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Abstract  

This study aims to determine the effect of shuttle run footwork training on improving forehand stroke 

technique in badminton. The research method used is an experimental method with a one-group 

pretest-posttest design. The population in this study consisted of 20 students, with 15 students selected 

as samples through purposive sampling. The instrument used was a forehand stroke technique skill 

test. Data analysis was carried out using descriptive statistics. The normality test results showed that 

the pretest data had a significance value of 0.572 (> 0.05), and the posttest data had a significance 

value of 0.680 (> 0.05), indicating that the data were normally distributed. The homogeneity test 

yielded a significance value of 0.613 (> 0.05), indicating that the data were homogeneous. The 

hypothesis test using a paired sample t-test showed a significance value (2-tailed) of 0.000 (< 0.05), 

with a t count of 41.402, which was greater than the t table value of 27.751. Therefore, it can be 

concluded that shuttle run footwork training has a significant effect on improving forehand stroke 

technique among badminton extracurricular students at SMA Negeri 3 Palopo. 
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Abstrak 

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh latihan footwork shuttle run terhadap peningkatan 

teknik pukulan forehand dalam permainan bulutangkis. Metode yang digunakan dalam penelitian ini 

adalah metode eksperimen dengan desain one group pretest-posttest design. Populasi dalam penelitian 

ini terdiri dari 20 siswa, dan sebanyak 15 siswa dipilih sebagai sampel melalui teknik purposive 

sampling. Instrumen yang digunakan adalah tes keterampilan teknik pukulan forehand. Analisis data 

dilakukan dengan menggunakan statistik deskriptif. Hasil uji normalitas menunjukkan bahwa data 

pretest memiliki nilai signifikansi 0,572 (> 0,05), dan data posttest sebesar 0,680 (> 0,05), sehingga 

dapat disimpulkan bahwa data berdistribusi normal. Uji homogenitas menghasilkan nilai signifikansi 

sebesar 0,613 (> 0,05), yang menunjukkan bahwa data bersifat homogen. Uji hipotesis menggunakan 

paired sample t-test menunjukkan nilai signifikansi (2-tailed) sebesar 0,000 (< 0,05), dengan nilai t 

hitung sebesar 41,402 yang lebih besar dari t tabel sebesar 27,751. Dengan demikian, dapat disimpulkan 

bahwa terdapat pengaruh yang signifikan dari latihan footwork shuttle run terhadap peningkatan 

teknik pukulan forehand pada siswa ekstrakurikuler bulutangkis di SMA Negeri 3 Palopo. 

Kata kunci: Latihan footwork; shuttle run; teknik pukulan forehand; permainan bulutangkis 
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Pendahuluan 

Bulutangkis merupakan salah satu olahraga populer yang digemari berbagai kalangan 

(Nugroho, 2022). Dalam permainan ini, penguasaan teknik dasar sangat penting, salah 

satunya adalah pukulan forehand (Kusumah & Rahman, 2025; Siburian et al., 2024). Namun, 

pada kenyataannya masih banyak siswa yang mengalami kesulitan dalam melakukan pukulan 

forehand secara tepat. Bulutangkis dimainkan dengan menggunakan net, raket, dan 

shuttlecock, pada teknik pukulan yang bervariasi mulai dari cara yang lembut hingga sangat 

cepat disertai gerakan tipuan untuk mengecoh lawan (Ahmad, 2023). Salah satu faktor 

penyebab rendahnya kemampuan forehand adalah footwork yang kurang baik (Haryanto et 

al., 2021).  

Menurut (Atthollah et al., 2024) footwork berperan penting untuk menempatkan posisi 

tubuh agar pukulan dapat dilakukan dengan efektif. Untuk meningkatkan footwork, salah satu 

bentuk latihan yang sesuai adalah shuttle run, yaitu latihan lari bolak-balik yang melatih 

kelincahan, kecepatan, dan ketepatan langkah kaki (Alfian, 2023; Pasha et al., 2024). 

Menurut (Musawwir et al., 2023) menerapkan latihan shuttle run dalam meningkatkan 

kelincahan diharapkan siswa dapat memperbaiki pola gerak kaki sehingga mampu 

menempatkan tubuh pada posisi yang benar saat melakukan pukulan forehand. Dengan 

demikian, latihan ini berpotensi menjadi solusi dalam meningkatkan keterampilan dasar 

bulutangkis, khususnya pada teknik forehand (Gusrinaldi et al., 2020). 

