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Abstract

This study aims to examine the effect of footwork training on student agility. This research method is
experimental. The population in this study was 30 students. The technigue of determining the sample
using purposive sampling as many as 20 students. The data analysis technique of this research is paired
sample test. The instrument used is shadow training. Based on these results, a correlation value of 0.896
was obtained, which means that there is a very strong relationship between pretest and posttest. From
the pretest normality test data obtained with a value of 0.080 > 0.05 and posttest data with a value of
0.306 > 0.05, the data is normally distributed. Homogeneous test for pretest and posttest data is 0.058
which means > 0.05 the data is homogeneous. Data from the hypothesis test used to compare pretest
and posttest results with a t coune Of 5.842 in the t wpe of 2.179 with a significant p value of 0.000.
Therefore, t count 5.842 > t wanie 2.179 and a significant value of 0.000 < 0.05. From the data analysis,
description, testing of research results, and discussion that has been done, it can be concluded that
footwork training has an effect on increasing agility.
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Abstrak

Penelitian ini bertujuan untuk mengkaji pengaruh latihan footwork terhadap kelincahan siswa. Metode
penelitian ini adalah eksperimen. Populasi dalam penelitian ini 30 siswa. Teknik menentukan sampel
menggunakan purposive sampling sebanyak 20 siswa. Teknik analisis data penelitian ini adalah uji
paired sampel test. Instrument yang digunakan adalah latihan shadow. Berdasarkan hasil tersebut di
dapatkan nilai korelasi sebesar 0,896 yang artinya terdapat hubungan yang sangat kuat antara pretest
dan posttest. Dari data uji normalitas pretest di dapat dengan nilai 0,080 > 0,05 dan data posttest
dengan nilai 0,306 > 0,05 maka data tersebut berdistibusi normal. Uji homogen untuk data prestest
dan posttest di dapat sebesar 0,058 yang artinya > 0,05 data tersebut bersifat homogen. Di dapat juga
data dari uji hipotesis yang digunakan untuk membandingkan hasil pretest dan posttest dengan nilai
t niung Sebesar 5,842 dan t wnel Sebesar 2,179 dengan nilai signifikan p sebesar 0,000. Maka dari itu t
hitung 9,842 > t el 2,179 dan nilai signifikan 0,000 < 0,05. Dari analisis data, deskripsi, pengujian hasil
penelitian, serta diskusi yang telah dilakukan, dapat disimpulkan bahwa latihan footwork berpengaruh
terhadap peningkatan kelincahan

Kata kunci: Bulu tangkis; latihan footwork; kelincahan.
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Pendahuluan

Peran olahraga dalam kehidupan sehari-hari memiliki tingkat signifikansi yang sangat
besar (Bangun, 2018). Dalam era informasi dan teknologi, aktivitas olahraga telah menjadi
sebuah komoditas ekonomi dan industri yang berkembang pesat (Indarto et al., 2018).
Keunggulan prestasi sering kali muncul dari latihan yang memadai pada bakat yang dimiliki.
Disarankan untuk seseorang memilih jenis olahraga yang sesuai dengan bakatnya agar dapat
dimanfaatkan secara efisien (Rudiansyah et al., 2017). Bulutangkis merupakan salah satu
olahraga yang diminati dan disukai oleh berbagai kalangan masyarakat Indonesia, dari anak-
anak hingga orang dewasa, baik wanita maupun pria (Diatmika et al., 2020).

Pada mulanya awalnya, aktivitas olahraga dilakukan semata-mata sebagai cara untuk
mengisi waktu senggang, sehingga dapat dinikmati dengan penuh kesenangan dan tanpa
tekanan (Williyanto & Raharjo, 2016). Dengan evolusi dan kemajuan kebutuhan manusia yang
semakin canggih, terutama dalam perkembangan ilmu pengetahuan dan teknologi, aktivitas
olahraga tidak lagi hanya berfokus pada rekreasi semata, melainkan telah menjadi kegiatan
yang melibatkan kompetisi dan pertandingan (Putri, 2022). Bulutangkis adalah salah satu
olahraga yang sangat populer di Indonesia, dengan banyak atlet bulutangkis Indonesia meraih
prestasi gemilang di tingkat internasional (Muhdar, 2020).

