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ABSTRAK 

Febri Prasetyo Ari Wibowo. 2017. Pengaruh Latihan Shadow dan Shuttle run Terhadap Footwork 

Olahraga Bulutangkis Usia 13 - 15 Tahun PB Jaya Raya Jakarta. Skripsi. Fakultas Ilmu 

Pendidikan. Universitas Bhayangkara Jakarta Raya. 

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh latihan shadow dan shuttle run 

terhadap footwork olahraga bulutangkis usia 13 - 15 tahun PB Jaya Raya Jakarta. 

Penelitian ini menggunakan metode eksperimen dengan desain “two groups pre-test-post-

test design”. Populasi dalam penelitian ini adalah atlet PB. Jaya Raya Jakarta yang berjumlah 30 

orang. Teknik sampling menggunakan purposive sampling, dengan kriteria yaitu: (1) daftar hadir 

latihan dua bulan terakhir minimal 75% (keaktifan mengikuti latihan), (2) pemain merupakan atlet 

PB. Jaya Raya Jakarta, (3) berusia 13-15 tahun, (4) berjenis kelamin laki-laki. Berdasarkan kriteria 

tersebut yang memenuhi berjumlah 20 atlet. Instrumen kelincahan gerakan kaki menggunakan 

instrumen tes rangkaian olah kaki yang disusun oleh Tohar (1992: 2000). Analisis data 

menggunakan uji t. 

Berdasarkan hasil penelitian dapat disimpulkan bahwa: (1) Ada pengaruh latihan shadow 

terhadap footwork olahraga bulutangkis usia 13-15 tahun PB Jaya Raya Jakarta, dengan thitung 3,289 

> ttabel 2,26 dan nilai signifikansi 0,009 < 0,05 dengan pengaruh sebesar 9,55%. (2) Ada pengaruh 

latihan shuttle run terhadap footwork olahraga bulutangkis usia 13-15 tahun PB Jaya Raya Jakarta, 

dengan thitung 4,155 > ttabel 2,26 dan nilai signifikansi 0,002 < 0,05 dengan pengaruh sebesar 

10,69%. (3) Metode shuttle run lebih efektif untuk footwork olahraga bulutangkis usia 13-15 tahun 

PB Jaya Raya Jakarta daripada metode shadow dengan selisih rata-rata post-test sebesar 0,2619. 

 
Kata Kunci: Latihan Shadow, Latihan Shuttle Run, Footwork, Bulutangkis 
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ABSTRACT 

 

Febri Prasetyo Ari Wibowo.2017.Influence of Shadow and Shuttle Run Exercises on Badminton 

Sports Footwork Aged 13 – 15 Years at PB Jaya Raya. Faculty of Education. Bhayangkara Jakarta 

Raya University. 

This research aims to find out the influence of shadow and shuttle run exercises on 

badminton sports footwork aged 13 - 15 years at PB Jaya Raya Jakarta. 

It used experimental methods with two groups pre-test-post-test design. The population in 

the study was athletes of PB Jaya Raya Jakarta numbered 30 people. Sampling technique used 

purposive sampling, with criteria namely: (1) the list of attending the last two months of training 

was at least 75% (activeness following training), (2) the player was an athlete of PB Jaya Raya 

Jakarta, (3) aged 13-15 years, (4) male. Based on these criteria that meet the number of 20 

athletes. Foot movement agility instruments used foot circuit test instruments compiled by Tohar 

(1992: 2000). Data analysis was using the t test.  

Based on the results of the study, it can be concluded that: (1) There was an influence of 

shadow training on the footwork of badminton sports aged 13-15 years PB Jaya Raya Jakarta, 

with thitung 3,289 > ttabel 2,26 and significance value of 0.009 < 0.05 with an influence of 9.55%. 

(2) There was the influence of shuttle run training on badminton footwork aged 13-15 years PB 

Jaya Raya Jakarta, with a thitung 4,155 > ttabel 2,26 and a significance value of 0.002 < 0.05 with 

an influence of 10.69%. (3) The shuttle run method is more effective for badminton sports 

footwork aged 13-15 years PB Jaya Raya Jakarta than shadow method with an average post-test 

difference of 0.2619. 

 

 

Keywords: Shadow Exercises, Shuttle Run Exercises, Footwork, Badminton 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

Latar Belakang 

Cabang olahraga bulutangkis saat ini yang diminati oleh berbagai macam 

kalangan di dunia. Jenis olahraga ini bisa dimainkan oleh bermacam team umur, 

baik dari anak-anak, maupun veteran memiliki minat dalam olahraga ini. Sebagai 

cabang olahraga yang digemari oleh berbagai kalangan, tidak sedikit kejuaraan 

yang diadakan guna menyalurkan bakat dan prestasi atlet dari setiap tempat salah 

satunya di Indonesia. Prestasi yang dicapai dari atlet bulutangkis, didapat dengan 

melalui beberapa faktor berupa kondisi fisik seseorang, Teknik bermain, taktik 

bermain, dan mental serta banyak faktor lain yang berasal dari diri sendiri yang 

biasanya disebut sebagai faktor internal. Selain itu juga, prestasi dapat dicapai 

dengan bantuan faktor luar atau biasa disebut faktor eksternal seperti pelatih, sarana 

pelatihan serta dukungan dari orang tua atau kerabat atlet itu sendiri. 