Menurut (Prayadi, 2019) latihan merupakan suatu rangkaian kegiatan yang bertujuan 

untuk meningkatkan kemampuan dalam berolahraga, yang mencakup aspek teori maupun 

praktik, serta dilaksanakan dengan pendekatan dan aturan tertentu agar sasaran dapat tercapai 

secara optimal dan tepat waktu. Menurut (Azhar, 2022) gerakan langkah kaki (footwork) 

pada saat bermain bulutangkis sangat penting, karena itu menjadi salah satu teknik dasar yang 

harus dikuasai oleh setiap pemain bulutangkis. Sedangkan Menurut (Hamid & Aminuddin, 

2019) mengatakan footwork adalah gerakan langkah- langkah kaki atau ketepatan posisi kaki.  

Dengan melakukan latihan footwork shuttle run pada peningkatan teknik dasar 

permainan bulutangkis pada pukulan forehand salah satunya forehand grip (Valencia & 

Giraldo, 2019) khususnya pada siswa dengan teknik latihan ini siswa sudah dapat 

mempraktekan deangan baik cara melakukan teknik dasar pukulan forehand dengan 

melakukan latihan footwork shuttle run seperti dengan cara lari di tempat sambil 

melangkahkan kaki ke dalam setiap kotak kerucut dengan lutut terangkat tinggi (high kness) 

dan di lanjutkan dengan lari sprint ke titik yang sudah di berikan tanda finis. Dengan 

melakukan latihan footwork shuttle run siswa dapat melatih kecepatan, ketepan, dan posisi 

langkah kaki yang benar untuk melakukan teknik pukulan forehand.  

 

Metode  

Penelitian ini adalah penelitian eksperimen. Menurut (William & Hita, 2019) penelitian 

ini menggunakan metode eksperimen semu (quasi experiment) dengan model one group 

pretest-posttest design. Pretest dilakukan untuk mengetahui kemampuan awal teknik pukulan 

forehand (Ferliana et al., 2023; Kadeira & Hafidz, 2021). Treatment (perlakuan) berupa 

latihan footwork shuttle run terprogram. Posttest dilakukan untuk melihat perubahan 
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kemampuan setelah perlakuan eksperimen adalah penelitian yang dilakukan secara ketat 

untuk mengetahui sebab dan akibat diantara variabel. Proses latihan selama 12 kali 

pertemuan (Salahuddin, 2021).  

Untuk melihat pengaruh latihan footwork shuttle run terhadap teknik pukulan forehand.  

Subjek penelitian ini dilakukan pada siswa ekstrakurikuler bulutangkis sebanyak 15 orang 

siswa. Prosuder penelitian ini dimulai dengan pretest semua siswa diberikan tes teknik 

pukulan forehand. Penilaian dilakukan oleh pengamat dengan instrumen tes yang valid. 

Dengan membeikan perlakuan (treatment) dengan bentuk latihan footwork shuttle run. 

Posttest setelah di berikan latihan atau treatment dari 12 pertemuan. Maka akan dilakukan tes 

pukulan forehand kembali untuk mengetahui peningkatan. Penilaian menggunakan instrumen 

yang sama dengan pretest. Adapun instrumen pengumpulan data pada ketepatan teknik 

pukulan forehand (Syarifudin et al., 2023). 

1. Jatuh di single sideline (1,98 m dari net, lebar 35 cm) = 1 poin 

2. Mendarat di area service kanan/kiri (1,32 m dari short service) = 2 poin 

3. Mendarat di area service count (1,32 – 2,64 m) = 3 poin 

4. Mendarat di area service count (2,64 – 3,96 m) = 4 poin 

5. Mendarat di area long service tunggal = 5 poin 

6. Jatuh di garis pemisah area smash → skor tertinggi dari dua area 

7. Tidak memukul shuttlecock → 0 poin 

8. Umpan gagal dari pengumpan → diulang, tidak dihitung dari 20 kesempatan. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Gambar 1. Instrumen tes ketepatan pukulan forehand 

 

