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BAB I 

PENDAHULUAN 

1.1. Latar Belakang 

 Bulutangkis adalah cabang olahraga yang termasuk kedalam 

kelompok olahraga permainan. Permainan bulutangkis dapat dimainkan 

didalam maupun diluar lapangan, yang dibatasi garis-garis dalam ukuran 

panjang dan lebar tertentu. Permainan ini menggunakan raket sebagai alat 

pemukul dan shuttlecock sebagai objek yang dipukul, lapangan permainan 

berbentuk segi empat dan dibatasi oleh net untuk memisahkan antara daerah 

permainan sendiri dan daerah permainan lawan. Cabang olahraga ini menjadi 

popular karena hampir disetiap daerah dijumpai lapangan-lapangan 

bulutangkis baik dalam bentuk indoor maupun outdoor. Permainan 

bulutangkis merupakan permainan yang membutuhkan kemampuan fisik 

yang baik, kemampuan teknik, taktik dan strategi bertanding yang baik. 

Permainan ini bertujuan untuk mencetak poin dan mencegah lawan untuk 

mencetak poin. Kemampuan pemain sangat dipengaruhi oleh penguasaan 

fisik, teknik, taktik dan starategi. Kualitas permainan bulutangkis sangat 

tergantung pada penguasaan teknik dasarnya. Pemain yang menguasai teknik 

dasar dengan baik akan dapat menampilkan permainan secara terampil. Pada 

permainan bulutangkis terdiri dari teknik dasar, salah satu teknik dasar yang 

sangat berperan dan penting dikuasai oleh pemain adalah teknik pukulan 

lob.(Munandar, 2021) 

 Bulutangkis merupakan olahraga permainan yang dimainkan di 

lapangan yang dibatasi oleh garis-garis yang sudah ditentukan sejak zaman 

dahulu hingga sekarang. Olahraga ini sangat populer di kalangan masyarakat 

karena sering ditemukannya lapangan di setiap daerah dan permainannya 

yang bisa dikatakan cukup mudah dan menyenangkan, olahraga ini tentu 

membutuhkan fisik yang baik dan teknik yang sempurna serta harus 

mempunyai strategi untuk mencetak poin. Salah satu pukulan yang harus 

dikuasai seorang pemain adalah pukulan lob, karena pukulan lob adalah 

sebuah pondasi dasar yang harus didahulukan serta dikuasai oleh seorang 

pemain. 
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 Perkembangan prestasi olahraga merupakan salah satu hal yang 

dipermasalahkan dan dibicarakan sepanjang masa dan hari ke hari, olahraga 

itu dikenal sebagai bagian hidup dari peradaban manusia. Prestasi olahraga itu 

bersifat progresif dan dinamis. Setiap waktu cenderung peningkatan teknologi 

dari segi sumber daya manusia, sarana dan prasarana maupun teknologi. 

Kemajuan sumber daya manusia, sarana dan prasana maupun teknologi 

berpengaruh dalam kemajuan prestasi olahraga di Indonesia. Kemajuan 

sumber daya manusia, sarana dan prasana maupun teknologi membantu dan 

mempercepat kehidupan masyarakat saat ini bisa mengetahui informasi 

melalui media maupun non media terutama informasi keolahragaan dan 

prestasi olahraga. (Haekal and Basri, 2021). 

 Seiring berjalannya waktu teknologi di dunia modern semakin 

berkembang dan sangat mempercepat kehidupan masyarakat saat ini, 

teknologi yang ada sangat berpengaruh pada kemajuan prestasi olahraga di 

Indonesia, sarana dan prasarana yang memadai sangat memudahkan manusia 

untuk menjalankan aktifitas sehari-hari. Seperti halnya bulutangkis, saat ini 

sering sekali kita temui lapangan yang dibangun di dalam sebuah gedung dan 

bahkan sudah menjadi mayoritas dimana semua lapangan sangat dominan 

berada didalam ruangan, karena sangat nyaman dan terlindungi dari angin 

yang akan mengganggu lajunya shuttlecock.   

 Pada permainan bulu tangkis, salah satu yang sangat penting setelah 

servis ialah pukulan lob atau pukulan panjang. Dimana kemampuan ini 

difungsikan untuk melakukan penyerangan kebelakang lapangan lawan. Pada 

latihan bulutangkis terdapat sebuah kelemahan yang mana biasanya seorang 

siswa menghadapi sebuah kesulitan dalam melaksanakan pukulan lob tidak 

sampai ke belakang dan masih sangat tanggung atau lemah yang mana dapat 

mempermudah seorang lawan dalam mengembalikan dan melakukan 

penyerangan. Biasanya pukulan lob dilaksanakan dengan langkah shuttlecock 

dipukul didepan atas kepala dengan mengayunkan raket ke depan atas lalu 

meluruskan seluruh lengan kemudian lecutkan pergelangan tangan ke depan. 

(Alam and Rahayu, 2021) 
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 Servis merupakan teknik dasar yang perlu dikuasai di awal namun 

servis sedikit lebih mudah dilakukan karena tidak begitu banyak 

membutuhkan power yang besar, namun pukulan lob yang juga merupakan 

teknik dasar dalam permainan bulutangkis yang harus dikuasai seorang atlet 

dan merupakan suatu pukulan yang membutuhkan power yang besar karena 

pukulan lob adalah teknik yang dilakukan dengan memukul shuttlecock dari 

belakang lapangan sampai belakang lapangan lawan, banyak ditemui atlet 

yang mempunyai kelemahan dalam hal power yang menimbulkan pukulan 

lob tidak sampai belakang lapangan atau pukulan tanggung sehingga 

mempermudah lawan untuk melakukan penyerangan dengan sangat mudah. 

 Lob adalah pukulan yang dilakukan dengan kekuatan terletak pada 

daya ledak lengan untuk menghasilkan pukulan keras dan akurat kebelakang 

garis lapangan lawan dengan tujuan untuk merusak pertahanan lawan. 

Pukulan overhead lob dengan pola pengumpan adalah jenis pola pukulan 

yang bisa digunakan dalam latihan biasa, dimana salah satu pemain 

memberikan umpan untuk melakukan pukulan overhead lob. Pukulan 

overhead lob dengan pola bergantian biasa digunakan dalam latihan, dengan 

kedua pemain bisa saling memberikan umpan untuk melakukan pukulan 

overhead lob dalam jumlah tertentu. (Shofiana, Widiatmoko and Ardiyanto, 

2021) 

 Pukulan lob dapat dilakukan seperti latihan biasa yaitu saling 

mengumpan ke bagian belakang lapangan untuk bisa melakukan overhead lob 

dengan tujuan dapat menghasilkan pukulan lob yang tepat pada sasaran yang 

dituju, pukulan lob merupakan termasuk teknik dasar bulutangkis yang 

membutuhkan power yang kuat serta daya ledak lengan untuk menghasilkan 

pukulan yang keras dan sampai sisi belakang lapangan. Latihan saling 

mengumpan pukulan lob merupakan latihan yang sudah biasa dilakukan 

untuk beradu kekuatan antar atlet dalam berlatih. 

 Otot lengan memiliki peran penting dalam permainan bulutangkis bagi 

seorang atlet dini sampai dewasa. Dalam permainan bulutangkis salah satu 

tenik pukulannya yaitu lob pukulan lob membutuhkan power otot lengan 

untuk memukul sebuah kock ke pihak lawan untuk mendapatkan point, jika 
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seorang atlet tidak memiliki power otot lengan yang baik, maka atlet tersebut 

tidak mendapatkan point dan pihak lawan mendapatkan point. Gerakan lob di 

dominasi dengan kekuatan otot lengan dan power yang penuh untuk 

melakukan gerakan pukulan tersebut. Perpaduan antara otot lengan dengan 

power menjadi maksimal dan akan mendapatkan poin saat atlet atau seorang 

pemain melakukannya dengan baik. Dalam bermain bulutangkis dibutuhkan 

koordinasi mata tangan yang sangat penting. Koordinasi mata-tangan yang 

tidak baik bagi seorang atlet dalam melakukan olahraga bulutangkis, maka 

atlet atau seorang yang melakukan olahraga bulutangkis tidak baik dalam 

melakukan latihan yang diberikan oleh pelatih dari segi power, kekuataan dan 

kelincahan. (Haekal and Basri, 2021) 

 Pukulan lob adalah pukulan yang tidak bisa dilepaskan dari power 

karena pukulan ini bergantung pada power yang kuat. Oleh karena itu otot 

lengan sangat dibutuhkan dalam pukulan ini, apabila atlet tidak mempunyai 

power yang bagus maka dipastikan akan sangat memudahkan pihak lawan 

mencetak poin. Perpaduan power dan otot lengan merupakan suatu kondisi 

dimana atlet akan sangat baik dalam melakukan pukulan lob dan tepat pada 

sasaran yang dituju, koordinasi mata dan tangan juga harus saling berkaitan 

karena akan mempengaruhi gerakan pada seorang atlet ketika shuttlecock 

diarahkan maka mata melihat kemudian mengirim sinyal kepada tangan untuk 

melakukan pukulan yang harus dilakukan. 

 Pukulan lob merupakan teknik dasar yang cocok dilatih untuk anak 

usia 7-9 tahun, pukulan lob sangat dibutuhkan seorang atlet sebagai pondasi  

awal dalam permainan bulutangkis karena jika mereka sudah dapat 

melakukan lob dengan baik maka rasanya akan mudah untuk melakukan 

smash dan pukulan yang lain, pukulan lob akan membutuhkan pembentukan 

power lengan yang cukup lama dan harus ditanamkan sejak usia dini hingga 

anak-anak, jika mereka sudah beranjak dewasa namun pukulan lob belum 

juga dikuasai maka akan sedikit sulit untuk menguasai pukulan lob dengan 

cepat di usia mereka yang sudah beranjak dewasa. 