Mereka telah berhasil mencatatkan namanya dalam berbagai kejuaraan bergengsi seperti
All England, Thomas dan Uber Cup, Sudirman Cup, bahkan di Olimpiade. Perlu diketahui
bahwa Indonesia meraih medali emas pertamanya dalam Olimpiade melalui atlet bulutangkis
Susi Susanti (Putra, 2021) dikarenakan intensifikasi persaingan dalam banyak kejuaraan
sekolah, cabang olahraga bulutangkis mendapatkan sorotan yang signifikan di sejumlah
sekolah di Indonesia (Yuliyanto, 2020). Menurut (Putranto, 2019) perkembangan bulutangkis
terus melaju dengan cepat sehingga menghasilkan pembentukan organisasi global pertama
yang mengatur bulutangkis, yaitu International Badminton Federation (IBF) pada tahun 1934.

Menurut (Kurniawan, 2020) pada pertemuan extraordinary general meeting di madrid
pada September 2006, ada saran untuk mengubah nama induk organisasi dari International
Badminton Federation (IBF) menjadi Badminton World Federation (BWF). Usulan tersebut
kemudian disetujui oleh semua delegasi yang hadir pada pertemuan tersebut. PBSI (Persatuan
Bulutangkis Seluruh Indonesia) adalah organisasi bulutangkis Indonesia yang didirikan di Kota
Bandung pada tanggal 5 Mei 1951 (Hasibuan & Simamora, 2018). Permainan bulutangkis
melibatkan dua atau empat pemain untuk ganda, yang menggunakan raket dalam bermain
(Mangun et al., 2017)

Bulu tangkis merupakan jenis permainan di mana satu individu (tunggal) atau dua
individu (ganda) berhadapan satu sama lain, menggunakan raket untuk memukul shuttlecock
melewati net yang terletak di tengah lapangan. Dalam bulu tangkis, terdapat beberapa teknik
dasar yang meliputi gerakan langkah kaki, pukulan forehand dan backhand, servis pendek serta
servis tinggi, smash, dan dropshot (Susila & Pratama, 2022). Seorang pemain bulu tangkis
yang berkualitas diharapkan memiliki penguasaan yang baik terhadap cara memegang raket
dengan benar, posisi tubuh saat berdiri, teknik pukulan, dan juga gerakan kaki (footwork) (Sari
et al., 2023).
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Footwork merupakan serangkaian gerakan langkah kaki yang disusun secara tertentu
untuk menempatkan pemain pada posisi yang tepat guna melakukan pukulan shuttlecock sesuai
dengan letaknya (Muaflah & Indarto, 2023). Prinsip mendasar dari footwork dalam bulu
tangkis adalah sebagai fondasi bagi tubuh untuk bergerak dengan cepat ke segala arah,
memungkinkan penempatan tubuh yang optimal untuk melakukan pukulan yang efisien
(Harmono et al., 2022). Koordinasi gerakan kaki dalam bulu tangkis perlu disusun dengan hati-
hati untuk memastikan keselarasan antara gerakan tangan yang memegang raket dengan
gerakan kaki agar tidak bertentangan, memungkinkan pemain untuk melakukan pukulan
dengan lebih leluasa.

Footwork merupakan serangkaian gerakan langkah kaki yang menyesuaikan posisi tubuh
agar mempermudah dalam melakukan pukulan shuttlecock sesuai dengan posisinya (Gunawan
et al., 2017). Menurut (Aryanti et al., 2021), memperbaiki dan mengatur langkah kaki dengan
tepat dapat memberikan keunggulan (1) Dapat bergerak dengan cepat ke berbagai titik atau
sudut lapangan untuk merespons pukulan lawan, (2) Mendapatkan sudut pukulan yang optimal
sehingga memungkinkan untuk bereaksi cepat sebelum shuttlecock jatuh, (3) lebih efektif dan
efisien dalam penggunaan tenaga, (4) Dapat melakukan berbagai jenis pukulan dengan
kecepatan, kekuatan, ketepatan, dan variasi yang lebih fleksibel, (5) mampu melakukan
pengembalian-pengembalian pukulan dari posisi sulit sekalipun.