Dalam UU No 3 Tahun 2005 tentang Sistem Keolahragaan Nasional tertulis 

bahwasanya  

“keseluruhan aspek keolahragaan yang saling terkait secara terencana, 

sistimatis, terpadu, dan berkelanjutan sebagai satu kesatuan yang meliputi 

pengaturan, pendidikan, pelatihan, pengelolaan, pembinaan, 

pengembangan, dan pengawasan untuk mencapai tujuan keolahragaan 

nasional dalam aspek prestasi.” 

Kemunduran pada prestasi bulutangkis Indonesia sekarang, salah satunya di 

usia 13 - 15 tahun. Teknik dan kondisi fisik adalah dua aspek yang mungkin 

mempengaruhi atlet. Hal ini menjadi suatu tantangan bagi seorang pelatih dalam 

meningkatkan kondisi fisik para atletnya yang meliputi daya tahan tubuh, kekuatan, 

kecepatan, fleksibelitas, kelincahan, serta koordinasi dari gerak footwork yang 

sangat baik. Dimana Footwork yakni gerakan melangkah guna mengubah postur 

tubuh agar sesuai dengan posisi shuttlecock saat dipukul. Komponen penting dari 

bulu tangkis adalah pemain wajib melakukan gerakan komplek contohnya 

melompat, gerakan cepat untuk meraih shuttlecock,  atau memutar tubuh, dan 

melangkah  dengan lebar guna menjaga keseimbangan. 

Gerakan-gerakan ini diulangi sepanjang pertandingan untuk menyebabkan 

kelelahan pada pemain, yang menghasilkan pukulan yang tidak terarah, koordinasi 
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yang berkurang, dan kekuatan yang lebih lemah. Dengan kata lain, pemain 

bulutangkis harus sehat secara fisik agar terjaga konsistensi permainan nya. Salah 

satunya agar shuttlecock tidak jatuh ke daerahnya, pemain harus secara otomatis 

dapat mengikutinya ke segala arah dan mengembalikannya ke daerah lawan. Oleh 

sebab itu, faktor kelincahan termasuk satu dari faktor penting pada setiap permainan 

bulutangkis, sehingga dapat melakukan footwork yang benar serta cepat. Karena 

footwork terikat dengan kekuatan kaki, ada beberapa strategi untuk 

mengembangkan footwork pemain. Metode untuk meningkatkan footwork pemain 

bulu tangkis yaitu seperti latihan langkah, shuttle run, shadow, dan sprint. Namun 

jarang pelatih yang menggunakan latihan tersebut, melainkan hanya memakai pola 

latihan langkah kaki. 

Pada tahun 1975, Persatuan Bulu Tangkis Jaya Raya didirikan di Jakarta. 

team ini didirikan atas gagasan Gubernur DKI Ali Sadikin dan pengembang 

properti Ir. Ciputra.  

Konsep tersebut berkembang setelah kemenangan Rudy Hartono dalam 

kompetisi bulu tangkis bergengsi All England. Ir. Ciputra terdorong oleh 

keberhasilan ini untuk membuat klub bulu tangkis di Jakarta. Permintaan Ciputra 

kemudian diinformasikan Gubernur Ali Sadikin. Ali Sadikin setuju, tetapi 

disarankan agar Jaya Raya berinvestasi di atletik dan sepak bola juga.  

PB. Jaya Raya Jakarta sudah menghasilkan atlet - atlet terbaik untuk 

Indonesia. PB. Jaya Raya Jakarta memiliki kurang lebih 150 atlet yang dilatih oleh 

sekita 15 pelatih. Klub ini sudah menghasilkan atlet - atlet terbaik seperti Markis 

Kido, Angga Pratama, Hafidz Faisal, Phita Haningtyas Mentari dan masih banyak 

lagi yang mampu meraih prestasi di kancah Internasional dan mengharumkan 

Bangsa Indonesia. 

 

Di PB Jaya Raya Jakarta sendiri beberapa tahun belakangan ini untuk di usia 

13 – 15 tahun terutama atlet putra masih banyak yang mempunyai gerak kaki 

(footwork) kurang baik sehingga pada saat pertandingan hasil nya kurang baik 

dalam arti prestasinya tidak maksimal.  

Kurangnya variasi latihan dapat berakibat fatal untuk atlet, karena kesalahan 

dalam footwork, Saat pemain bertanding, mereka kehilangan kendali lapangan 
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karena berkurangnya langkah footwork mereka. Kekurangan ini memotivasi para 

peneliti untuk mengembangkan latihan footwork baru dan untuk membandingkan 

jenis kegiatan yang meningkatkan footwork. Peneliti akan menggunakan masalah 

ini untuk mengevaluasi dua jenis latihan, yaitu latihan shadow dan shuttle run, dan 

kemudian menggunakan temuan perbandingan untuk menetapkan variasi latihan 

yang paling efektif untuk meningkatkan footwork.  