 Agar bisa melakukan lob dengan akurasi yang baik tentu saja tidak 

lepas dari pembinaan dan latihan yang konsisten dan teroganisir dengan baik. 
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Pukulan lob atau pukulan panjang merupakan satu keterampilan yang sangat 

penting dalam permainan bulutangkis setelah servis, kemampuan ini 

diperuntukkan menyerang ke belakang lapangan lawan. Kelemahan dalam 

latihan bulutangkis adalah atlet biasanya mengalami kesulitan melakukan 

pukulan lob sampai jauh ke belakang dan pukulan masih terlalu lemah dan 

tanggung sehingga memudahkan lawan untuk mengembalikan serta 

menyerang. Sebaliknya pemain yang terlatih akan memiliki kekuatan dan 

timing yang stabil dalam melakukan pukulan lob. Pukulan lob biasanya 

dilakukan ketika shuttlecock berada di depan atas kepala dengan 

mengayunkan raket ke depan atas dan meluruskan seluruh tangan kemudian 

lecutkan pergelangan tangan ke depan. Pukulan lob dapat dilakukan dari 

bawah (under head lob) maupun dari atas kepala (over head lob). Pukulan lob 

merupakan pukulan yang sangat penting bagi pola pertahanan (devensive) 

maupun pola penyerangan (offensive). Oleh karena itu pembinaan perlu 

diberikan sejak awal seperti saat mereka masih anak-anak. 

 Bermain bulutangkis bagi anak-anak apabila dilakukan dengan baik 

dan sesuai dengan kriteria tertentu, maka akan banyak manfaat yang di 

peroleh, terutama dapat mempengaruhi pertumbuhan fisik dan perkembangan 

mental psikologis terhadap anak-anak. Permainan bulutangkis sangat 

mengutamakan aktifitas fisik, sehingga dapat merangsang pertumbuhan dan 

perkembangan fisik yang lebih cepat. Selain itu juga anak akan memiliki 

tingkat kesadaran jasmani yang lebih baik. (Hidasari and Haetami, 2021) 

 Permainan bulutangkis apabila dilakukan dengan menyesuaikan 

kriteria anak-anak maka akan menghasilkan manfaat yang banyak terutama 

dalam pertumbuhan fisik dan perkembangan mental prsikologi yang baik bagi 

anak-anak. Karena permainan bulutangkis yang mengutamakan aktifitas fisik 

sehingga dapat mempercepat pertumbuhan dan perkembangan fisik bagi 

anak. 

 Perkembangan prestasi pada anak juga perlu dilakukan dengan cara 

pembinaan gerak sejak dini serta memunculkan olahragawan muda yang 

memiliki kemampuan fisik, dan mental untuk menjadi juara. Pembinaan 

olahraga untuk anak tidak hanya menargetkan menjadi juara, namun juga 
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untuk melatih mental untuk percaya diri bahwa anak mampu menunjukkan 

keterampilannya selama berlatih. Olahraga untuk anak harus pula diberikan 

dalam bentuk permainan karena dengan suasana bermain anak dapat 

mengikuti kegiatan dengan riang, dan senang. (Nugraha, 2015) 

 Lingkungan yang menyenangkan bagi anak akan sangat berpengaruh 

terhadap perkembangan dalam diri mereka, pembinaan olahraga bagi anak-

anak tidak hanya menargetkan untuk menjadi juara, namun di usia mereka 

olahraga juga sangat penting untuk menumbuhkan mental percaya diri bahwa 

mereka mampu menunjukkan keterampilannya selama berlatih. 

 Motivasi instrinsik dari proses belajar pada seorang peserta didik 

dapat diperhatikan melalui sikap dan tingkah lakunya dalam mengikuti suatu 

kegiatan atau proses. Dengan termotivasinya siswa didalam proses belajar 

mengajar, bila diaksanakan secara kontinu akan menumbuhkan kemauan dan 

kerja keras pada diri peserta didik. Sehingga apabila disalurkan secara baik 

dapat dihubungkan dengan tujuan untuk berprestasi.(Hendri and Aziz, 2020) 

 Sikap dan tingkah laku anak-anak dapat dilihat dari proses belajar, 

mulai dari mereka bosan dengan pelajaran yang monoton juga akan terlihat 

saat mereka tidak mengikuti arahan yang diberikan seorang guru. Dengan 

termotivasinya anak-anak dalam proses belajar dengan dilaksanakan secara 

kontinyu atau terus menerus akan menumbuhkan kemauan dan semangat dari 

diri mereka. Sehingga apabila disalurkan dengan baik dapat dihubungkan 

dengan tujuan mencapai prestasi yang diinginkan. 

 Berdasarkan observasi yang dilakukan peneliti pada hari Jumat 

tanggal 07 April 2023 di PB. Angkling Kusuma untuk usia 7-9 tahun, masih 

banyak atlet yang belum bisa melakukan pukulan lob dengan baik. 

Dikarenakan kurangnya metode latihan dalam meningkatkan power pukulan 

lob sehingga pelatih cenderung hanya memberikan metode drilling. 

Kesalahan yang sering terjadi pada saat melakukan pukulan lob yaitu 

shuttlecock telah melewati atas kepala sehingga dalam melakukan pukulan 

bola cenderung mendatar seperti bola drive. 

 PB. Angkling Kusuma merupakan salah satu klub yang berada di 

Bojonegoro lebih tepatnya terletak di Gedung Sukorejo Sport Centre yang 
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beralamatkan di Jl. Arif Rahman Hakim Desa Sukorejo Bojonegoro. PB. 

Angkling Kusuma sudah dibentuk dari tahun 2013 hingga saat ini masih aktif. 

PB. Angkling Kusuma memiliki berbagai kelompok usia mulai dari 5 – 17 

tahun. Jumlah atlet yang berada di PB. Angkling Kusuma sebanyak 60 atlet, 

dan sering sekali atlet-atlet mengikuti pertandingan diberbagai kota. 

Sayangnya dalam klub ini masih memiliki kekurangan dari program latihan 

yang kurang maksimal dan kurang bervariasi. 

 Latihan di PB. Angkling Kusuma dilakukan sebanyak empat kali 

pertemuan dalam seminggu yakni setiap hari selasa-jumat mulai pukul 13.00 

– 16.00 WIB, dan ditambah satu kali pertemuan untuk bermain game yakni 

dihari sabtu. Latihan dipimpin oleh seorang pelatih. Proses latihan di PB. 

Angkling Kusuma Bojonegoro terlihat cukup bagus, dilihat dari atlet 

bulutangkis yang selalu konsisten mengikuti setiap latihan yang diberikan 

pelatih.  

 Dalam menentukan bentuk-bentuk latihan yang akan digunakan untuk 

meningkatkan kualitas pukulan lob sangat dibutuhkan kreativitas dari pelatih, 

yang tentunya untuk mencapai tujuan latihan sekaligus menghindarkan anak 

latih dari kejenuhan selama proses latihan. Peneliti merasa perlu mengadakan 

penelitian dengan mencoba memodifikasi latihan dengan permainan 

melempar shuttlecock atau mengkombinasi latihan drill dengan ditambah 

latihan lempar shuttlecock agar target yang diharapkan dapat tercapai dan 

tetap membuat anak didik merasa asyik tanpa menimbulkan rasa bosan. 

 Latihan lempar shuttlecock adalah latihan dengan cara melempar 

shuttlecock hingga melewati net dari sisi belakang-tengah lapangan dengan 

sasaran yang telah ditentukan. Latihan ini menggunakan shuttlecock yang 

dalam pelaksanaannya nanti, repetisi/set meningkat setiap minggunya. Maka 

melatih otot lengan dengan bermain lempar shuttlecock akan diperoleh hasil 

yang mana atlet dapat melakukan pukulan lob dengan kekuatan yang 

maksimal. 

 Atas dasar uraian dari latar belakang masalah di atas, peneliti tertarik 

untuk mendalami dan meneliti secara ilmiah peningkatan kemampuan lob 

dalam bermain bulutangkis. Sehingga dalam penelitian ini mengambil judul 
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“Pengaruh Latihan Lempar Shuttlecock Untuk Meningkatkan Power Lengan 

Pukulan Lob pada Pemain Bulutangkis Usia 7-9 tahun PB. Angkling Kusuma 

Bojonegoro” 

1.2. Rumusan Masalah 

 Berdasarkan latar belakang yang telah dijelaskan sebelumnya, maka 

penulis merumuskan masalah yaitu : bagaimanakah pengaruh latihan lempar 

shuttlecock terhadap peningkatan kemampuan pukulan lob pada Pemain 

Bulutangkis Usia 7-9 tahun PB. Angkling Kusuma Bojonegoro?. 

1.3. Batasan Masalah 

 Dari rumusan masalah di atas maka peneliti membatasi masalah 

yang akan diteliti, yaitu pada pukulan lob atlet bulutangkis usia 7-9 tahun PB. 

Angkling Kusuma Bojonegoro.  

1.4. Tujuan Penelitian 

 Mengacu pada rumusan masalah di atas, maka tujuan penelitian ini 

adalah untuk mengetahui tingkat pengaruh latihan lempar shuttlecock 

terhadap peningkatan kemampuan pukulan lob pada Pemain Bulutangkis usia 

7-9 tahun PB. Angkling Kusuma Bojonegoro. 

1.5. Manfaat Penelitian 

 Berdasarkan rumusan dan tujuan yang telah dijelaskan, maka 

penelitian ini bermanfaat sebagai berikut: 

1.5.1. Secara Teoritis 

1.5.1.1. Bagi PB. Angkling Kusuma Bojonegoro, hasil penelitian ini 

diharapkan dapat digunakan sebagai acuan untuk program 

peningkatan pukulan lob sehingga dapat meningkatkan kualitas 

pukulan lob Pemain Bulutangkis Usia 7-9 tahun PB. Angkling 

Kusuma Bojonegoro. 

1.5.1.2. Menambah wawasan bagi semua unsur serta sebagai referensi 

untuk penelitian selanjutnya. 
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1.5.2. Secara Praktis 

1.5.2.1. Bagi atlet itu sendiri, diharapkan dapat mengetahui tingkat 

kemampuan pukulan lob yang diharapkan dapat meningkatkan 

kemampuan untuk berprestasi lebih tinggi. 

1.5.2.2. Bagi para pembina olahraga bulutangkis dan pelatih agar 

dalam memberi pembinaan, pelajaran lebih banyak memiliki 

landasan yang ilmiah. 

1.5.2.3. Bagi PB. Angkling Kusuma Bojonegoro, agar hasil penelitian 

ini dapat digunakan sebagai acuan untuk meningkatkan 

kemampuan pukulan lob atletnya, serta dapat dimasukkannya 

materi lempar shuttlecock dalam setiap latihan yang dilakukan. 