Menurut (Muthiarani, 2017) mengatakan kelincahan adalah kapasitas untuk mengubah
arah dan posisi tubuh secara cepat dan tepat saat bergerak, tanpa mengorbankan keseimbangan
tubuh dalam prosesnya. Sedangkan menurut (Pratiwi & Prayoga, 2019) kelincahan merupakan
gabungan dari kecepatan, kekuatan, respons cepat, keseimbangan, fleksibilitas, dan koordinasi
neuromuskular. Kelincahan adalah kemampuan individu untuk mengubah arah dengan
kecepatan dan ketepatan saat sedang bergerak, tanpa mengorbankan keseimbangan tubuh
(Azhar et al., 2022). Kelincahan diartikan sebagai kemampuan untuk bergerak ke segala arah,
seseorang dengan tingkat kelincahan yang tinggi kemungkinan besar mampu bergerak ke
berbagai arah (Wahyuni & Doni, 2020).

Menurut (Irawan, 2019) kelincahan adalah kemampuan untuk secara cepat mengubah
arah atau posisi tubuh seiring dengan gerakan lain secara bersamaan. Kelincahan adalah
kapasitas individu untuk mengubah posisi di wilayah tertentu. Kemampuan untuk berpindah
dari satu posisi ke posisi lain dengan cepat dan koordinasi yang baik menunjukkan tingkat
kelincahan yang baik pada seseorang (Alsyahbana, 2014). Latihan fisik adalah aktivitas
aktivitas fisik yang diatur dan dilakukan sesuai dengan metode dan aturan tertentu secara
berkelanjutan dalam jangka waktu yang cukup lama, dengan peningkatan intensitas secara
bertahap (Adhi & Wismanadi, 2018).

Menurut (Rihatno & Tobing, 2019) latihan merupakan proses pengembangan
kemampuan dalam olahraga yang melibatkan teori dan praktik, menggunakan metode serta
aturan pelaksanaan yang didasarkan pada pendekatan ilmiah. Latihan juga mengikuti prinsip
pendidikan yang terencana dan berkelanjutan untuk mencapai tujuan dengan tepat waktu
(Wahyudin & Zohriah, 2023). Training atau latihan adalah sebuah proses terlatih yang
terencana dan sistematis, yang dilakukan secara berulang setiap hari dan secara bertahap
menambabh intensitas latihan atau tugasnya seiring berjalannya waktu (Yola & Rifki, 2020).
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Metode

Metode penelitian ini adalah eksperimen. Penelitian ini menggunakan desain penelitian
one group pretest-posttest design, metode penelitian ini melibatkan pretest sebelum pemberian
perlakuan dan posttest setelah pemberian perlakuan, yang membantu dalam memperoleh
informasi yang lebih akurat karena memungkinkan perbandingan antara kondisi sebelum dan
sesudah pemberian perlakuan. Populasi adalah sekelompok subjek penelitian yang memiliki
kesamaan karakteristik tertentu (Susanti, 2005). Populasi dalam penelitian ini terdiri dari 30
siswa SMK Negeri 2 Terbanggi Besar. Sampel adalah sebagian kecil dari keseluruhan populasi
yang menjadi fokus penelitian.

Dalam penelitian ini, peneliti menggunakan metode purposive sampling untuk
menentukan sampelnya (Fadhillah & Atibah, 2022). Purposive sampling adalah metode yang
digunakan untuk memilih sampel berdasarkan kriteria dan tujuan yang spesifik (Fadhillah &
Atibah, 2022). Kriteria yang digunakan untuk menentukan sampel adalah sebagai berikut:
harus berjenis kelamin laki-laki, tidak sedang sakit, dan bersedia untuk mengikuti aturan yang
diterapkan dalam perlakuan. Dari kriteria tersebut, jumlah individu yang memenuhi kriteria
tersebut adalah sebanyak 20 orang.