Teknik analisis data Hasil analisis statistik yang digunakan untuk menentukan apakah terdapat 

pengaruh signifikan pada latihan footwork shuttle run terhadap otot kaki untuk melakukan gerakan 

berpindah posisi saat melakukan pukulan forehand pada permainan bulu tangkis (Tancie et al., 

2024) analisis deskriptif, uji normalitas, uji homogenitas dan uji hipotesis paired sampel T-test. 
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Hasil  

Subjek dari penelitian ini adalah siswa ekstrakurikuler SMA Negeri 3 kota palopo yang 

berjumlah 15 siswa. Data penelitian di yang peroleh dari hasil pretest dan data posttest 

dilakukan di aula lapangan bulutangkis SMA Negeri 3 Palopo. Diantaranya pretest dan 

posttest terdapat treatment proseslatihan selama 16 kali pertemuan. 

 

Tabel 1. Data pretest dan posttest 

 

No Nama Pretest Posttest 

1 A.Muh.Sabry 32 62 

2 Andi Argadana Yasril  30 64 

3 Faiz El-Qadry 34 60 

4 Jeber Linggi 36 60 

5 Lutfhi Aditiyah Arsal 32 65 

6 M.Farel 34 62 

7 Muh.Arsil 35 61 

8 Muh.Fikal 36 64 

9 Muh.Mufli Wahid 37 66 

10 Muh Rasya 32 63 

11 Reski Anugrah 37 68 

12 Zainal Ikwan 34 64 

13 Resky Praha 34 62 

14 Muh Alfath 35 64 

15 Muhammad Rafil 33 65 

 

Deskripsi data akan menyajikan nilai mean, standar deviasi, dan nilai maximum yang 

dapat digunakan untuk membantu dalam mencari hasil dari uji normalitas dan uji 

homogenitas untuk prasyarat dalam menentukan teknik analisis selanjutnya. Hasil terakhir 

penelitian ini ditentukan dengan uji t- berpasangan (paired sampel t- test). Sampel penelitian 

ini di berikan treatment berupa latihan footwoork shuttle run, adapun hasil pretest dan 

posttest dari penelitian sebagai berikut 

 

Tabel 2. Hasil analisis deskriptif 

 

 

 

Pretest  

N 15 

Minimum 30 

Maximum 37 

Mean 34.07 

Std. Deviation 2.017 

 

posttest 

 

N 15 

Minimum 60 

Maximum 68 

Mean 63.33 

Std. Deviation 2.225 

 

Hasil pretest dari 15 siswa, nilai forehand terendah 30, tertinggi 37, rata-rata 34,07, 

dengan variasi sedang (SD = 2,017). Ini menunjukkan kemampuan awal teknik forehand 

masih rendah dan relatif seragam. Hasil dari posttest setelah diberikan perlakuan, nilai 

terendah meningkat menjadi 60, tertinggi 68, rata-rata 63,33, dengan variasi (SD = 2,225).  
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Diagram 1. Histogram pretest 

 

Diagram 2. Histogram posttest 

 

Uji normalitas sebagai uji yang di gunakan untuk menguji nilai variabel atau data 

penelitian yang telah di dapatkan dari latihan shuttlen run yang di peroleh. Uji normalitas 

dilakukan menggunakan rumus kolmogorov smirnov dengan bantuan aplikasih SPSS 27. 

Untuk mengetahui normal tidaknya suatu sebaran adalah apabila nilai signifikan lebih besar 

dari 0,05 (signifikansi > 0,05) dikatakan data tidak normal . 

 

Tabel 3. Hasil uji normalitas 

 

Kolmogorov-Smirnova Shapiro-Wilk 

 Statistic df Sig. Statistic df Sig. 