1.6. Definisi Istilah 

 Berdasarkan rumusan masalah penelitian, maka uraian definisi istilah 

dalam penelitian ini adalah sebagai berikut : 

1.6.1. Pengaruh  

 Pengaruh merupakan daya yang menyebabkan sesuatu terjadi dan 

dapat membentuk atau mengubah sesuatu. 

1.6.2. Latihan  

 Latihan adalah suatu proses untuk mencapai suatu tujuan yang 

dilakukan berulang-ulang untuk meningkatkan kapasitas fisik dan 

mengoptimalkan kemampuan seorang atlet. 

1.6.3. Lempar shuttlecock 

 Lempar shuttlecock adalah permainan dengan cara melempar 

shuttlecock dari belakang lapangan dan melewati net permainan ini 

adalah modifikasi untuk mencapai power pukulan lob yang lebih 

maksimal tanpa menimbulkan rasa bosan anak didik karena permainan 

lempar shuttlecock ini dilakukan dengan bersenang-senang. 

1.6.4. Power lengan 

 Power lengan adalah kekuatan lengan yang dimiliki seseorang 

untuk dilakukan dalam melakukan suatu aktifitas fisik maupun aktifitas 

sehari-hari secara maksimum. 
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1.6.5. Pukulan lob 

 Pukulan lob adalah suatu pukulan dalam bulutangkis yang 

dilakukan deingan cara meimukul shuttleicock yang datang dari arah 

beirlawan dan beirada di atas keipala keimudian dipukul kei deipan deingan 

seitinggi-tingginya dan seikeiras-keirasnya sampai pada garis beilakang 

lawan. 

1.6.6. PB. Angkling Kusuma Bojone igoro 

 PB. Angkling Kusuma meirupakan suatu wadah atau sarana untuk 

meiningkatkan keimampuan seiorang atleit dalam meincapai dan 

meingeimbangkan poteinsi yang ada dalam diri atle it. Khususnya dalam 

olahraga bulutangkis. 
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BAB II 

TINJAUAN PUSTAKA DAN DASAR TEORI 

2.1.  Tinjauan Pustaka 

2.1.1. Peineilitian yang dilakukan oleih Alam and Rahayu (2021) deingan 

judul “Peingaruh Latihan Leimpar Shuttleicock Teirhadap Peiningkatan 

Keimampuan Pukulan Lob Pada Siswa Bulutangkis di SMP PGRI 

Gunungputri”. Peineilitian ini me inggunakan meitodei eikspeirime in 

deingan deisain “thei onei group preiteist postteist deisign”. Subjeik dalam 

peineilitian ini adalah siswa di SMP PGRI Gunungputri yang 

beirjumlah 8 siswa putri. Teiknik peingambilan sampeil pada peineilitian 

ini adalah purposivei sampling deingan kriteiria (1) peireimpuan, (2) usia 

9 – 13 tahun, (3) meimiliki keiseidiaan untuk meinjadi sampeil, (4) tidak 

pada kondisi sakit, (5) durasi latihan paling seidikit 6 bulan, (6) 

meimiliki keiaktifan 75%. Instrumeint yang digunakan adalah te is 

keimampuan lob (Freinch teist) deingannilai reiliabilitas 0,96 dan 

validitas 0,65. Analisis data me inggunakan uji-t deingan taraf 

signifikan yaitu 0,05 (5%). Hasil pe ineilitian meingungkapkan adanya 

peingaruh latihan le impar shuttleicock teirhadap peiningkatan 

keimampuan pukulan lob pada peirmainan bulutangkis di SMP PGRI 

Gunungputri. Dimana bisa dibuktikan de ingan t hitung 7,337 > t tabe il 

2,36, deingan nilai sig 0,000 < 0,05, de ingan keinaikan preiseintase i 

yakni 36, 83%. 

2.1.2. Peineilitian yang re ileivan dilakukan ole ih Wakhid (2016) yang beirjudul 

“Peingaruh Peirmainan Leimpar Shuttleicock Teirhadap Peiningkatan 

Keilincahan Peiseirta Eikstrakurikuleir Bulutangkis Smp Neigeiri 2 

Playein Gunungkidul Yogyakarta”. Peineilitian ini me ingguakan meitodei 

pra-eikspeirimein, kareina tidak dapat meingontrol seimua variablei yang 

meimpeingaruhi hasil eikspeirimein. Deisain yang digunakan dalam 

peineilitian ini adalah “Thei Onei Group Preiteist Postteist Deisign”. 

Subjeik dalam peineilitian ini adalah siswa Pse irta eikstrakurikule ir 

bulutangkis SMP Ne igeiri 2 Playein yang beirjumlah 20 siswa. Kare ina 

seimua populasi akan di te is dan dibeirikan peirlakuan maka peineilitian 



 

 
 

ini diseibut juga peineilitian populasi. Instrume int yang digunakan 

dalam peineilitian ini adalah shuttlei run teist. Deingan validitas 

instrumeint seibeisar r=0,444 dan re iliabilitas r=koe ifisiein Alpha leibih 

dari 0,60. Teiknik analisis data me inggunakan Paireid sampeil T Teist 

pada taraf siginifikan 0,05 atau 5%. Hasil pe ineilitian ini meinunjukkan 

peirmainan leimpar shuttleicock dapat meiningkatkan keilincahan siswa 

peiseirta eikstrakurikuleir buluutangkis di SMP Ne igeiri 2 Playe in deingan  

nilai t hitung (17,534) > t tabe il (2,093), dan nilai p (0,000) < dari 

0,05, hasil te irseibut meinunjukkan bahwa nilai t hitung le ibih beisar 

daripada t tabeil. 

2.1.3. Peineilitian yang reileivan dilakukan oleih Saputra (2023) yang beirjudul 

“Peingaruh Latihan Leimpar Shuttleicock Teirhadap Keimampuan 

Pukulan Lob Pada Peimain Bulutangkis PB Bungo Sport Kabupate in 

Bungo”. Peineilitian ini me inggunakan meitodei eikspeirimein deingan 

deisain “onei group preiteist-posteist deisign”  Populasi dalam peineilitian 

ini adalah atleit bulutangkis PB. Bungo Sport Kabupatein Bungo yang 

beirjumlah 13 atleit. Teiknik sampling meinggunakan purposive i 

sampling. Instrumein yang digunakan adalah teis keimampuan lob 

(Freinch Teist) meinggunakan uji hipoteisis yaitu Uji-T.Analisis data 

meinggunakan uji t taraf signifikansi 5%. Hasil peineilitian 

meinunjukkan bahwa adanya peingaruh yang signifikan latihan 

shuttleicock teirhadap keimampuan pukulan lob. Keimampuan pukulan 

lob atleit yang diajar deingan peirlakuan latihan leibih tinggi dari pada 

seibeilum peirlakuan latihan treiatmeint. Hal ini dibuktikan deingan nilai 

Fhitung (1,28) < Ftabeil (2,69). Seilain itu, dari hasil peingujian 

hipoteisis yang dilakukan deingan uji t, dikeitahui teirdapat peingaruh 

yang signifikan seiteilah peingukuran postteist yang mana hal ini 

ditunjukkan deingan nilai thitung11,42 > ttabeil1,78. Dapat 

disimpulkan bahwa peirlakuan treiatmeint beirpeingaruh signifikan 

teirhadap keimampuan pukulan lob pada atleit bulutangkis di PB. 

Bungo Sport Kabupatein Bungo.  



 

 
 

2.1.4. Peineilitian yang reileivan dilakukan oleih (Yanuarita, Subarjah and 

Sudirjo, 2017) yang beirjudul “Peingaruh Meitodei Peimbeilajaran 

Shadow Dan Leimpar Shuttleicock Teirhadap Keimampuan Geirak 

Dasar Oveirheiad Lob Bulutangkis”. Peineilitian ini meinggunakan 

meitodei eikspeirime in deingan deisain kuasi eikspeirimein. Populai dalam 

peineilitian ini adalah siswa/i keilas IV SDN I Marikangein yang 

beirjumlah 60 orang, yang dibagi dua keilompok masing-masing 30 

orang. Instrumein yang digunakan adalah teis oveirheiad lob 

bulutangkis. Hasil peineilitian ini meinunjukkan bahwa hasil uji beida 

rata-rata meinggunakan Mann-Whitneiy U deingan asumsi keidua 

varians tidak normal dan tidak homogein deingan taraf signifikansi α = 

0,05 dipeiroleih P=Valuei (Sig 2-taile id) seibeisar 0,002. Hal teirseibut 

meinunjukkan bahwa P-valuei < 0,05 seihingga H0 ditolak H1 

diteirima, artinya peimbeilajaran deingan meinggunakan meitodei 

peimbeilajaran shadow leibih signifikan daripada peimbeilajaran leimpar 

shuttleicock dalam meiningkatkan keimampuan geirak dasar oveirheiad 

lob pada peirmainan bulutangkis. 

2.1.5. Peineilitian yang reileivan dilakukan oleih Rachman and Sure indra 

(2019) yang beirjudul “Peingaruh Pola Latihan Foreihand Oveirheiad 

Cleiar Teirhadap Keimampuan Teiknik Pukulan Lob Bulutangkis Pada 

Peiseirta Eikstrakurikuleir Sman 4 Malang”. Peineilitian ini 

meinggunakan meitodei eikspeirimein deingan deisain onei group preiteist-

posteist deisign. Populasi dalam peineilitian ini adalah anggota 

eikstrakurikuleir bulutangkis SMA N 4 Malang yang beirjumlah 20 

orang dan sampeilnya beirjumlah 20 orang. instrumein yang digunakan 

dalam peineilitian ini adalah untuk meingukur hasil foreihand oveirheiad 

cleiar peiseirta peiseirta eikstrakurikuleir bulutangkis SMA N 4 Malang, 

digunakan teis lob dari Budiwanto (1979:42) validitas teisnya adalah 

0.9125 dan reiabilitasnya adalah 0,768. 

 Beirdasarkan peineilitian-peineilitian yang teilah dijeilaskan seibeilumnya 

teirnyata teirdapat peingaruh yang baik dari proseis meitodei latihan yang te ilah 

diteirapkan. Hasil pe ineilitian didapatkan bahwa prose is meinggunakan meitodei 



 

 
 

latihan-latihan untuk me iningkatkan keimampuan pukulan lop, keilincahan, 

geirak dasar oveirheiad lob dan juga teiknik pukulan lob sangat eifeiktif. 