Data yang terhimpun dari studi ini meliputi data pretest, yang berasal dari evaluasi
kemampuan siswa dalam tes kelincahan sebanyak 2 kali percobaan, dan posttest yang akan
mencakup evaluasi kemampuan mahasiswa setelah menjalani 2 kali percobaan tes kelincahan
setelah pemberian perlakuan berupa penggunaan teknik gerakan kaki (footwork) yang tepat.
Instrument merupakan perangkat yang dipergunakan untuk mengumpulkan data dalam sebuah
penelitian. Tes adalah salah satu bentuk instrument atau alat yang memberikan informasi
mengenai individu atau objek yang sedang diteliti (Maidiana, 2021). Alat yang dipakai untuk
mengukur tes kelincahan dalam penelitian ini adalah stopwatch. Instrument yang digunakan
dalam penelitian ini adalah latihan shadow.

Dari data yang diperoleh dalam penelitian ini akan dilanjutkan dengan menganalisis data
menggunakan statistika parametrik. Statistik dapat diartikan sebagai metode yang digunakan
untuk melakukan pengolahan, penafsiran, dan penarikan kesimpulan dari data dan hasil
(Hutasuhut, 2022). Analisis data adalah rangkaian pengamatan pada suatu variabel yang
terekam dalam data berdasarkan urutan kejadian dan disusun secara statistik (Alhamda,
2018:83). Sebelum menjalankan pengujian hipotesis, langkah pertama yang perlu dilakukan
adalah melakukan uji prasyarat. Oleh karena itu, dalam penelitian ini, dilakukan uji normalitas
dan uji homogenitas data. Ini termasuk uji seperti uji normalitas, homogenitas, serta pengujian
hipotesis.

Hasil dan Pembahasan
Hasil

Penelitian ini merupakan percobaan eksperimental yang memanfaatkan latihan shadow
dengan tujuan untuk mengevaluasi dampak dari perlakuan yang diberikan kepada sampel
penelitian. Proses pengumpulan data dalam penelitian ini dimulai dengan pretest, dilanjutkan
dengan pemberian perlakuan sebanyak 16 kali, dan kemudian dilakukan posttest. Berikut
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penjelasan mengenai data pretest dan posttest. Observasi data dilakukan sebelum pemberian
perlakuan latihan shadow. Setelah pengumpulan data selesai, data tersebut dapat digunakan
untuk menguji normalitas dan homogenitas. Berikut adalah tabel deskripsi hasil pretest

Tabel 1. Deskripsi data pretest

N Minimum Maximum Mean Std. Deviation
Pretest 20 56 77 68,21 6,071
Valid N 20

Berdasarkan tabel sebelumnya, hasil dari penelitian pretest latihan shadow pada siswa
SMK Negeri 2 Terbanggi Besar menunjukkan nilai minimum sebesar 56, nilai maksimum
sebesar 77, dan standar deviasi sebesar 6,071. Setelah data terkumpul, langkah selanjutnya
adalah melakukan pengujian normalitas dan homogenitas. Berikut adalah tabel deskripsi hasil
posttest.

Tabel 2. Deskripsi data posttest

N Minimum Maximum Mean Std. Deviation
Posttest 20 80 92 85,32 3,485
Valid N 20

Berdasarkan tabel yang disajikan, hasil dari penelitian posttest latihan shadow pada siswa
SMK Negeri 2 Terbanggi Besar menunjukkan nilai minimum sebesar 80, nilai maksimum
sebesar 92, dan standar deviasi sebesar 3,485.

