Sedangkanpadakategori

beregu mempertandingkan Beregu Putra dan Beregu Putri

(Juang,2015).

Sementaraitu,aturanmengenaipoinbeberapakaliberubah

dengankategoripertandinganbulutangkismakinmemikatuntuk

disaksikan.Dierasekaranginibulutangkismenggunakansistem

pertandinganmenggunakanperhitunganrelipoinpadasetiap

kategoripertandingan.Sistem relipoin adalah aturan ketika

seorang pemain melakukan kesalahan, lawan langsung

mendapatkanpoin,skorrelipoininiterdiriatas21poinsetiap

setnya.Apabila pemain memenangkan 2 setlangsung maka

pemaintersebutdianggapmenang,namunjikakeduanyahanya

dapatmemenangkanpertandingan1setmakaterjadilahrubber

setatauset3(settrakhir) yaitusebagaipenentusiapayang
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memenangkan jalannya pertandingan tersebutdan aturannya

tetapsamayaiturelipoindenganskor21poin(AnangMa’ruf,

2019).

d.PeralatanBulutangkis

1).Pemukul/Raket

MenurutPoole(2009:12)umumnya,panjangraket65-67

cm dan beratnya 100-200 gram (untuk raket,daribahan

campuranseratkarbonatautitanium).Untuktali(senar)raket,

dewasainiumumnyaterbuatdaribahannilonkualitastinggi

dengandiameter0,65-0,70mm.

Gambar2.1Gambar1:Raket

Sumber:https://www.google.co.i

2).Shuttelecock

Shuttletersediadalam duamacam bahan:nilondanbulu

angsa.Shuttle yang umum dipakaidalam pertandingan-

pertandingan ialah shuttle daribahan bulu angsa,dengan

berat4,8-5,6gram (73-85grain)danmempunyai14-16helai

bulu (Poole,2009:13).Nakagawa,et.al(2012:104)the
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shuttlecockusedinthegameofbadmintonhasastonishing

aerodynamic characteristic. Dapat diartikan bahwa

shuttlecock yang digunakan dalam permainan bulutangkis

memilikikarakteristikaerodinamisyangmenakjubkan.

Gambar2.2Kok

Sumber:https://www.google.co.id

3).LapanganBulutangkis

Permainanbulutangkisdapatdilakukanbaikdidalam

ruanganmaupundiluarlapangan.Hampirsemualapangan

bulutangkis bertaraf internationalmempunyailangit-langit

berketinggiandiatas9,14meter(30kaki).Semuagarisbatas

lapanganbulutangkis,dibuatdenganketebalan/lebar3,8cm

(1,5inci).Tinggijaringyaitu155cm (5kaki1inci)ditiangdan

155cm (5kaki1inci)ditengahlapangan(Poole,2009:14-15).
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Gambar2.3LapanganBulutangkis

Sumber:https://www.google.co.id

e.KeterampilanTingkatDasarBulutangkis

Pemainharusmempunyaidasaryangkuatsebelum mulai

mengembangkannyaketeknikyanglebihtinggi.Keterampilan

dasarolahragabulutangkisdapatdibagidalam empatbagian:

1) Peganganraket(grip)

2) Pukulanpertamaatauservis(service)

3) Pukulanmelampuikepala(overheadstroke)

4) Pukulan dengan ayunan rendah (underhand stroke)

(Poole,2013:16-17)

a).Peganganraket(grip)

Pegangan raket (grip) merupakan salah satu

keterampilandasardalam bulutangkis.Adatigacarauntuk

memegang raketdalam permainan bulutangkis:forehand,

backhand,danfryingpan(pancipenggoreng).Forehandgrip

adalah pegangan untuk pukulan dengan telapak tangan
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menghadapkedepan.Peganglahleherraketdalam tangankiri,

dengan bidang rakettegak lurus tubuh anda.Tempatkan

tangankananandapadataliraket(senar)dangeserkearah

peganganraketsehinggatengah-tengahdaribagianbawah

telapaktanganberadapadaujungpeganganraket.Backhand

gripadalahpeganganuntukpukulandengantelapaktangan

menghadap ke belakang.Satu-satunya perbedaan antara

peganganuntukmelakukanpukulanforehanddanbackhand

ialahletakibujariyangdipindahkandarikedudukanmelingkari

sisipeganganraket(untukforehand)menjadiposisitegakdi

sudutkiriatas daripegangan tersebut(untuk backhand).