 Beirdasarkan hal te irseibut, peineiliti teirtarik untuk me imbeirikan meitodei 

latihan meinggunakan latihan me ileimpar shuttleicock untuk meiningkatkan 

poweir leingan pukulan lob peimain bulutangkis untuk usia 7-9 tahun di PB. 

Angkling Kusuma Bojone igoro, peineilitian ini akan dilakukan de ingan me itodei 

peineilitin eikspeirimein deingan deisain thei onei group preiteist-postteist deingan 

meitodei peingambilan sampe il adalah sampling je inuh atau seimua anggota 

populasi dijadikan sampe il. Peineilitian yang akan pe inulis lakukan adalah 

deingan meincari tahu bagaimana me ilaksanakan prose is meitodei latihan 

meinggunakan leimpar shuttleicock, keimudian meingaitkan deingan peiningkatan 

poweir leingan pukulan lob bulutangkis. Pe ineilitian ini dilakukan kare ina 

didasari oleih hasil peineilitian diatas. 

2.2. Deskripsi Teori 

2.2.1. Hakikat latihan 

2.2.1.1. Peingeirtian latihan. 

Seicara seideirhana latihan dapat dirumuskan yaitu seigala daya 

dan upaya untuk meiningkatkan seicara meinyeiluruh kondisi fisik 

deingan proseis yang sisteimatis dan beirulang-ulang deingan kian hari 

kian beirtambah jumlah beiban, waktu atau inteinsitasnya. Latihan 

adalah suatu proseis yang sisteimatis seicara beirulang-ulang, seicara 

teitap deingan seilalu meimbeirikan peiningkatan beiban. Beirbagai 

macam beintuk latihan/olahraga yang dapat dilakukan dalam 

meiningkatkan keiseigaran jasmani. (Gultom eit al., 2018) 

Latihan meirupakan seigala daya dan usaha untuk me iningkatkan 

kondisi fisik yang dimiliki de ingan proseis yang beirulang-ulang dan 

teirstruktur deingan baik dan pe imbeirian beiban yang kian hari se ilalu 

meiningkat jumlah be iban, waktu dan inte insitas. 

Latihan olahraga adalah peiran seirta yang sisteimatis dalam 

latihan yang beirtujuan untuk meiningkatkan kapasitas fungsional 

fisik dan daya tahan latihan dan seimua upaya yang meingakibatkan 

teirjadinya peiningkatan keimampuan dalam peirtandingan olahraga 



 

 
 

seirta keiseiluruhan proseis peirsiapan yang sisteimatik bagi atleit untuk 

meincapai preistasi tinggi. (Ishak, 2015) 

Latihan dalam olahraga adalah pe iran peinting untuk 

meiningkatkan kapasitas fungsional fisik dan daya tahan yang 

meinjadi proseis peirsiapan beirtanding bagi atle it untuk meincapai 

preistasi tinggi. 

Latihan adalah proseis peirsiapan atleit untuk peiningkatan 

peirforma yang leibih tinggi. Seilain itu juga peilatihan dapat diartikan 

seibagai keimampuan seiorang peilatih dalam meilakukan 

peingoptimalisasian peirforma yang dihasilkan dari proseis latihan 

seicara sisteimatis beirdasarkan peingeitahuan dan dipeirluas oleih 

beibeirapa disiplin ilmu. Meilalui latihan seiorang atleit dipeirsiapkan 

untuk meincapai tujuan yang jeilas, seicara fisiologis, faktor yang 

dikeimbangkan adalah sisteim dan fungsi organismei untuk meincapai 

preistasi olahraga seicara optimal. (Amansyah, 2019) 

Latiihan bukan hanya me injadii tanggung jawab se iorang atleit, 

peilatiih juga sangat be irpeingaruh pada pe irjalanan latiihan kareina 

seiorang peilatiih harus meilakukan peingoptiimaliisasiian peirforma atle it 

yang diihasiilkan darii proseis latiihan beirdasarkan peingeitahuan dan 

peingalaman darii beibeirapa diisiipliin iilmu. 

Olahraga preistasii adalah olahraga atau cabang/ diisiipliin 

olahraga yang meimbiina dan meingeimbangkan olahragawan seicara 

siisteimatiis, beirjeinjang, dan beirkeilanjutan meilaluii latiihan dan 

kompeiteinsii yang diidukung iilmu peingeitahuan dan teiknologii 

keiolahragaan untuk meiraiih preistasii teirbaiik. Peingeimbangan 

peimbiinaan olahraga preistasii diilaksanakan mulaii darii peindiidiikan dii 

Seikolah Dasar, Seikolah Meineingah Peirtama, Seikolah Meineingah 

Atas, Peirguruan Tiinggii dan pada masyarakat. Peimbiinaan olahraga 

preistasii teirseibut diilaksanakan mulaii dii tiingkat Keicamatan, 

Kabupatein/ Kota sampaii kei tiingkat Nasiional dan I inteirnasiional. 

(Ulfiian, 2019) 



 

 
 

Olahraga pre istasii adalah teimpat peimbiinaan atleit untuk 

meingeimbangkan poteinsii yang diimiiliikii atleit kei jeinjang yang leibiih 

tiinggii meilaluii latiihan dan kompe iteinsii yang saat iinii meimasukii eira 

diigiital seihiingga diibantu deingan teiknologii keiolahragaan untuk 

meiraiih preistasii teirbaiik. Peimbiinaan olahraga pun harus te irstruktur 

mulaii darii tiingkat SD hiingga Umum, maupun darii tiingkat keicamatan 

hiingga nasiional bahkan iinteirnasiional. 

Untuk keigiiatan olah raga yang meimiiliikii unsur variiasii yang 

miiniim akan meimbuat atleit ceipat meirasa bosan dalam meilakukannya. 

Keibosanan dalam latiihan akan meirugiikan teirhadap keimajuan 

preistasiinya. Seiorang peilatiih harus kreiatiif dalam meinyajiikan 

program latiihannya, peilatiih harus pandaii meincarii dan meineirapkan 

variiasii dalam latiihan, miisalnya deingan meinggunakan alat bantu laiin 

yang beirbeida darii biiasanya, meinggunakan lapangan yang beirbeida, 

dan seibagaiinya. (Dr. Hasyiim and Dr. Saharullah, 2019). Anak-anak 

tiidak akan teirleipas darii kata bosan pada suatu aktiifiitasnya maka darii 

iitu seibagaii seiorang peilatiih haruslah pandaii-pandaii dalam 

meimbeintuk program latiihan yang beirvariiasii dan meinyeinangkan 

seihiingga akan meimbuat anak-anak lupa deingan beiban latiihan yang 

diibeiriikan. 

Latiihan iialah seibuah proseis yang teirorganiisiir diimana tubuh 

dan piikiiran yang seicara konstan akan teirpeingaruh deingan tiingkat 

streis baiik iitu seicara kuantiitas maupun iinteinsiitas. Keimampuan 

seiorang atleit untuk beiradaptasii meinahan beiban beirat pada saat 

peilatiihan dan kompeitiisii sama peintiingnya seipeirtii keimampuan suatu 

mahluk hiidup dalam beiradaptasii deingan liingkungan seikiitar, jiika 

mahluk teirseibut tiidak biisa beiradaptasii maka meireika tiidak akan biisa 

beirtahan hiidup. Bagii para atleit diibutuhkan keimampuan untuk dapat 

beiradaptasii teirhadap beiban latiihan yang beirvariiasii dan juga 

kompeitiisii yang diiiikutii seihiingga biisa teirhiindar darii keileilahan, yang 

akan meinyeibabkan atleit teirseibut tiidak biisa meincapaii tujuan akhiir 

darii seibuah peilatiihan yang teilah diiteitapkan.(Amansyah, 2019) 



 

 
 

Suatu latiihan meirupakan beintuk adaptasii darii seiorang atleit, 

beiradaptasii deingan beiban latiihan dan adaptasii seiorang atleit sama 

saja deingan keiadaan jiika tiidak beiradaptasii maka atleit tak akan 

mungkiin biisa beirtahan dalam suatu latiihan teirseibut. Adaptasii dalam 

duniia olahraga adalah dapat me ineiriima beiban latiihan agar keitiika 

beirkompeitiisii atleit tiidak meirasa keileilahan yang me ingakiibatkan tiidak 

dapat meincapaii tujuan akhiir darii latiihan yang diilakukan. 

Siisteim adalah suatu iidei, teiorii dan speikulasii yang teirsusun 

dan teirorganiisiir seisuaii deingan meitoda. Keimunculan suatu siisteim 

adalah beirdasarkan teimuan iilmiiah diitambah deingan peingalaman 

praktiis yang teirakumulasii. Seibuah siisteim tiidak biisa langsung 

diiambiil dan diigunakan beigiitu saja, walaupun iitu biisa beirmanfaat 

untuk meingkajii seibuah siisteim yang teilah ada seibeilumnya dalam 

meinghasiilkan siisteim yang baru. Dalam meinciiptakan atau 

meinghasiilkan siisteim yang leibiih baiik maka kiita harus seinantiiasa 

meiniinjau ulang masyarakat seicra umum seirta latar beilakang budaya 

yang ada.(Amansyah, 2019) 

Suatu hal untuk me imudahkan teiorii atau siisteim yang sudah 

teirorganiisiir dan teirusun meimang sudah ada se ijak zaman dahulu 

yang diiteimukan oleih seiorang ahlii. Namun untuk saat iinii seibuah 

siisteim tiidak biisa diiambiil seicara langsung dan diigunakan deingan 

mudah beigiitu saja, meiskiipun sangat be irmanfaat untuk 

meinghasiilkan siisteim yang baru, alangkah baiiknya seilalu meiniinjau 

ulang latar be ilakang budaya masyarakat yang ada. 

2.2.1.2. Priinsiip-priinsiip latiihan 

Dalam hal peimbuatan program latiihan yang peirlu diiutamakan 

adalah bagaiimana teirjadiinya aseis oveir compeinsatiion atau eifeik 

latiihan pada tubuh yaiitu seigala seisuatu yang teirjadii dalam latiihan. 