Tabel 3. Data pretest dan posttest kemampuan footwork

No  SkorPretest Skor Posttest  Selisih

1 56 87 31
2 72 92 20
3 67 87 20
4 58 82 24
5 70 86 16
6 68 86 18
7 76 90 14
8 70 89 19
9 69 80 11
10 60 82 22
11 70 86 16
12 58 85 27
13 65 90 25
14 70 85 15
15 75 80 5

16 67 87 20
17 72 82 10
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18 74 80 6
19 77 85 8
20 70 85 15

Tabel 4. Data pretest dan posttest kemampuan footwork

Statistik Pretest  Posttest
N 20 20
Mean 65,36 83,67
Median 70,00 85,50
Std, Deviation 6,07 3,48

Minimum 56,00 80,00
Maximum 77,00 92,00

Tabel 5. Persentase peningkatan kemampuan footwork

Kemampuan footwork  Rata-rata  Selisih  Persentase
Pretest 68,21 17,11 25,03
Posttest 85,32

Menurut tabel tersebut, hasil dari latihan shadow terhadap siswa SMK Negeri 2
Terbanggi Besar menunjukkan rata-rata nilai pretest adalah 68,21, nilai posttest adalah 85,32,
selisihnya adalah 17,11, dan persentase peningkatannya mencapai 25,03%. Uji korelasi
digunakan untuk mengevaluasi hubungan antara dua variabel yang memiliki skala interval atau
rasio. Uji ini menghasilkan koefisien korelasi yang dapat berada dalam rentang -1, 0, hingga 1.
Nilai -1 menunjukkan korelasi negatif yang sempurna, nilai 0 menandakan tidak ada korelasi,
dan nilai 1 menandakan adanya korelasi positif yang sangat kuat. Berikut ini adalah tabel hasil
uji korelasi.

Tabel 6. Uji korelasi

Pretest Posttest
Pretest Pearson Correlation 1 ,896™
Sig. (2-tailed) ,000
N 20 20
Posttest Pearson Correlation ,989™ 1
Sig. (2-tailed) ,000
N 20 20

Dari tabel yang disajikan, didapatkan nilai korelasi sebesar 0,896 antara pretest dan
posttest, yang menunjukkan adanya pengaruh yang sangat kuat secara positif antara kedua
variabel tersebut. Uji normalitas pada data pretest menggunakan rumus Shapiro-Wilk
dilakukan melalui program SPSS. Distribusi data dikatakan normal jika nilai signifikansi yang
diperoleh lebih besar dari 0,05. Berikut merupakan hasil uji normalitas untuk data pretest dan
posttest.
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Tabel 7. Uji normalitas

Kelas Shapiro-Wilk
Statistic Df Sig.
Kelincahan  Pretest ,915 20 ,080
Posttest ,946 20 ,306

Dari hasil tabel di atas, dapat diamati bahwa nilai signifikansi dari data pretest adalah
0,080 dan dari data posttest adalah 0,306. Kedua nilai tersebut lebih besar dari 0,05,
menunjukkan bahwa data pretest dan posttest memiliki distribusi yang normal. Dari tabel
tersebut, kesimpulannya adalah semua data pretest dan posttest menunjukkan nilai p (Sig) yang
lebih besar dari 0,05, sehingga kedua uji homogenitas dilakukan untuk memeriksa
keseragaman atau variasi yang sama dari sampel yang diambil. Aturan homogenitas
menyatakan bahwa jika nilai p > 0,05, maka tes dianggap homogen. Jika nilai p < 0,05, maka
tes dianggap tidak homogen. Hasil uji homogenitas dapat dilihat pada tabel di bawah ini.

Tabel 8. Uji homogenitas

Levene dfl df2 Sig.
Statistic
Kelincahan Based on Mean 4,156 1 38 ,058
Based on Median 2,367 1 38 ,132
Based on Median 2,367 1 27,135 ,136
and with adjusted df
Based on trimmed 3,910 1 38 ,055

Dari tabel tersebut, terlihat bahwa nilai Sig. P > 0,05, menunjukkan bahwa data tersebut
homogen. Karena data menunjukkan homogenitas, analisis dapat dilanjutkan. Penelitian ini
menggunakan metode eksperimen, dengan analisis data menggunakan uji-t yang bertujuan
untuk membandingkan hasil pretest dan posttest. Apabila t nitung lebih kecil dari taner maka Hi
ditolak, jika nilai t niung lebih besar dari taner maka Hi diterima. Hasil Uji t adalah sebagai
berikut.