Latihan Footwork shuttle run .153 15 .200* 0.953 15 0.572 

Teknik pukulan forehand .151 15 .200* 0.959 15 0.680 

 

Berdasarkan hasil dari uji normalitas data dapat diketahui nilai signifikan pretest  

pengaruh teknik pukulan forehand pada siswa ekrtakurikuler SMA Negeri 3 Palopo  

mndapatkan nilai Shapiro-Wilk sebesar 0.953 dan tingkat signifikan sebesar 0.572 lebih besar 

dari α 0,05 maka bisa dikatakan distribusi pretest kemampuan pukulan forehand pada siswa 

ekrtakurikuler SMA Negeri 3 Palopo adalah mengikuti sebaran normal atau berdistribusi 
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normal. Sedangkan kemampuan teknik pukulan forehand pada siswa SMA Negeri 3 Palopo  

dengan nilai Shapiro-Wilk sebesar 0.959 dan tingkat signifikan sebesar 0.680 lebih besar dari 

α 0,05, maka bisa dik atakan distribusi posttest teknik pukulan forehand pada siswa 

ekrtakurikuler SMA Negeri 3 Palopo adalah mengikuti sebaran normal atau berdistribusi 

normal. Uji homogenitas dilakukan untuk mengetahui kesamaan variasi atau untuk menguji 

bahwa data yang diperoleh berasal dari populasi yang homogen. Kriteria pengambilan 

keputusan diterima apabila nilai signifikan lebih besar 0.05. 

 

Tabel 4. Hasil uji homongenitas 

 

Lavene Statistic dfi df2 Sig. Keterangan 

0.261 1 28 0.613 Homogen 

 

Hasil uji homogenitas pada data pretest dan posttest kemampuan teknik pukulan 

forehand siswa ekstrakurikuler SMA Negeri 3 Palopo menunjukan nilai levene sebesar 0.261 

dengan signifikansi 0.613. Karena nilai signifikan lebih besar dari 0,05, maka dapat 

disimpulkan bahwa data berasal dari kelompok yang variasinya sama. Artinya, data pretest-

posttest tergolong homegen. Pengujian uji t- berpasangan (paired sampel t-test) yang 

digunakan untuk membandingkan dua sampel yang saling terkait atau berpasangan. Uji t- 

berpasangan (paired sampel t-test dengan bantuan aplikasih program SPSS 27. 

 

Tabel 5. Hasil uji T- berpasangan (paired sampel t-test) 

 

Paired Samples T-Test 

Pretest danPosttest 

Teknik pukulan forehand siswa SMA Negeri 3 palopo 

N 15 

Mean 29.267 

Std. deviation 2.738 

Sig.(2-tailed) <0,000 

T 41.402 

Df 14 

t-tabel 2.145 

 

Dari tabel di atas hasil analisis uji t latihan footwork shuttle run dapat di liat dari nilai 

sig 2-tailed adalah .000 < 0,05 nilai t hitung sebesar 41.402 nilai tersebut lebih besar dari t tabel 

2.145 atau t hitung sebesar 41.402 > t tabel 2.145dan hasil sig. Nilai rata-rata pretest kemampuan 

pukulan forehand pada siswa ekrtakurikuler SMA Negeri 3 Palopo. Sehinggah dapat 

disimpulkan bahwa ada pengaruh yang signifikan dari latihan footwork shuttle run pada 

kemampuan pukulan forehand pada siswa ekrtakurikuler SMA Negeri 3 Palopo. 

 

Pembahasan  

Hasil pretest menunjukkan rata-rata kemampuan forehand 34,07, sedangkan posttest 

meningkat menjadi 63,33. Dengan demikian, latihan footwork shuttle run terbukti efektif 

meningkatkan keterampilan forehand siswa. Penelitian ini sejalan dengan (Afdalia, 2024) 

dengan judul “pengaruh latihan variasi drill terhadap ketepatan pukulan forehand overhead 

lob pada siswa ekstrakurikuler bulutangkis SMP Negeri 14 Muaro Jambi” dimana hasil 
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penelitian ini latihan variasi drill terhadap ketepatan pukulan lob pada siswa tersebut dengan 

skor rata-rata pretest dari 14 orang sampel yaitu 35,10 sedangkan nilai rata-rata perolehan 

hasil postest yaitu 38,70. Hal ini terbukti secara signifikan, yang mana sesudah dilaksanakan 

uji-t dengan uji one paired sample t-test. 