Bagaiimanapun, jiika peimbeibanan latiihan teirlalu riingan, eifeik latiihan 

seiteilah peimuliihan akan meinjadii kurang darii yang diiharapkan. Jiika 

peimbeibanan latiihan teirlalu beisar/beirat maka kondiisii akan keimbalii 

seipeirtii seimula. Darii peimbeibanan yang teirjadii maka jiika latiihan 



 

 
 

teirlalu riingan tiingkat keileilahannya reindah/seidiikiit, waktu 

peimuliihannya siingkat, dan eifeik latiihannya (stiimulus baru) seidiikiit 

dan teirlalu awal. Apabiila latiihan teirlalu beirat maka tiingkat 

keileilahannya tiinggii/banyak meimbutuhkan peimuliihan yang lama, 

seihiingga eifeik latiihannya reindah dan stiimulus baru meinjadii 

teirlambat. Untuk biisa meindapatkan aseis oveir compeinsatiion maka 

seitiiap latiihan harus meinurut deingan priinsiip-priinsiip latiihan. (Apriiliia, 

2018) 

Dapat diisiimpulkan bahwa latiihan yang baiik dan beinar 

adalah latiihan yang meinurut priinsiip latiihan dan diilakukan deingan 

seisuaii porsii latiihan yang teilah diiteintukan peilatiih. Dan peimbeiriian 

beiban yang harus be irat seisuaii deingan priinsiip latiihan, kareina jiika 

riingan maka eifeik latiihan yang diilakukan seiteilah peimuliihan akan 

sangat kurang dan tiidak seisuaii deingan targeit yang diiharapkan, maka 

seigala beintuk latiihan harus meinurut deingan priinsiip-priinsiip latiihan. 

2.2.1.3. Lama Latiihan 

 Durasii waktu sangat peintiing diilakukan untuk dapat 

meingarahkan peilatiih dalam meiliihat peirmaiinan peimaiin yang 

meimbutuhkan peirhatiian dan dalam peingeimbangan teikniik dalam 

latiihan (Ramadhan, Subarkah and Maranii, 2021). Lama waktu 

latiihan sangat meimpeingaruhii pola peirmaiinan, seihiingga diibutuhkan 

progreiss waktu latiihan yang akan diilakukan untuk meiniingkatkan 

kualiitas peirmaiinan atleit dan meincapaii tiitiik teirbaiik darii diirii atleit 

teirseibut. 

Dalam me impeirsiiapkan atleit untuk meinghadapii suatu 

peirtandiingan hiingga meincapaii suatu preistasii yang maksiimal, 

diipeirlukan adanya waktu yang cukup lama dan adanya peinyusunan 

program latiihan yang mantap, siisteimatiis, dan beirtahap seirta 

diilakukan seicara teirus-meineirus, kareina deingan latiihan yang 

diilakukan seicara iinsiideintiil (pada waktu-waktu teirteintu). (Dr. 

Hasyiim and Dr. Saharullah, 2019) 

  



 

 
 

2.2.2. Latiihan beirmaiin leimpar shuttleicock 

 Beirmaiin meirupakan suatu aktiifiitas yang diilakukan deingan sukareila 

dan seinang hatii tanpa ada teikanan darii luar. Beirmaiin sangat beirmanfaat 

untuk meimpeirkeimbangkan keimampuan leiwat peirmaiinan yang 

meinyeinangkan bagii anak diidiik. Beibeirapa modiifiikasii peirmaiinan untuk 

meincapaii tujuan yang diiiingiinkan sangat beirkeimbang peisat.

 Peirkeimbangan Peirmaiinan bulutangkiis meirupakan salah satu 

cabang olahraga keibangggaan I indoneisiia. Peirmaiinan bulutangkiis yang 

baiik jeilas tak leipas darii latiihan dan peimbiinaan yang seicara teirus 

meineirus, supaya teirorganiisiir deingan baiik. (Alam and Rahayu, 2021). 

 Seiiiriing beirjalannya waktu pe irkeimbangan teiknologii seimakiin peisat, 

beigiitu juga peirkeimbangan duniia olahraga khususnya bulutangkiis, 

peirmaiinan bulutangkiis yang baiik dan beinar tak leipas darii latiihan dan 

peimbiinaan yang seicara teirus meineirus diilakukan supaya te irorganiisiir 

deingan baiik. Saat iinii sudah banyak iinovasii peirmaiinan untuk meincapai i 

suatu tujuan yang diitargeit deingan cara yang me inyeinangkan dan tiidak 

meimbosankan, se ipeirtii peirmaiinan leimpar shuttleicock. 

2.2.2.1. Peingeirtiian leimpar shuttleicock 

 Beirmaiin leimpar shuttleicock meirupakan modiifiikasii 

peirmaiinan untuk meincapaii poweir pukulan lob yang leibiih 

maksiimal tanpa meiniimbulkan rasa bosan anak diidiik kareina 

diilakukan deingan beirseinang-seinang deingan motiivasii 

beirlomba-lomba saat meilakukannya. Kareina pada dasarnya 

latiihan meileimpar shuttleicock miiriip deingan geirakan pukulan 

lob pada peirmaiinan bulutangkiis. Dalam peilaksanaannya 

shuttleicock dii leimpar darii teimpat yang diiteintukan hiingga 

meileiwatii neit dan akan seilalu diitambah reipeitiisii/seit seitiiap 

miinggunya agar meimpeiroleih hasiil yang diitargeitkan.  

 Untuk keigiiatan olah raga yang meimiiliikii unsur variiasii yang 

miiniim akan meimbuat atleit ceipat meirasa bosan dalam 

meilakukannya. Keibosanan dalam latiihan akan meirugiikan 

teirhadap keimajuan preistasiinya. Seiorang peilatiih harus kreiatiif 



 

 
 

dalam meinyajiikan program latiihannya, peilatiih harus pandaii 

meincarii dan meineirapkan variiasii dalam latiihan, miisalnya 

deingan meinggunakan alat bantu laiin yang beirbeida darii 

biiasanya, meinggunakan lapangan yang beirbeida, dan 

seibagaiinya. Pada seitiiap peiriiodei latiihan dii mana latiihan akan 

diirasakan seimakiin beirat, maka variiasii latiihan harus beitul-beitul 

diikeimas seicara baiik oleih peilatiih agar atleit teitap beirseimangat 

dalam meinjalankan program latiihan yang diibeiriikan seihiingga 

unsur daya tahan, keiliincahan, koordiinasii geirak, dan komponein 

keimampuan fiisiik laiinnya akan teitap teirpeiliihara.(Dr. Hasyi im 

and Dr. Saharullah, 2019) 

 Oleih kareina iitu, seiorang peilatiih harus biisa meimpunyaii 

keiteirampiilan dalam hal meimiiliih dan meineintukan strateigii 

peimbeilajaran seihiingga proseis peimbeilajaran meinjadii tak 

meimbosankan dan dapat meimbuat anak diidiik meinjadii 

beirseimangat. Peineiliitii meimvariiasii latiihan shadow yang biiasa 

diilakukan atleit hanya deingan meimiindahkan shuttleicock dan 

kalii iinii latiihan shadow diigabung deingan meileimpar 

shuttleicock. 

 

Gambar 2.1. Latihan lempar shuttlecock 

(sumber : gambar pribadi) 

Langkah-langkah beirmaiin leimpar shuttleicock : 

2.2.2.1.1. Atleit beirdiirii dii lapangan meinghadap neit deingan kakii 

kanan dii beilakang kakii kiirii dii deipan. 

2.2.2.1.2. Tangan kanan meimeigang shuttleicock. 



 

 
 

2.2.2.1.3. Keitiika akan meileimpar shuttleicock pastiikan keipala 

shuttleicock meinghadap keideipan atau meinghadap neit 

saat diileimpar. 

2.2.2.1.4. Leimpar shuttleicock deingan posiisii siiku diitariik kei 

beilakang deingan diibuka leibar dan tangan yang 

meimeigang shuttleicock dii angkat kei atas. 

2.2.2.1.5. Keitiika shuttleicock akan diileimpar dan beirada dii atas 

keipala pastiikan tangan lurus tiidak diiteikuk 

keimanapun. 

2.2.2.1.6. Leimpar shuttleicock seikuat-kuatnya kei arah deipan 

hiingga meileiwatii atas neit. 

2.2.2.1.7. Kakii kanan meilangkah kei deipan untuk 

meinyeiiimbangkan tubuh dan meinambah poweir 

leimparan. 

2.2.2.2. Latiihan shuttlei run 

 Bompa, (2009: 324) meingatakan agiiliity adalah keimampuan 

untuk beirheintii, ceipat beirubah arah, meimpeirceipat dalam 

meinanggapii suatu iisyarat eiksteirnal. Diikutiip oleih Rahman and 

Warnii (2017).  

 Keiliincahan tiidak teirbeintuk deingan seindiiriinya, meilaiinkan 

meilaluii suatu proseis latiihan. Latiihan untuk meiniingkatkan 

keiliincahan cukup beiragam salah satunya shadow badmiinton. 

Shadow beirartii bayangan, jadii maksud darii latiihan shadow 

badmiinton adalah latiihan yang diilakukan deingan 

meimbayangkan beirada dalam suatu peirmaiinan.(Rahman and 

Warnii, 2017). Iimajiinasii atau angan-angan meimukul suatu 

shuttleicock atau meimpeiragakan langkah kakii deingan ceipat 

diiseibut shadow. Keiliincahan dapat diibeintuk deingan proseis 

latiihan salah satunya yaiitu shadow kareina diilakukan deingan 

keiceipatan dan keimampuan beirheintii tanpa teirjatuh. 

 Shuttlei run meirupakan suatu beintuk latiihan meimiindahkan 

shuttleicock satu peir satu diipiindahkan kei tiitiik pojok lapangan 



 

 
 

deingan footwork yang seilalu meingutamakan langkah kaki i 

yang baiik, beinar seirta ceipat dan meimiiniimaliisiir langkah 

deingan cara meileibarkan langkah dan me inggunakan kakii kanan 

seibagaii kuda-kuda agar dapat meinggunakan keikuatan otot kakii 

deingan maksiimal dan tiidak mudah teirjatuh. 