Frying pan adalah pegangan panci penggoreng. Cara

pegangan ini terutama dipakai untuk melakukan dan

mengembalikanpukulanservis,sertadalam permainannet

(jaring)padapermainanyangmembutuhkanpukulan-pukulan

pendek(Poole,2013:18-20).

b).Pukulanpertamaatauservis(service)

Pukulan servis (service)merupakan pukulan pertama

yang mengawalisuatu permainan bulutangkis.Pukulan ini

boleh dilakukan baik dengan forehand maupun dengan

backhand.Pukulanservisdenganforehandbanyakdigunakan

dalam permainantunggal,sedangkanpukulanservisdengan
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backhand umumnya digunakan dalam permainan ganda

(Poole,2013:21).

c).Pukulanmelampuikepala(overheadstroke)

Pukulan melampuikepala (overhead stroke)dengan

gerakan forehand biasanya dilakukan bila anda berada di

bidangkananlapangananda,padaposisibelakang.Ambillah

posisisiapanda,yaitudengankakidanbahusejajardengan

jaring. Raket digenggam dengan pegangannya setinggi

pinggang,dankepalaraketkira-kirasetinggibahuandaserta

agakcondongkeposisibackhand.Shuttledipukulkearahsisi

forehandanda,putarlahtubuhandasehinggakakiandategak

lurusjaringdanbahukiriandamengarahkejaring(Poole,

2013:29).

d).Pukulandenganayunanrendah(underhandstroke)

Pukulan bawah tangan (underhand stroke)umumnya,

cara berdiri pada semua pukulan underhand (dengan

perkecualianpadapengembalianpukulansmes)ialahdengan

kakikanandidepan.Halinimemungkinkanandauntukdapat

menjangkau lebih jauh apabila diperlukan.Selain itu,cara

berdirisepertiitujugamemberikanfleksibilitasyangtinggi

dalam membuatpukulan menyeberangilapangan (secara

diagonal). Pukulan underhand atau underarm biasanya

dilakukanbilapemainberadadiantarajaringdangarisservis
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pendek.Karena,biasanya pukulan inimerupakan balasan

untukpukulandropshot.Seringkalipukulaninidilakukanlebih

rendah daripada ketinggian jaring,malah kadang-kadang

hanyabeberapacentimeterdarimukalantai(Poole,2013:42).

B.HakikatLatihan

a.PengertianLatihan

MenurutSukadiyanto&Muluk(2011:1)mengemukakan

pada prinsipnya latihan merupakan suatu proses perubahan

kearah yang lebih baik,yaitu meningkatkan :kualitas fisik,

kemampuanfungsionalperalatantubuh,dankualitaspsikisanak

latih.Dalam olahraga prestasiprosestersebutakan berhasil

apabilaadakerjasamaantarapelatihyangberpengalamandan

berpengetahuan dengan ilmuwan olahraga yang benar-benar

menekunibidangpelatihan.Untukitu,idealnyaseorangpelatih

dituntutmemilikipengalamandanpengetahuanpadacabang

olahragayangdigelutinya.

MenurutGiriWiarto (2013:2)practiceadalahaktivitas

untuk meningkatkan keterampilan (kemahiran) berolahraga

dengan menggunakan berbagai peralatan sesuai dengan

kebutuhancabangolahraganya.MenurutSukadiyanto&Muluk

(2011:5-6)istilahlatihanberasaldarikatadalam bahasainggris

yang dapatmengandung beberapa makna seperti:practice,

exercisese,dantraining.Pengertianlatihanyang berasaldari
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katapracticeadalahaktivitasuntukmeningkatkanketerampilan

(kemahiran) berolahraga dengan menggunakan berbagai

peralatan sesuai dengan tujuan dan kebutuhan cabang

olahraganya.Pengertianlatihanyangberasaldarikataexercises

adalah perangkatutama dalam proses latihan harian untuk

meningkatkan kualitas fungsisistem organ tubuh manusia,

sehingga mempermudah olahragawan dalam penyempurnaan

geraknya.Latihan exercises merupakan materilatihan yang

dirancangdandisusunolehpelatihuntuksatusesilatihanatau

satu kalitatap muka dalam latihan.Pengertian latihan yang

berasal dari kata training adalah penerapan dari suatu

perencanaanuntukmeningkatkankemampuanberolahragayang

berisikan materi teori dan praktek, metode, dan aturan

pelaksanaan sesuaidengan tujuan dan sasaran yang akan

dicapai(Martindalam Nossek,1982).Salahsatuciridarilatihan,

baikyangberasaldarikatapractice,exercises,maupuntraining

adalahadanyabebanlatihan.Olehkarenadiperlukannyabeban

latihanselamaprosesberlatihmelatihagarhasillatihandapat

berpengaruhterhadappeningkatankualitasfisik,psikis,sikap,

dansosialolahragawan,sehinggapuncakprestasidapatdicapai

dalam waktuyangsingkatdandapatbertahanrelatiflebihlama.

b.PengertianShadow.