Menurut (Gusrinaldi et al., 2020) pukulan forehand adalah pukulan yang dilakukan di 

bidang kanan lapangan dengan ayunan dari belakang ke depan, dan sering digunakan untuk 

pukulan dropshot yang efektif meski tidak sekuat smash. Teknik ini sangat penting dikuasai 

karena menjadi dasar serangan maupun pertahanan dalam bulutangkis. Penelitian sejalan 

dengan (Ray, 2020) menyatakan bahwa forehand merupakan pukulan yang fleksibel, dapat 

dikembangkan menjadi smash, drive, maupun dropshot, sehingga penguasaan teknik ini 

sangat berpengaruh terhadap performa pemain. Menurut (Kahar et al., 2022) pegangan raket 

pada pukulan forehand (forehand grip) juga merupakan teknik yang paling banyak digunakan 

karena mendukung hampir semua jenis pukulan dalam bulutangkis. 

Penelitian ini diawali dengan pretest untuk mengukur kemampuan awal pukulan 

forehand. Setelah itu diberikan treatment berupa latihan footwork shuttle run selama 16 kali 

pertemuan. Footwork sendiri menurut (Hamid & Aminuddin, 2019) adalah pola langkah kaki 

yang membantu pemain menempatkan posisi tubuh agar pukulan lebih efektif. Sedangkan 

(Dwiapta & Yaslindo, 2020) menjelaskan bahwa shuttle run melatih kecepatan, kelincahan, 

dan daya tahan yang sangat dibutuhkan dalam bulutangkis. Hasil penelitian menunjukkan 

bahwa metode latihan footwork shuttle run berpengaruh signifikan terhadap peningkatan 

pukulan forehand. Rata-rata nilai pretest siswa sebesar 34,07, kemudian meningkat menjadi 

63,33 pada posttest. Dengan demikian, dapat disimpulkan bahwa latihan footwork shuttle run 

secara intensif dan terprogram terbukti efektif meningkatkan keterampilan forehand siswa 

ekstrakurikuler SMA Negeri 3 Palopo. Hal ini memperkuat pandangan bahwa latihan fisik 

berbasis kelincahan (agility training) sangat berpengaruh terhadap penguasaan teknik dasar 

bulutangkis, terutama pukulan forehand yang menjadi salah satu kunci permainan 

 

Simpulan  

Dapat di simpulkan hasil penelitian menunjukkan adanya pengaruh signifikan latihan 

footwork shuttle run terhadap kemampuan pukulan forehand siswa ekstrakurikuler SMA 

Negeri 3 Palopo. Nilai t hitung (41,402) lebih besar dari t tabel (2,145) dengan signifikansi 0,000 

< 0,05, yang berarti perlakuan berpengaruh nyata. Rata-rata nilai meningkat dari 34,07 

(pretest) menjadi 63,33 (posttest). Implikasi praktis dari temuan ini adalah latihan shuttle run 

dapat dijadikan metode efektif oleh guru PJOK maupun pelatih bulutangkis untuk 

meningkatkan kelincahan, kecepatan langkah, dan posisi tubuh siswa. Dengan demikian, 

siswa lebih mudah menguasai teknik forehand secara tepat dan konsisten dalam permainan. 

Tujuan dari latihan shuttle run adalah untuk menjaga kelincahan. Latihan shuttle run 

yang dilakukan dalam penelitian ini dengan berlari bolak-balik dengan secepat mungkin dari 

titk satu ke titik kedua, jarak antara titik satu dengan titik kedua bisa sepanjang 6 meter. 

Sedangkan Footwork adalah Latihan pergerakan kaki yang dapat dilakukan dalam permainan 

bulu tangkis yaitu latihan footwork. Footwork merupakan salah satu teknik dasar dalam 

olahraga bulu tangkis. Secara harfiah, footwork berarti gerak kaki 
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Adapun tujuan dari penelitian ini yang bertujuan untuk memberi peningkatan pukulan 

forehand siswa yang selama ini guru Pembina/pelatih inginkan. Dengan metode latihan 

footwork shuttle run ini dapat mempengaruhi kecepatan serta reaksi siswa dalam melakukan 

teknik forehand bulutangkis. Hal ini di perkuat dengan suatu temuan hasil  Latihan Shuttle 

Run Dengan Latihan Shadow serta juga meningkat kelincahan shadow permainan 

bulutangkis dalam mempraktekkan gerakan memukul dengan teknik forehand atau pukulan 

dari luar kedalam. 
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Dengan ini kami menyatakan bahwa artikel berjudul “pengaruh latihan footwork shuttle run 
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