Tabel 9. Uji T pretest dan posttest

Kemampuan Footwork Rata-rata t hitung t tabel Signifikansi
Pretest 68,21
Posttest 85,32 5,842 2,179 0,000

Dari hasil uji-t, didapatkan nilai t niwung Sebesar 5,842 dan t tanel Sebesar 2,179 (dF = (n—1)
= 14) dengan nilai signifikansi p sebesar 0,000. Hasil analisis statistik menunjukkan terdapat
perubahan yang signifikan. Dengan demikian, hipotesis alternatif H1 yang menyatakan
"Terdapat pengaruh dari latihan gerakan kaki (footwork) terhadap kelincahan pada siswa SMK
Negeri 2 Terbanggi Besar" dapat diterima. Hal ini menunjukkan bahwa latihan footwork
menggunakan latihan shadow memberikan pengaruh yang signifikan terhadap kelincahan
siswa SMK Negeri 2 Terbanggi Besar.
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Tabel 10. Persentase peningkatan kemampuan footwork

Kemampuan Footwork  Rata-rata  Selisih %
Preltelst 68,21 1711 25 03%
Posttelst 85,32 ! et

Berdasarkan hasil analisis pada tabel di atas, menunjukkan bahwa persentase peningkatan
kemampuan footwork siswa SMK 2 Terbanggi Besar sebesar 25,03%.

Pembahasan

Berdasarkan analisis hasil, dapat disimpulkan bahwa latihan reaksi memiliki pengaruh
yang signifikan terhadap peningkatan kemampuan footwork sebesar 25,03%. Temuan ini
sejalan dengan penelitian sebelumnya yang dilakukan oleh (Kusuma & Aminullah, 2019), yang
juga menyatakan bahwa latihan footwork dapat meningkatkan kelincahan. Selain itu, penelitian
yang dilakukan oleh (Hamid & Aminuddin, 2019) juga mendukung temuan ini dengan
menunjukkan bahwa latihan shadow berpengaruh terhadap kelincahan pemain bulu tangkis
PBSI Tanah Laut. Dengan demikian, pelatihan yang difokuskan pada peningkatan kelincahan
melalui latihan reaksi dapat memberikan pemahaman yang lebih baik tentang prinsip-prinsip
latihan yang benar, mengurangi risiko kesalahan dalam latihan, dan berkontribusi pada
keselamatan dan performa pemain.

Hasil penelitian yang dilakukan oleh (Pratama, 2019) menunjukkan bahwa terdapat
pengaruh yang signifikan dari berbagai bentuk latihan kelincahan terhadap kemampuan
footwork atlet Bulu tangkis PB. NADA Junior Kerinci. Hal ini dapat di indikasikan oleh nilai
sebesar 66.07 yang signifikan pada tingkat a = 0,05, dengan batasan t-tabel sebesar 2.20.
Dengan demikian, dapat disimpulkan bahwa bentuk-bentuk latihan kelincahan memiliki
dampak yang signifikan terhadap perbaikan kemampuan footwork asalkan dilakukan dengan
benar dan dosis latihan yang tepat. Bentuk-bentuk latihan yang bertujuan untuk meningkatkan
kelincahan melibatkan gerakan cepat dan perubahan arah yang harus dilakukan tanpa
kehilangan keseimbangan, sambil tetap memahami posisi tubuh.

Dalam olahraga bulu tangkis, kelincahan mengharuskan pemain untuk dengan cepat
mengubah posisi tubuh, kaki, dan tangan untuk meraih serta mengembalikan kok ke wilayah
lawan. Dalam cabang olahraga bulu tangkis, kelincahan memainkan peran penting dalam
menguasai teknik bermain yang efektif dan efisien, terutama dalam konteks kemampuan
footwork. Oleh karena itu, dalam bulu tangkis, kelincahan menjadi suatu hal yang wajib karena
memungkinkan pemain untuk dengan cepat mengubah arah pergerakan ke berbagai sudut
lapangan. Dengan meningkatnya kemampuan footwork atlet, diharapkan mereka dapat bermain
dengan baik dan mencapai prestasi maksimal.