Shadow atau bayangan merupakan salah satu latihan
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yang sering digunakan dalam berlatih bulutangkis.Dengan

latihan bulutangkis bayangan-bulutangkis tanpa kock bisa

menambahkemampuandankebugaranwaktuyangbersamaan.

Bergeraklah, ringan sesering mungkin pada kaki pemain.

Variasikanlangkah,gunakanjalan,laridanlangkahsamping.

Tujuannyaagarbisamenjagakeseimbangansetiapsaat,dengan

teratursetiapbermainstroke(AgusSalim,2007:92-93).

Dalam permainan bulutangkis,kakiberfungsisebagai

penopangtubuhuntukbergerakkesegalaarahdengancepat,

sehinggadapatmemposisikantubuhsedemikianrupasupaya

dapatmelakukangerakanpukulandenganefektif.Langkahkaki

dalam permainan bulutangkis sering diistilahkan footwork

.Prinsipdasarfootworkdalam permainanbulutangkisadalah

kaki yang sesuai dengan tangan yang digunakan untuk

memegang raketsaatmemukulselalu berakhirsesuaiarah

tangan tersebut.Latihan untuk mengusaifootwork dengan

berpedomanpembiasaan.Karenakualitasfootworkyangbaik

ditentukanolehiramadanketepatanlangkah,makauntukdapat

mengusaikualitas yang diharapkan adalah dengan latihan

seseringmungkindengansimulasigerakanyangsesuaidengan

yangterjadidalam permainanbulutangkis.Adapunmodel-model

latihanfootworkantaralain:langkahshadowbulutangkis,stroke,

penguatan kaki,reaksi,akselerasi,kelincahan,kecepatan dan
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koordinasigerakan.Bentuk-bentuk latihannya dapat berupa

mengambilbolayangsudahdiletakanditepi-tepilapanganuntuk

dipindahkanketengahlapanganuntukdipindahkanketengah

lapanganatausebaliknya,ataubergerakmenirugerakanmodel

(pasanganlatihan),aba-abapelatih,isyaratlampu,danlain-lain

(SaptaKuntaPurnama,2010:26-27).

c.PengertianGerakanKaki(Footwork)

Dalam permainan bulutangkis kakiberfungsisebagai

penopangtubuhuntukbergerakkesegalaarahdengancepat,

sehinggadapatmemposisikantubuhsedemikianrupasupaya

dapatmelakukangerakanpukulanyangefektif.Gerakankaki

atau langkah kaki dalam permainan bulutangkis sering

diistilahkan footwork.Footworkyang baikadalah menggapai

bolasecepatmungkindenganusahasedikitmungkinseperti

kupu-kupu.Footworktersebutmenempatkanandapadaposisi

yang paling baik untuk melakukan pukulan atau menyengat

sepertilebah,sambiltetapmempertahankankeseimbangandan

kontroltubuhyangbaik.Tujuandarilangkahiniadalahuntuk

mulaimenyiapkantangandankakiandaagardapatbergerak

dengancepatdanefisien(Grice,2007:9).Caramengaturkaki

(footwork)yangbaikmutlakdiperlukanolehseorangpemain

bulutangkis.Dengan cara mengaturkakiyang baik,seorang

pemain akan mampu bergerak seefisien mungkin ke semua
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bagian dalam lapangannya.Ada enam daerah dasardan ke

tempat-tempat itulah anda harus bergerak secara efektif.

Lakukan pukulan anda,dan langsung kembalikedudukan di

tengah lapangan.Meskipun anda harusmencoba melakukan

pukulan,tetapihalyanglebihpentingialahandatidakboleh

bergerak pada saatlawan sedang melakukan pukulan.Cara

mengaturkakisangatpenting.Karena,andatidakakanmungkin

memukulshuttle dengan efisien ataupun mengontrollawan

apabilaandatidakdapatdengan mudah beradapadaposisi

untukmemukul(Poole,2013:48).