 Dalam peirtandiingan bulutangkiis seiorang atleit harus dapat 

meinguasaii lapangan dan dapat beirgeirak keiseigala arah deingan 

ceipat dan teipat untuk meingeijar dan meingeimbaliikan 

shuttleicock kei daeirah lawan deingan baiik.(Gunawan, Subarjah 

and Sudiirjo, 2019). Seiorang peimaiin bulutangkiis harus sanggup 

meinguasaii lapangan dan dapat me inggapaii shuttleicock seirta 

meingeimbaliikannya kei lawan darii seigala arah de ingan ceipat dan 

teipat. 

 

Gambar 2.2. Latihan Shuttle Run 

(sumber : Gambar Pribadi) 

Langkah-langkah meilakukan shuttlei run : 

2.2.2.2.1. Shuttleicock diitata dii pojok deipan atau teimpat yang 

diiteintukan. 



 

 
 

2.2.2.2.2. Atleit beirdiirii dii teingah lapangan posiisiikan tubuh 

meinghadap neit. 

2.2.2.2.3. Seiteilah peilatiih meimbeiriikan iinstruksii atleit beirgeirak 

ceipat kei arah shuttleicock. 

2.2.2.2.4. Langkah kakii seibaiiknya seidiikiit leibar agar tiidak 

teirlalu banyak langkah yang me inye ibabkan 

keibanyakan geirakan dan te ilat dalam peingambiilan 

shuttleicock. 

2.2.2.2.5. Posiisiikan kakii kanan seilalu dii deipan dan teikuk lutut 

seibagaii kuda-kuda keitiika meingambiil shuttleicock 

beigiitu pula saat meileitakkan shuttleicock. 

2.2.2.2.6. Keitiika meingambiil dan meile itakkan shuttleicock 

gunakan tangan se isuaii deingan peigangan rakeit yang 

biiasa diigunakan. 

2.2.2.2.7. Shuttlei run diilakukan deingan meingambiil dan 

meileitakkan shuttleicock satu peir satu seisuaii deingan 

teimpat yang diiteintukan peilatiih. 

2.2.3. Teikniik Dasar Peirmaiinan Bulutangkiis 

Bulutangkiis meirupakan olahraga yang sangat populeir yang 

diimaiinkan deingan meinggunakan rakeit dan shuttleicock deingan tujuan 

meinjatuhkan shuttleicock kei lapangan lawan. Seilaiin meinggunakan 

rakeit dan kock bulutangkiis juga meimbutuhkan lapangan deingan 

ukuran panjang 13,40 m dan leibar 6,10 m, yang diibagii dalam biidang-

biidang masiing-masiing dii siisii beirlawanan. Ada gariis tunggal dan gariis 

ganda. Dalam peirmaiinan bulutangkiis diipiimpiin oleih wasiit 1 dan 

asiistein wasiit, dan diibantu oleih 4 orang hakiim gariis. (Hardiiansyah, 

2019) 

Bulutangkiis adalah olahraga yang sangat me inyeinangkan dan 

mudah diilakukan seihiingga banyak masyarakat yang ge imar 

meimaiinkan peirmaiinan bulutangkiis untuk meingiisii waktu luang deingan 

alat rakeit seibagaii seinjata peimaiin dan shuttleicock seibagaii peiluru yang 

diiarahkan kei biidang lawan untuk me impeiroleih angka atau poiin bagi i 



 

 
 

yang tiidak dapat me ingeimbaliikan shuttleicock. Lapangan bulutangki is 

yang seideimiikiian rupa teilah diibatasii oleih gariis-gariis yang sudah 

diibeintuk seijak zaman dahulu dan se ilalu beirkeimbang seiiiriing 

beirjalannya waktu. 

Suatu peirmaiinan teintunya meimiilkii seibuah tujuan agar 

peirmaiinan teirseibut meinjadii meinariik diimana peimaiin saliing 

meimpeiroleih poiin. Dalam peirmaiinan bulutangkiis tujuan darii 

peirmaiinan Bulutangkiis iinii adalah meimpeiroleih angka dan 

keimeinangan deingan cara meinyeibrangkan dan meinjatuhkan sateilkok 

dii biidang peirmaiinan lawan dii daeirah peirmaiinan seindiirii (Subarjah dan 

Hiidayat, 2007) diikutiip oleih (Heirmansyah, I imanudiin and Badruzaman, 

2017). Seimua olahraga adalah be intuk aktiifiitas fiisiik yang diilakukan 

deingan tujuan me impeiroleih angka dan ke imeinangan salah satunya 

olahraga bulutangkiis yang diilakukan meimukul shuttleicock kei arah 

lawan dan apabiila lawan tiidak dapat me ingeimbaliikan maka akan 

meimpeiroleih poiin. 

Seiiiriing beirjalannya waktu te iknologii seimakiin maju dan sangat 

meimudahkan masyarakat khususnya dalam bi idang olahraga. Mulai i 

darii fasiiliitas, sarana dan prasarana yang ada saat iinii sangat 

meimudahkan masyarakat untuk me ilakukan aktiifiitas olahraga de ingan 

tujuan meingiisii waktu luang seikaliigus meimbuat badan se ihat jasmani i 

dan rohanii. Saat iinii sudah banyak masyarakat yang me imiinatii olahraga 

bulutangkiis kareina olahraga yang diilakukan deingan beirseinang-seinang 

dan mudah diimaiinkan. 

2.2.3.1. Seirviis 

 Seirviis adalah teikniik yang peintiing yang diigunakan untuk 

meimulaii peirmaiinan dalam olahraga bulutangkiis. Untuk meimulaii 

peirmaiinan bulutangkiis maka seiorang peimaiin harus meinguasaii 

keimampuan teikniik seirviis yang baiik. Dulu teikniik seirviicei hanya 

diianggap seibagaii teikniik peirmulaan peirmaiinan, seisuaii deingan 

peirkeimbangan zaman, seikarang seirviicei diianggap seibagaii modal awal 



 

 
 

untuk biisa meimeinangkan peirtandiingan. Seirviis diibagii meinjadii dua 

yaiitu seirviis panjang dan se irviis peindeik. 

Langkah-langkah seirviis peindeik bulutangkiis : 

2.2.3.1.1. Posiisiikan tubuh dii teimpat seirviis deingan kakii kanan dii 

deipan kakii kiirii dii beilakang pandangan te itap lurus kei deipan. 

(kakii biisa dii tukar seisuaii deingan peimeigang rakeit (kiidal)) 

2.2.3.1.2. Tangan kiirii meimeigang ujung satu he ilaii bulu shuttleicock 

keipala shuttleicock meinghadap kei bawah. 

2.2.3.1.3. Tangan kanan meimeigang rakeit deingan posiisii peigangan 

backhand. 

2.2.3.1.4. Leipas shuttleicock dan dii reispon ceipat oleih tangan kanan 

untuk meimukul kei deipan deingan pukulan le imbut dan 

teirkontrol agar me inghasiilkan seirviis yang seimpurna. 

Langkah-langkah seirviis panjang : 

2.2.3.1.5. Posiisii tubuh meinghadap kei deipan dii teimpat seirviis deingan 

kakii kiirii dii deipan (biisa beirubah seisuaii peimeigang rakeit) 

2.2.3.1.6. Tangan kiirii meimeigang shuttleicock deingan eimpat jarii 

(jeimpol, teilunjuk, jarii teingah dan jarii maniis) seisuai i 

keinyamanan seipeirtii meinggeinggam shuttleicock tapii tiidak 

eirat. 

2.2.3.1.7. Tangan kanan me imeigang rakeit deingan posiisii foreihand. 

2.2.3.1.8. Tangan kiirii meileipas shuttleicock dan tangan kanan 

meireispon untuk meimukul shuttleicock seikuat-kuatnya dan 

seitiinggii-tiinggiinya dan teitap diikontrol sampaii batas gariis 

beilakang lawan. 

2.2.3.2. Lob 

 Pukulan lob leibiih seiriing diigunakan pada nomor peirtandiingan 

tunggal kareina pada priinsiip peirmaiinan tunggal adalah meingupayakan 

bagaiimana, lawan teirdeisak agar mudah diimatiikan. Oleih kareina iitu, 

dalam peilaksanaannya diilakukan seicara ceipat dan meindadak seihiingga 

meinghasiilkan pukulan yang keiras dan tiinggii, hal iinii dapat meimatiikan 

peirtahanan lawan seikaliigus meiraiih poiint. Namun deimiikiian seiorang 



 

 
 

peimaiin yang iingiin meimiiliikii pukulan lob yang keiras dan tiinggii, maka 

iis harus, meimiiliikii keimampuan fiisiik yang baiik dalam meindukung 

pukulan lob teirlaksana deingan baiik.(Munandar, 2021) 

 Biisa diikatakan pukulan lob leibiih seiriing diigunakan oleih 

peimaiin pada seiktor tunggal namun pada se iktor ganda juga te irkadang 

meinggunakan pukulan lob namun reisiiko smash pastii akan diilakukan 

oleih peimaiin yang meindapat lob darii lawannya. Kare ina seijatiinya 

strateigii peimaiin bulutangkiis pada seiktor tunggal adalah bagaiimana 

beirtahan dan biisa diikatakan tiidak teirburu-buru dalam me ilakukan 

peinyeirangan jiika tiidak ada kondiisii atau keiseimpatan yang beinar-beinar 

einak dan mudah untuk me inyeirang bagii meireika. 

 Pukulan lob iideintiik seibagaii pukulan untuk meimulaii suatu 

seirangan, kareina tujuan pukulan lob adalah untuk meirusak posiisii 

lawan atau meimaksa lawan untuk jauh kei beilakang agar lapangan 

deipan teirbuka. Pukulan lob seiriing diigunakan pada nomor 

peirtandiingan tunggal kareina pada priinsiip peirmaiinan tunggal adalah 

meingupayakan bagaiimana lawan teirdeisak agar mudah diimatiikan. 

Oleih kareina iitu, dalam peilaksanaannya diilakukan seicara ceipat dan 

meindadak seihiingga meinghasiilkan pukulan yang keiras dan tiinggii, hal 

iinii dapat diimatiikan peirtahanan lawan seikaliigus meiraiih poiint. Namun 

deimiikiian seiorang peimaiin yang iingiin meimiiliikii pukulan lob yang keiras 

dan tiinggii, maka iia harus meimiiliikii keimampuan fiisiik yang baiik dalam 

meindukung pukulan lob teirlaksana deingan baiik. (Munandar, 2021) 

 Pukulan lob meirupakan teikniik meinyeirang yang biisa diibiilang 

meinyeirang deingan leimbut, kareina shuttleicock diiarahkan kei beilakang 

seihiingga peimaiin diipaksa meingambiil shuttleicock dii areia beilakang 

lawan dan meimbuat areia deipan kosong dan de ingan mudah meinyarang 

areia deipan. Pukulan lob domiinan diigunakan oleih peimaiin tunggal 

yang pola peimaiinannya meinjaga seiluruh siisii lapangan, pukulan lob 

sangat meimbutuhkan fiisiik yang baiik dan poweir leingan yang keiras 

untuk meinghasiilkan pukulan lob yang teipat pada sasaran. 