Latihan adalah proses mempersiapkan organisme atlet secara sistematis untuk mencapai
mutu prestasi maksimal dengan diberi beban fisik dan mental yang teratur, terarah, meningkat
dan berulang-ulang waktunya. Pertandingan merupakan puncak dari proses berlatih melatih
dalam olahraga, dengan harapan agar atlet dapat berprestasi optimal. Untuk mendapatkan
prestasi yang optimal, seorang atlet tidak terlepas dari proses latihan (Anggriawan, 2015).
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Footwork adalah gerak-gerak langkah kaki yang mengatur badan untuk menempatkan posisi
badan sedemikian rupa sehingga memudahkan dalam melakukan gerakan memukul suttlecock
sesuai dengan posisinya (Alica & Afrizal, 2019).

Dalam bermain bulu tangkis, kaki berfungsi sebagai penyangga tubuh untuk
menempatkan badan dalam posisi yang memungkinkan untuk melakukan gerakan pukulan
yang efektif. Gerakan kaki ini biasanya disebut footwork. Ketepatan dan keterampilan kaki
dalam permainan bulu tangkis menjadi amat penting, karena dengan footwork yang bagus akan
membawa dengan cepat dan tepat ke arah shuttlecock jatuh. Footwork adalah gerakan langkah
kaki untuk mengatur posisi badan sedemikian rupa, sehingga posisi tubuh saat memukul
shuttlecock sesuai dengan posisinya. Menurut (Rifai et al., 2020) “Footwork adalah teknik
pengaturan langkah kaki agar menjadi lebih efektif saat bermain bulu tangkis di lapangan”.
Berdasarkan kutipan tersebut, dapat disimpulkan bahwa footwork adalah teknik pengaturan
langkah kaki saat pemain bulu tangkis di lapangan.

Footwork yang baik memampukan pemain untuk dapat sampai di titik penerimaan bola
dengan lebih cepat, sehingga memiliki waktu untuk mengatur pengembalian seperti apa yang
ingin diluncurkan, kekuatan seberapa yang perlu dikeluarkan, dan bahkan mungkin sempat
untuk melihat daerah kosong lawan untuk dituju. Kecepatan reaksi dikatakan sangat
berpengaruh terhadap kemampuan footwork pada permainan bulu tangkis, karena dalam
permainan bulu tangkis ada gerakan ke depan, ke samping ke belakang dan melompat, untuk
membawa tubuh supaya dapat mengejar datangnya shuttlecock secepat mungkin dari pihak
lawan, pada saat itulah atlet sangat memerlukan (Ageng et al., 2022).

Faktor kelincahan (agility) menjadi sebuah keuntungan bagi pemain yang memiliki
kemampuan kelincahan yang baik, sehingga banyak cara unuk melatih kelincahan gerakan kaki
(footwork) pemain bulu tangkis (Limbong, 2021). Pergerakan kaki mempunyai peranan yang
sangat penting, karena permainan bulu tangkis adalah permainan yang cepat dan berusaha
shuttlecock tidak boleh jatuh di lantai. Footwork mempengaruhi posisi gerak tubuh, kecepatan
menutup daerah lapangan ke segala arah dan bahkan mempengaruhi efektivitas pukulan.
Pemain bulu tangkis harus selalu siap melakukan gerakan-gerakan yang kompeleks dan harus
selalu siap serta bereaksi cepat, seperti meloncat, merubah arah tubuh untuk mengejar
shuttlecock agar tidak jatuh di area lapangan, dan melangkah lebar sambil tetap
mempertahankan keseimbangan tubuh untuk menutupi seluruh area lapangannya.