1).TahapanGerakanKaki(Footwork)

Cara mengatur kaki(footwork) yang baik mutlak

diperlukanolehseorangpemainbulutangkis.Dengancara

mengaturkakiyang baik,seorang pemain akan mampu

bergerak seefesien mungkin ke semua bagian dalam

lapangannya.Adaenam daerahsasardanketempat-tempat

itulah anda harus dapatbergerak secara efektif.Cara

mengaturkakisangatpenting.Karena,tidakakanmungkin

memukulshuttledenganefisienataupunmengontrollawan

apabilaandatidakdapatdenganmudahberadapadaposisi

untuk memukul.Dalam uraian mengenaifootwork ini,

selanjutnya posisidasaratau posisisiap inidinamakan

tengah-tengahlapangan(Poole,2013:48).
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2).PosisiSiap

Berdirilahdengankakiberjajar,dalam posisiterbuka

lebihlebarsedikitdaribahu.Lututmenekukdanberatbadan

berada pada bagian telapak kakisebelah muka,dekat

pangkalibujari.Raketbiasanyadipegangmengarahkeatas

dankepalaraketsedikitpadaposisibackhanddaritubuh.

3).Pergerakan

Semua pergerakan yang disebutkan dibawah ialah

untukpemainyangmemegangraketdengantangankanan

(bukanpemainkidal).

a).Pergerakankekirimuka

Pergerakankekirimukainiuntukmelakukanpukulan

backhand underhand net (drop) atau clear. Dapat

dijelaskansebagaiberikut.(Poole,2013:49):

Sumber:(Poole2013:49)

Gambar2.4Pergerakankekirimuka
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i. Langkah pertama ialah langkah kecilke arah kaki

muka.

ii.Langkah keduaialah langkah panjang dengan kaki

kanan.Ibujarikakikananmenunjukkesudutkiridari

jaring.Beratbadanpemainberpindahkekakikanan

pada saat raket bergerak ke posisisiap untuk

memukul.Tubuh bagianatas(mulaibataspinggang)

membungkukkedepan.

iii.Langkahberikutnyamerupakanlangkahkakikiri,bisa

panjangataupendek,tergbtantungseberapajauh

andaharusbergerakuntukmencapaishuttle.

iv.Langkah terakhir anda harus selalu merupakan

langkahkakikanan(kakiraket).Beratbadanakan

berpindahkekakikananpadasaatandamelakukan

pukulanbackhandunderhandnet(drop)atauclear.

Kakiakanterentangterbuka,berjauhansatusamalain,

dengan kakikirilebih dekatke tengah lapangan

daripadakakikanananda.Pinggulakanmerendah

padasaatandamerentangkankakidanmelakukan

pukulan.

v.Untukkembalilketengahlapangananda,tariklahkaki

kanan anda ke belakang,dan mundurlah dengan

melakukan langkah-langkah pendek, kemudian
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kembalilahkeposisisiap.

b).Pergerakankekananmuka

Pergerakan ke kanan muka untuk melakukan

forehand underhand net (drop) atau clear. Dapat

dijelaskansebagaiberikut(Poole,2013:50).

Gambar2.5Pergerakankekananmuka

Sumber:(Poole,2013:50)(1984:27)

i.Langkahpertamaialahlangkahyangpanjangkearah

kananmuka.

ii.Langkahkeduadibuatdengankakikiri,merupakan

langkah panjang dengan ibu jarikakimenunjukke

ujung kanan darijaring.Raketharus digerakan ke

posisiuntukmemukul,danberatbadanberpindahke

kakiyangberadadidepan.Tubuhanda(mulaibatas
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pinggangkeatas)membungkukkedepan.

iii.Langkah berikutnya dapatberupa langkah panjang

dengankakikananataumerupakanlangkah-langkah

kecilmenggeser,tergantungpadaseberapajauhanda

harusbergerakuntukmencapaishuttle.

iv.Langkah terakhir anda harus selalu merupakan

langkahdengankakikananpadasaatandamelakukan

pukulan forehand underhand net(drop)atau clear.