 

 
 

 Peinguasaan teikniik dasar pukulan lob adalah salah satu teikniik 

yang harus diikuasaii oleih seitiiap peimaiin bulutangkiis agar dapat 

beirmaiin seicara eifeiktiif dan eifiisiiein seihiingga dapat meincapaii preistasii 

yang maksiimal. Adapun komponein fiisiik yang meindukung teirhadap 

keimampuan lob adalah keileintukan peirgeilangan tangan dan seindii 

bahu. Dalam meilakukan putaran leingan dan peirgeilangan tangan 

meimbutuhkan keileintukan pada seindii. Deingan adanya keileintukan 

yang baiik, seiseiorang dapat meimutar seindii hiingga batas maksiimalnya. 

Hal iiniilah yang diibutuhkan dalam meilakukan pukulan lob yang baiik. 

(Noviianii Cahya Nur Asrii, 2022) 

 Keileintukan peirgeilangan tangan dan se indii bahu yang baiik 

darii seiorang atleit sangat diibutuhkan dalam me ilakukan pukulan lob 

hiingga dapat beirmaiin bulutangkiis seicara eifeiktiif dan eifiisiiein. Ole ih 

kareina iitu dapat diikatakan bahwa pukulan lob meirupakan pola 

peinyeirangan seicara beirtahap dan harus diikuasaii oleih seitiiap peimaiin 

agar meindapatkan poiin pada peirmaiinan bulutangkiis, seiorang atleit 

bulutangkiis harus meimpunyaii poweir leingan untuk meindapatkan 

pukulan lob yang sangat teipat dan akurat. 

 

Gambar 2.3 Pukulan Lob 

(Sumber : Gambar Pribadi) 



 

 
 

Langkah-langkah pukulan lob : 

2.2.3.2.1. Posiisiikan tubuh meinghadap kei deipan untuk meineiriima bola 

darii lawan deingan posiisii tangan meime igang rakeit dan dii 

angkat seijajar deingan keipala. 

2.2.3.2.2. Posiisiikan kakii kanan dii beilakang dan tangan kiirii 

meingangkat kei atas untuk meingontrol ke idatangan bola (jiika 

peirlu) 

2.2.3.2.3. Pukul shuttleicock saat beirada dii deipan atas keipala jangan 

sampaii teipat beirada dii atas keipala kareina akan sangat 

meinyuliitkan diirii seindiirii (pukulan tiidak optiimal) 

2.2.3.2.4. Pukul deingan posiisii siiku dii buka dan rakeit diitariik 

keibeilakang deingan ceipat dan meimukul bola de ingan poweir 

seikuat-kuatnya dan me ileipasnya deingan beibas tanpa harus 

diitahan. 

2.2.3.2.5. Kakii kanan meilangkah kei deipan diibareingii rakeit meingarah 

kei deipan dan kei bawah meinyiilang. 

2.2.3.2.6. Keimbalii kei posiisii siiap meineiriima bola. 

2.2.3.3. Dropshot 

 Seimua pukulan yang diilakukan deingan ayunan rakeit darii bawah dan 

diiarahkan kei biibiir neit deingan maksud agar bola seiceipatnya jatuh dan 

deikat deingan neit dii daeirah lawan diiseibut pukulan dropshot. Pukulan 

dropshot meirupakan pukulan deingan tujuan areia teirdeikat neit lawan, 

deingan tujuan agar shuttleicock teirseibut susah untuk diikeimbaliikan oleih 

lawan. (Hardiiansyah, 2019) 

 Pukulan dropshot  diiseibut pukulan meimotong maksutnya me imotong 

bola tiiba-tiiba kareina meingarahkan bola se ipeirtii akan diismash namun 

shuttleicock diijatuhkan diideikat neit dan seidiikiit meinyuliitkan peimaiin lawan 

deingan maksut meimpeiroleih poiin. 

 Cara peigangan adalah sama deingan keitiika meinghadapii 

groundstrokei. Mulaii meingayun deingan cara yang sama juga, teitapii bawa 

rakeit kei deipan leibiih peilan dan coba untuk meinangkap bola deingan 

peirmukaan seinar rakeit. Cara iinii akan meingambiil keiceipatan peinuh dan 



 

 
 

akan meinjaga untuk meimbeirii seidiikiit backspiin. Bola seiharusnya 

meimpunyaii keiceipatan yang cukup beirsiih kei arah neit dan harus beirheintii 

beirgeirak kei deipan keitiika meilayang.(Khofiipah and Sabrii, 2018). Pukulan 

dropshot dapat diilakukan deingan cara keileimbutan, cara meimukul 

shuttleicock deingan leimbut teitapii teirukur jangan sampaii shuttleicock tiidak 

meinyeibrang neit kareina pukulan dropshot sasarannya adalah dii deikat neit. 

 Kuncii dropshot yang baiik adalah diisguiisei (peindadakan) yaknii 

deingan jangan meimbeirii tanda lawan, gunakan deingan normal ayunan 

groundstrokei seisaat dan arah rakeit kei bawah. Peindadakan yang bagus darii 

teikniik dropshot hampiir tiidak mungkiin untuk biisa diikeimbaliikan. 

(Khofiipah and Sabrii, 2018) 

 Kuncii darii pukulan dropshot adalah meindadak, meindadak 

meinjatuhkan shuttleicock tanpa meimbeirii aba-aba apapun yang diilakukan 

seipeirtii pukulan biiasa, pukulan dropshot dapat meimbuat peimaiin lawan 

matii langkah seihiingga keisuliitan untuk meingeijar shuttleicock dan beirakhiir 

tiidak dapat diikeimbaliikan. Pukulan dropshot seiriing meinyuliitkan lawan 

apabiila diilakukan deingan seidiikiit pukulan keijut diikareinakan posiisii lawan 

yang meinyiiapkan diirii untuk meineiriima pukulan lob maupun smash 

teirnyata bola diipotong diijatuhkan dii deipan neit. 

 

Gambar 2.4 Pukulan Dropshot 

(Sumber : Gambar Pribadi) 



 

 
 

  Tujuan pukulan dropshot adalah meingeicoh lawan deingan 

meimukul bola yang diiawalii seikan-akan akan meilakukan smash teitapii 

diileitakkan dii deikat neit. 

Langkah-langkah pukulan dropshot : 

2.2.3.3.1. Posiisiikan badan meinghadap kei deipan peigang rakeit deingan 

posiisii foreihand. 

2.2.3.3.2. Geinggam rakeit deingan ri ileiks. 

2.2.3.3.3. Upayakan be irgeirak ceipat untuk me indapatkan posiisii badan 

beirada dii beilakang shuttleicock. 

2.2.3.3.4. Pukulan rake it deingan posiisii tangan lurus, dorong/se intuh 

shuttleicock deingan halus. 

2.2.3.3.5. Arahkan shuttleicock deingan arah bola me ile ingkung kei seibeilah 

kanan jiika akan meimbeiriikan dropshot kei arah foreihand dan 

arahkan bola me ileingkung kei kiirii jiika akan meilakukan 

backhand 

2.2.3.3.6. Posiisii akhiir rakeit meingiikutii arah bola dan kakii kanan 

meilangkah kei deipan (kakii kiirii jiika kiidal). 

2.2.3.3.7. Posiisii geirak langkah se ibeilum dan seiteilah meimukul harus 

diipeirhatiikan. 

2.2.3.3.8. Pukulan jeiniis iinii meingandung aspeik keihalusan dan geirak tiipu. 

2.2.3.4.Smash  

  Pukulan smash meirupakan pukulan meimatiikan dalam peirmaiinan 

bulutangkiis dan meirupakan pukulan yang seiriing diilakukan untuk 

meilakukan seirangan kei daeirah lapangan lawan. (Hardiiansyah, 2019) 

Smash adalah pola peinyeirangan untuk meimpeiroleih poiin deingan cara 

meimukul bola yang meilambung dan dii arahkan kei bawah deingan keikuatan 

yang maksiimal agar jatuh dii areia lawan dan tiidak dapat diikeimbaliikan ole ih 

lawan. 

 Pukulan smash meirupakan pukulan yang keiras dan tajam yang 

beirtujuan untuk meimatiikan lawan seiceipat-ceipatnya”. Geirakan smash 

hampiir sama deingan geirakan lob dan dropshot, peirkeinaan rakeit lurus, biisa 

juga deingan cara diimiiriingkan.(Heirmansyah, I imanudiin and Badruzaman, 



 

 
 

2017). Peirbeidaan darii pukulan smash dan dropshot adalah peineimpatan 

dan geirakan jatuhnya shuttleicock, keiceipatan arah bola juga le ibiih keiras 

smash dariipada dropshot kareina smash meirupakan pola pe inyeirangan yang 

diilakukan meimukul shuttleicock deingan seikeiras-keirasnya kei arah lawan. 

 Waktu yang teipat untuk me ilakukan pukulan smash adalah pada 

saat meindapatkan peingeimbaliian shuttleicock darii lawan yang meilambung 

tiinggii kei arah kiita deingan catatan pukulan smash harus diilakukan deingan 

beinar, jiika tiidak maka pukulan smash yang diihasiilkan tiidak akurat dan 

tiidak teipat pada sasaran yang diiiingiinkan, contohnya saat bola kurang 

beirada dii deipan atas kiita seibaiiknya jangan lakukan pukulan smash, 

pukulan smash meimang biisa diilakukan namun hasiil darii pukulan kurang 

maksiimal. Lakukan smash apabiila shuttleicock beinar-beinar dii atas condong 

keideipan darii posiisii kiita yang akan meimukul, peimaksiimalan poweir akan 

muncul pada saat me imukul shuttleicock pada posiisii seipeirtii iinii. 