 Dari latar belakang diatas ,sehingga penulis membuat proposal mengenai 

kegiatan program latihan yang efektif meningkatkan footwork dengan judul 

“Pengaruh Latihan Shadow dan Shuttlerun Terhadap Footwork Olahraga 

Bulutangkis Usia 13-15 Tahun PB Jaya Raya Jakarta”. 

 

Identifikasi Masalah 

Tahap awal dalam proses penelitian adalah identifikasi masalah, yaitu 

membahas masalah yang telah ditemukan. Berdasarkan hal di atas, penulis 

mengidentifikasi hal-hal berikut yang mendorongnya untuk melakukan penelitian 

dengan judul di atas adalah: 

1. Peningkatan terhadap footwork untuk atlet yang belum berkembang.  

2. Kurang banyaknya variasi latihan guna meningkatkan footwork.  

3. Belum ada bukti signifikan bahwasanya latihan shadow serta shuttle run bisa 

meningkatkan footwork di PB Jaya Raya Jakarta 

4. Kesalahan footwork masih sering dialami atlet.  

 

Pembatasan Masalah 

 Pembatasan masalah pada penelitian ini supaya pembahasan tak 

meyimpang dari permasalahan yang sudah ditentukan. Hal berikut dijadikan 

batasan masalah pada penelitian ini yakni: 

1. Aspek yang diteliti adalah Pengaruh Latihan Shadow dan Shuttle run Terhadap 

Footwork Bulutangkis. 

2. Atlet yang akan diteliti adalah atlet dengan usia 13 – 15 Tahun. 

3. Tempat penelitian yaitu PB. Jaya Raya Jakarta. 
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Rumusan Masalah 

Berdasarkan batasan masalah tersebut, peneliti hendak mengajukan 

rumusan masalah yang nanti bisa terjawab dengan penelitian yang akan dilakukan 

. Rumusan yang peneliti usulkan ialah: 

1. Adakah pengaruh latihan shadow dan shuttle run terhadap footwork bulutangkis 

usia 13 - 15 tahun? 

2. Adakah perbedaan pengaruh antara latihan shadow dan shuttle run terhadap 

footwork bulutangkis usia 13 - 15 tahun? 

 

Asumsi Penelitian 

Adapun Asumsi pengembangan yang digunakan pada latihan shadow dan 

shuttle run terhadap footwork adalah sebagi berikut:  

4. Dapat membantu meningkatkan footwork atlet agar lebih lincah lagi di dalam 

lapangan 

5. Menjadi salah satu metode latihan bagi pelatih lainnya untuk meningkatkan 

footwork atlet. 

 

Tujuan Penelitian 

Tujuan penelitian adalah mengenai tujuan apa saja yang ingin dicapai 

peneliti. yaitu: 

1. Mengetahui pengaruh latihan shadow dan shuttle run terhadap footwork 

bulutangkis usia 13 – 15 tahun PB. Jaya Raya Jakarta. 

2. Mengetahui perbedaan pengaruh latihan antara shadow dan shuttle run terhadap 

peningkatan footwork bulutangkis usia 13 - 15 tahun PB. Jaya Raya Jakarta. 

 

Manfaat Penelitian 

Sesuai pada ruang lingkup serta permasalahan, adapunpenelitian diharapkan 

memiliki manfaat yaitu: 

1. Teoritis 

Penelitian diharapkan bisa memberikan bukti empiris tentang pengaruh 

Latihan Shadow dan Shuttlerun Terhadap Footwork, sehingga bisa dimanfaatkan 

sebagai pengganti pengembangan program latihan teknis bagi atlet. 
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2. Praktis 

a. Bagi pelatih PB. Jaya Raya Jakarta 

Pelatih dapat mengetahui pengaruh Latihan Shadow dan Shuttlerun Terhadap 

Footwork Olahraga Bulutangkis Usia 13-15 Tahun PB Jaya Raya Jakarta. 

b. Untuk mahasiswa 

Hasil dari penelitian ini bisa menambahkan referensi yang sudah dimiliki, 

terkhusus tentang topik “Pengaruh Latihan Shadow dan Shuttlerun Terhadap 

Footwork Olahraga Bulutangkis Usia 13-15 Tahun PB Jaya Raya Jakarta”.  

c. Untuk Masyarakat 

Penelitian ini bisa memberi suatu informasi serta motivasi latihan mengenai 

“pengaruh Latihan Shadow dan Shuttlerun Terhadap Footwork Olahraga 

Bulutangkis Usia 13-15 Tahun PB Jaya Raya Jakarta.” 

d. Memberikan masukan untuk para pelatih bulutangkis supaya didalam 

memberikan pembinaan, serta pelatihan yang lebih banyak mempunyai 

landasan ilmiah. 
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