Kakiandaakanterentanglebardengankakikanan

beradalebihdekatketengahlapangananda.

v.Untukkembaliketengahlapangananda,tariklahkaki

kanan anda ke belakang,dan mundurlah dengan

melakukan langkah–langkah pendek, kemudian

kembalilahkeposisisiap.

c).Pergerakankesampingkiri

Pergerakankesamping kiriuntukmengembalikan

pukulan smash atau pukulan drive darisisibackhand.

Dapatdijelaskansebagaiberikut(Poole,2013:51).
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Sumber:(Poole,2013:51)

i.Kakikirimelangkah munduruntukmempersiapkan

langkahkearahsamping.Beratbadanandaberpindah

kekiripadasaatkakikiriandamundur.Bahuanda

berputarsehinggabahukananmengarahkejaring,

sedangkanbahukirimengarahkebelakang.

ii.Langkahkeduamerupakansuatulangkahpanjangke

arahkirilapangandengankakikanansedemikianrupa

sehinggaibujariandamenunjukkegarissampingkiri

lapangan.Bahuandasejajardengangarissampingkiri

pada saatraketbergerak ke posisimemukul.Bila

perlu,lakukanlahlangkah–langkahpendekmenggeser

untukjarakyangagakjauh.

iii.Akhirilahselaludenganberatbadanandatertumpu

padakakikananpadasaatandamelakukanpukulan.

Kakiandaakanterentangdanterbukadenganposisi

kakikirilebihdekatkelapangan.

iv.Untukkembaliketengahlapangananda,tariklahkaki

kanan kemudian kakikirianda (sambilkakikiri

berputarmenghadapkejaringkembali).Kalauperlu,

Gambar2.6Pergerakanke
SampingKiri
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lakukan langkah–langkah pendek menggeseruntuk

kembalikeposisisiapandaditengahlapangan.

d).Pergerakankesampingkanan

Pergerakankesampingkananuntukmengembalikan

pukulan smash dan pukulan drive pada sisiforehand.

Dapatdijelaskansebagaiberikut(Poole,2013:51).

Gambar2.7PergerakankeSampingKanan

Sumber:(Poole,2013:51)

i.Langkahpertamadilakukandengankakikanan.Bahu

agakberputarsehinggabahuandamenunjukkearah
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tengah–tengah jaring dan bahu kanan mengarah ke

sudutkananbelakanglapangananda.Beratbadanakan

berada dimuka kakikanan anda.Lututanda agak

menekukdenganujungibujarikakikananmenunjukke

arahgarissampingkanan.

ii.Langkahkeduaialahlangkahkakikiriyangbergerak

denganmenggeser(kakikiribergerakkearahtumit

kakikanan).

iii.Langkahterakhirselaludilakukanolehkakikananpada

saatraketdigerakankeposisimemukul.Kakiterentang

terbuka dan kakikiriberada lebih dekatke tengah

lapangananda.

iv.Kembalilah ke tengah lapangan anda setelah

melakukan pukulan.Tariklah kakikanan anda dan

bergeraklah ke posisi anda di tengah dengan

melakukanlangkah–langkahpendekmenggeser.

e).Pergerakankekananbelakang

Pergerakankekananbelakanginiuntukmelakukan

pukulan forehand overhead.Dapatdijelaskan sebagai

berikut(Poole,2013:52).
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Gambar2.8PergerakankeKananBelakang

Sumber:(Poole,2013:52)

i.Pertama,putarlahkakikirikearahkanan.Melangkahlah

dengankakikanankearahsudutbelakanglapangan

anda.Bahuandaharusberputarsehinggabahukanan

menunjukkearahsudutkananbelakanglapangan.

ii.Langkahkeduadilakukankakikiridenganmenggeser

kedekatibujarikakikanan.Beratbadanandasebanyak

mungkinbertumpukekakikanan.

iii.Menggeserlahdenganlangkahpendekbergantian,kaki

kanandankiri,sehinggaandaberadadibelakangarah

jatuhshuttle,didekatsudutkananbelakanglapangan.

Padasaatpukulandilakukan,beratbadanberpindah
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darikakikanankekakikiri.Pingguldanbahuberputar

sehinggamenjadisejajardenganjaringpadasaatraket

menyentuhshuttle.

iv.Lakukanlahlangkah–langkahpendekuntukkembalike

posisisiapditengahlapangananda.

f).Pergerakankekiribelakang

Pergerakan ke kiri belakang untuk melakukan

pukulanbackhand,dapatdijelaskansebagaiberikut(Poole,

2013:53).