Dari sini terlihat bahwa faktor kelincahan merupakan komponen biomotor yang penting
dalam permainan bulu tangkis. Kelincahan adalah kemampuan seseorang untuk dapat
mengubah arah dengan cepat dan tepat pada waktu bergerak tanpa kehilangan keseimbangan.
Keterampilan kompleks yang saling bertemu bagi atlet untuk merespon stimulus eksternal
dengan perlambatan cepat, perubahan arah, dan reacceleration. Kelincahan merupakan
kemampuan untuk mengubah posisi tubuh dengan cepat ketika sedang bergerak cepat, tanpa
kehilangan keseimbangan terhadap posisi tubuh (Octavia & Mardela, 2019).

Kelincahan ialah kemampuan untuk mengubah arah dan posisi tubuh dengan cepat dan
tepat pada waktu sedang bergerak, tanpa kehilangan keseimbangan dan kesadaran akan posisi
tubuhnya. Kelincahan penting dalam semula aktivitas sehari-hari maupun aktivitas olahraga.
Baik dalam olahraga individu maupun kelompok, kelincahan berperan penting dalam memulai

Jurnal Porkes Edisi Juni | 131


https://e-journall.halmzalnwaldi.alc.id/index.php/porkes
10.%20Ilhalm%20ALtthollalhl,%20Rezal%20ALdhi%20Nugroho,%20ALrifali,%20Imalm%20Malhfud.docx

https://e-journal. hamzanwadi.ac.id/index.php/porkes i;—*‘
Vol. 7, No. 1, Hal 123-135 Juni 2024 /I’

Doi: 10.29408/porkes.v7il.24346

gerakan ataupun menghentikan gerakan secara mendadak, merubah arah gerakan secara cepat,
dan mengontrol tubuh atau anggota tubuh.

Dengan kelincahan ini yang tinggi seorang pebulu tangkis dapat melakukan rangkaian
gerakan kaki dengan cepat. Dengan demikian kelincahan sangat besar manfaatnya untuk
meningkatkan keterampilan yang maksimal dalam permainan bulu tangkis. Dengan gerakan
yang lincah maka dapat menguasai lapangan bulu tangkis dengan baik dan dapat menjangkau
shuttlecock yang jauh dari badan. Dengan kata lain semakin tinggi kelincahan seseorang, maka
akan dengan mudah merubah arah dengan cepat tanpa harus kehilangan keseimbangan.

Simpulan

Dari analisis data, deskripsi, pengujian hasil penelitian, serta diskusi yang telah
dilakukan, dapat disimpulkan bahwa latihan footwork berpengaruh terhadap peningkatan
kelincahan pada siswa SMK Negeri 2 Terbanggi Besar. Terdapat dorongan motivasi dari
pelatih dan siswa SMK Negeri 2 Terbanggi Besar untuk menerapkan program latihan
footwork guna meningkatkan kelincahan mereka. Sebagai rekomendasi, program latihan
kelincahan yang melibatkan latihan footwork diharapkan dapat menjadi cara yang efektif bagi
pelatih untuk meningkatkan kelincahan footwork siswa SMK Negeri 2 Terbanggi Besar.
Berdasarkan hasil analisis data, deskripsi, pengujian hasil penelitian, dan pembahasan, dapat
diambil kesimpulan, bahwa ada pengaruh yang signifikan latihan footwork terhadap
kelincahan siswa SMK 2 Terbanggi Besar, dengan t hitung 5,842 dan t tanel 2,179, dan nilai
signifikansi 0,000 < 0,05. Persentase kemampuan footwork siswa SMK 2 Terbanggi Besar
setelah diberikan latihan sebesar 25,03%.

Pernyataan Penulis

Dengan ini menyatakan bahwa artikel berjudul “pengaruh latihan footwork terhadap
kelincahan pada ekstrakuliker badminton SMK Negeri 2 Terbanggi Besar” merupakan karya
orisinal dan belum pernah dipublikasikan sebelumnya dalam jurnal atau media lain. Apabila
artikel ini ditemukan pada jurnal atau media lain di masa depan, penulis bersedia menerima
konsekuensi atau sanksi yang ditetapkan oleh jurnal porkes.
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