Sumber:(Poole,2013:53)

Gambar2.9PergerakankeKiriBelakang
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i. Pertama,putarlahkakikanananda,lalulakukanlangkah

panjangkearahsudutkiribelakanglapangandengan

kakikiri.Cobalahuntukmelangkahsedekatmungkin

dengan garis tengah lapangan untuk mendapatkan

garissumbupergerakanyangdikehendaki.

ii.Langkah berikutnya ialah langkah panjang yang

dilakukandengankakikanan,yangmenempatkantubuh

anda pada posisimemukuluntukpukulan overhead

backhand.

iii.Lakukanbeberapalangkahpendekdengankakikiridan

kanansecarabergantiansehinggamendapatkanposisi

yangtepatuntukmemukulshuttle.

iv.Langkahterakhirharusselaludilakukanolehkakikanan,

dan ibu jarikakimenunjuk ke arah sudutkanan

belakangdarilapangan.Beratbadanandaberpindah

secaratotalkekakikananpadasaatpukulandilakukan

danpunggungandamenghadapkejaring.

v.Untukkembaliketengahlapangananda,tarikmundur

kakikanan,putarlah kakikiri,dan lakukan langkah-

langkahpendekmenggeserketengahlapangandan

kembalilahkeposisisiap.

vi.

Kesimpulan:
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Cobalahuntukselalukembaliketengahlapangansetelah

melakukanpukulankearahlawan.Bilatidakdapatmencapaiposisi

tersebutsebelum lawantepatakanmemukulshuttle,berhentilah

danbergeraklahkearahpukulanyangberhasildilancarkanolehnya.

Andadapatmenghematbanyaksekalilangkahbilamanamencoba

untukberhentimelangkahdantidakbergerakpadasaatlawantepat

akanmemukulshuttlekearahlapangan.

d.PengertianKelincahan

Kelincahan merupakan salah satu komponen kesegaran

motorik yang dapat diperlukan untuk semua aktifitas yang

membutuhkan kecepatan perubahan posisitubuh dan bagian-

bagiannya.Disampingitukelincahanmerupakanprasyaratuntuk

mempelajaridan memperbaikiketerampilan gerak dan teknik,

terutamagerakan-gerakanyangmembutuhkankoordinasigerakan.

MenurutAlbertusFenanlampirdanM.Faruq.(2015:150).

Kelincahanmerupakansalahsatukomponenkesegaranjasmani

yangsangatdiperlukanpadasemuaaktivitasyangmembutuhkan

kecepatan perubahan posisi tubuh dan bagian-bagiannya.

Kelincahansangatpentinguntukjenisolahragayangmembutuhkan

kemampuanadaptasiyangtinggiterhadapperubahan-perubahan

situasidalam pertandingan. Menurut Widiastuti(2011:125),

kelincahanadalahkemampuanuntukmengubaharahatauposisi
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tubuhyangcepatyangdilakukanbersama-samadengangerakan

lainnya.Bagianak,kelincahanmerupakankomponenkesegaran

jasmaniyang harus dimiliki.Kelincahan bagimereka adalah

sesuatuyangkhassesuaidengankodratnya.

Pengertiankelincahandariuraiandiatasdapatdisimpulkan

bahwakelincahanadalahkemampuanseseorangdalam mengubah

arahposisitubuhnyadengancepatdantepatpadawaktubergerak

sesuaidengan situasiyang dihadapaidiarena tertentu tanpa

kehilangankeseimbangantubuhnya.

e.PengertianLampuReaksi

Lampu Reaksiadalah suatu alatyang dapatdigunakan

sebagaipetunjukarahgerakanbulutangkisbayanganTahirDjide

(dalam Ghofur2015:10-12).BermainLampuReaksiatauShadow

Lampu Reaksiyaitu melakukan gerakan dan pukulan bayangan

dalam permainan bulutangkis dimana petunjuk gerakannya

menggunakanlampuyangberjumlahenam buahyangdipasangdi

atas net. Lampu reaksi tersebut adalah rangkaian yang

dioperasikanolehpelatihuntukmemberikanpetunjukarahgerakan

yangharusdilakukanolehpemain.

PadapenelitianiniyangdimaksudBermainLampuReaksi

yaitupemainbergeraksesuaidenganarahyangditunjukanoleh

lampuyang menyaladengangerakankaki(footwork)yang ada

dalam permainanbulutangkissambilmelakukanpukulankhayalan.
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Pemainmelakukangerakansepertilayaknyapemainbulutangkis

bermaintanpamenggunakanshuttlecocksdenganmempraktekkan

footworkyangadadalam permainanbulutangkissambilmelakukan

pukulankhayalanTahirDjide(dalam Ghofur2015:10-12).

Sumber:TahirDjide

1).Jika lampu kanan bawah menyala menunjukkan arah

gerakankedepankanan.

2).Jika lampu kiribawah menyala menunjukkan arah

gerakankedepankiri.

3).Jikalampu tengah kanan menyalamenunjukkan arah

gerakanketengahkanan.

4).Jika lampu tengah kirimenyala menunjukkan arah

gerakanketengahkiri.

5).Jika lampu kanan atas menyala menunjukkan arah

gerakankebelakangkanan

6).Jikalampukiriatasmenyalamenunjukanarahgerakanke

Gambar2.10Lampu
Reaksi
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belakangkiri.

Gambar2.11Shadowmenggunakanlampureaksi

Sumber:PenelitianTesis

A. PenelitianYangRelevan

Penelitianyangrelevansangatdibutuhkanuntukmendukung

kajianteoritiksehinggadapatdikemukakansebagaiuntukpengujian

hipotesis.Dalam penelitianiniakandisajikanpenelitianyangrelevan

yaitu:

1)“Pengaruh Shadow Langkah Menyudut Dengan Pembebanan

secaraLinierdantidakLinierterhadapKelincahanpadaMahasiswa

FIK UniversitasNegeriYogyakarta”hasilpenelitian Akhmad Rifai

(2002)dengan22sampelyangdibagimenjadikelompoklinierdan

tidak linier.Hasilpenelitian menunjukan adanya pengaruh yang

signifikan shadow badminton langkah menyudut dengan

pembebananlinierterhadappeningkatankelincahansebelum dan

sesudah perlakuan,terbuktidarihasilperhitungan yang didapat
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tobservasi=2,237>ttabel=2,228.Ada pengaruh yang signifikan

shadow badmintonlangkahmenyudutdenganpembebanansecara

tidaklinierterhadappeningkatankelincahansebelum dansesudah

28perlakuan,terbuktidenganhasilperhitungandiperolehtobservasi

=2,237>ttabel=2,228.Perbedaan pengaruh shadow badminton

langkah menyudut dengan pembebanan linier dan tidak linier

terhadappeningkatankelincahantidaksignifikan,terbuktidaridata

yangdiperolehtobservasi=0,171>ttabel=2,228.

2)“Pengaruh bentuklatihan shadow badminton lampu reaksidan

pointing movement terhadap kelincahan olah kaki peserta

ekstrakurikulerSMA Negeri2 Wonosobo.Hasilpeneltian Adiet

Tyanto Wibowo (2010)dengan 16 siswa yang dibagimenjadi

kelompoklampureaksidanpointingmovement.Hasilpenelitianini

menunjukanadanyapengaruhyangsignifikan,bahwalatihanshadow

badmintonlampureaksilebihberpengaruhsignifikandarishadow

pointingmovementterbuktidenganhasilpadapretestlampureaksi

reratadari8sampel12,75danpadasaatposttest,kelompoklampu

reaksi mendapat rerata 17,13 sedangkan kelompok pointing

movementhanya14,50,sehinggadapatterlihatjelasdenganselisih

reratayangmencapai4,38danterlihatdaribesarnyasignifikansi

yangdiperolehyaitu0,046<0,05.Sehinggaterdapatpeningkatan

padaperlakuanmenggunakanlampureaksidibandingkandengan

perlakuanpointingmovement.
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B. HipotesisPenelitian

Hipotesisdapatmemperjelasmasalahyangdiselidiki,karena

dalam hipotesissecaratidaklangsungditetapkanlingkuppersoalan

danjawabannya.Denganhipotesisyangdirumuskansecarateratur,

logisdansistematismenujupadatujuanakhirpenelitian.Hipotesis

adalah jawaban yang bersifatsementara terhadap permasalahan

penelitian,sampaiterbuktimelaluidatayangterkumpul.Berdasarkan

kajianteoridankerangkaberpikiryangtelahdiuraikanmakadapat

dirumuskanhopotesispenelitianiniadalah“Adanyapengaruhlatihan

mengunakan lampu reaksiterhadap kelincahan kakipada cabang

olahragabulutangkis”.