 

Gambar 2.5 Pukulan Smash 

(Sumber : Gambar Pribadi) 

Langkah-langkah pukulan smash : 

2.2.3.4.1. Peirhatiikan posiisii footwork pada saat akan meilakukan smash. 

2.2.3.4.2. Tangan, tubuh harus dalam ke iadaan riileiks. 

2.2.3.4.3. Mulaiilah deingan leingan yang tiidak meimeigang rakeit meinunjuk 

kei arah shuttleicock seimeintara leingan yang meime igang rakeit dii 



 

 
 

angkat, deingan siiku diiteikuk dan peirgeilangan tangan te igak 

seihiingga rakeit beirada dii atas dan meinunjuk keiatas. 

2.2.3.4.4. Putar bahu pada tangan yang me imeigang rakeit kei arah deipan 

dan keibawah. 

2.2.3.4.5. Usahakan se ibiisa mungkiin (jiika tiidak meilakukan smash 

lompat) pada saat bahu be irputar, seicara beirsamaan ayunkan 

kakii yang seiarah deingan rakeit. 

2.2.3.4.6. Seimeintara leingan bawah dii ayun kei deipan, leicutkan (teikuk) 

peirgeilangan tangan. 

2.2.3.4.7. Shuttleicock yang meingeinaii rakeit harus beirada dii bagiian teingan 

deingan peirmukaan rakeit yang rata, tiitiik tumpuan harus se idiikiit 

dii deipan. 

2.2.3.5. Pukulan dri ivei 

  Pukulan driivei dalam bulutangkiis biiasa diigunakan untuk meineikan 

lawan atau untuk tiidak meimbeiriikan keiseimpatan keipada lawan 

meindapatkan bola-bola meilambung seihiingga lawan tiidak meindapat 

keiseimpatan meinyeirang deingan pukulan. (Khofiipah and Sabrii, 2018) 

  Pukulan driivei meirupakan pukulan yang diilakukan deingan ceipat 

dan datar deingan tujuan tiidak meimbeiriikan keiseimpatan lawan untuk 

meinyeirang, namun pukulan driivei juga harus diikuasaii deingan peirhiitungan 

yang baiik agar tiidak meinyangkut dii neit. Pukulan driivei juga biisa diikatakan 

pukulan seirang kareina diilakukan deingan keiceipatan tangan yang be irtujuan 

untuk meinjatuhkan bola ke i lapangan yang meimang awalnya datar lama 

keilamaan akan jatuh ke ibawah. 



 

 
 

 

Gambar 2.6 Pukulan Drive 

(Sumber : Gambar Pribadi) 

 Langkah-langkah pukulan driivei : 

2.2.3.5.1. Peiganglah rakeit seipeirtii heindak meilakukan pukulan foreihand 

atau seigeira putar rakeit kei posiisii heindak meimukul backhand 

jiika akan meilakukan driivei . 

2.2.3.5.2. Posiisii kakii harus meinunjuk kei arah si ideiliinei. 

2.2.3.5.3. Peigangan foreihand dan geirakan backswiing rakeit, seijajar 

deingan lantaii dan juga teilapak tangan. 

2.2.3.5.4. Gunakan unsur be irat badan pada saat me ingayunkan leingan 

rakeit kei deipan. 

2.2.3.5.5. Pukul shuttleicock deingan posiisii dii deipan rakeit. 

2.2.3.5.6. Putar rakeit untuk meilakukan pukulan driivei meinyiilang. 

2.2.3.5.7. I ikutii seicara alamii seisuaii deingan leingan rakeit. 

2.2.3.6. Footwork  

  Priinsiip dasar footwork bagii peimaiin yang meinggunakan peigangan 

kanan (riight handeid) adalah kakii kanan seilalu beirada dii ujung, atau seitiiap 

meilakukan langkah seilalu diiakhiirii deingan kakii kanan. Seibagaii contoh, 

jiika akan meimukul shuttleicock yang beirada dii lapangan bagiian deipan atau 

sampiing kanan, maka kakii kanan seilalu beirada dii deipan. Deimiikiian pula 



 

 
 

jiika heindak meimukul shuttleicock dii beilakang, posiisii kakii kanan beirada dii 

beilakang. (Ramadhan, 2018) 

  Footwork yang beinar meirupakan kuda-kuda atau pondasii bagi i 

seiorang peimaiin bulutangkiis kareina jiika kakii yang diilangkahkan salah 

maka akan seimakiin banyak geirakan kakii yang diilakukan dan tiidak eifiisiiein 

untuk peirmaiinan bulutangkiis, eifeiknya adalah keiteirlambatan untuk ke imbali i 

kei posiisii siiap meineiriima shuttleicock beiriikutnya. 

  Footwork adalah geirakan-geirakan langkah kakii yang meingatur 

badan untuk meineimpatkan geirakan meimukul shuttleicock seisuaii deingan 

posiisiinya. Aspeik kondiisii fiisiik teirseibut sangat peintiing kareina dalam 

peirmaiinan bulutangkiis harus meilakukan geirakan yang kompleiks, seipeirtii 

meiloncat, geirak ceipat meingeijar shuttleicock, meimutar badan, meilangkah 

kakii leibar untuk meinjaga keiseiiimbangan tubuh.(Ramadhan, 2021) 

 Bulutangkiis sangat diidomiinasii deingan geirakan meiloncat, geirak 

keidut atau tiiba-tiiba kareina meineiriima shuttleicock maupun meingeijarnya, 

meimutar badan, langkah kakii yang harus leibar atau diiseibut deingan 

foorwork adalah suatu geirakan yang sangat diibutuhkan dalam duni ia 

bulutangkiis, kareina sangat seiriing diigunakan untuk me ingeijar shuttleicock. 

  Dalam peirmaiinan bulutangkiis geirakan yang meingandung unsur 

keiliincahan adalah saat teirjadiinya rally panjang, saat iitulah teirliihat 

shuttleicock yang diipukul oleih lawan meingarah kei seigala peinjuru lapangan 

yang meimaksa peimaiin untuk beirgeirak, meirubah arah, meirubah posiisii 

sambiil teitap meinjaga keiseiiimbangan tubuh untuk meingeijar shuttleicock 

teirseibut dan meingeimbaliikannya lagii kei lawan deingan pukulan yang baiik. 

(Karyono and Paluriis, 2022) 

  Keiliincahan diideifiiniiskan seibagaii keimampuan seiorang atleit untuk 

meimpeirtahankan posiisii kontrol tubuh saat meingubah arah geirakan. 

Seiorang atleit yang meimiiliikii keiliincahan yang baiik, maka iia dapat 

meinguasaii lapangan deingan mampu meinjangkau dan meingeimbaliikan 

shuttleicock seicara ceipat dan teipat kei sasaran deingan baiik. Keiliincahan 

yang baiik, tiidak langsung diimiiliikii oleih seiorang atleit bulu tangkiis, oleih 



 

 
 

kareina iitu meimbutuhkan latiihan yang diilakukan seicara siisteimatiis, 

beirulang, dan beirjeinjang. 

  Meimukul bola (shuttleicock) meirupakan ciirii dalam peirmaiinan 

bulutangkiis. priinsiip teikniik meimukul bola dalam peirmaiinan bulutangkiis 

adalah untuk meinyeibeirangkan bola kei daeirah peirmaiinan lawan. Dapat 

diikatakan bahwa seiorang peibulutangkiis yang teirampiil apabiila meimiiliikii 

keiteirampiilan meilakukan pukulan yang baiik. Hal yang meindasar dan harus 

diikuasaii agar teirampiil meilakukan pukulan dalam peirmaiinan bulutangkiis 

adalah meinguasaii teikniik meimukul yang beinar dan diidukung keimampuan 

kondiisii fiisiik yang baiik. (Leistyantoro, 2013) 

  Bulutangkiis meirupakan olahraga de ingan teikniik meimukul 

shuttleicock kei biidang lawan yang me ileiwatii atas neit, pukulan bulutangkiis 

yang beinar harus diiseiiimbangii deingan kondiisii fiisiik yang baiik dan 

keiteirampiilan meimukul yang seilalu diilatiih. Olahraga satu iinii hanya 

meingandalkan pukulan darii peimaiinnya. 

2.2.4. Komponein Kondiisii Fiisiik 

 Peirkeimbangan Kondiisii Fiisiik yang meinyeiluruh amatlah peintiing, 

oleih kareina iitu tanpa kondiisii fiisiik yang baiik atleit tiidak akan dapat 

meingiikutii latiihan deingan seimpurna.(Heirmansyah, I imanudiin and 

Badruzaman, 2017). Kondiisii fiisiik yang diimiiliikii atleit harus beirkeimbang 

deingan baiik, jiika tiidak maka atleit akan keisuliitan dalam me ingiikutii latiihan 

deingan seimpurna, salah satu kompone in kondiisii fiisiik yang harus diimiiliikii 

atleit adalah ke ikuatan. 

 Keikuatan meirupakan salah satu komponein darii kondiisii fiisiik untuk 

meiniingkatkan preistasii olahraga. Otot yang kuat akan meimbuat keirja otot 

seiharii- harii leibiih eifiisiiein. Keikuatan adalah keimampuan seikeilompok otot 

dalam meinahan beiban seicara maksiimal.(Putrii and Cahyanii, 2019). 

Keikuatan yang diihasiilkan darii otot dalam me inahan beiban seicara maksiimal 

meirupakan salah satu kompone in kondiisii fiisiik yang harus diimiiliikii atleit 

untuk meiniingkatkan keimampuan dalam me incapaii preistasii olahraga. 

 Daya leidak atau poweir sama deingan “keikuatan eixplosiivei” powe ir 

darii otot teirgantung darii dua faktor yang saliing beirkaiitan yaiitu antara 



 

 
 

keikuatan otot beirkontraksii dan keiceipatan. (Heirmansyah, I imanudiin and 

Badruzaman, 2017). Keikuatan eixplosiivei meirupakan poweir atau daya 

leidak otot yang be irkaiitan darii dua faktor yaiitu antara keikuatan otot 

beirkontraksii dan keiceipatan darii geirak otot. 

 Seiorang atleit yang iingiin beirpreistasii harus meimiiliikii poweir yang 

baiik. Poweir kadang kala diiseibut seibagaii poweir eiksplosiif. Powe ir 

meinyangkut keikuatan dan keiceipatan kontraksii otot diinamiik dan eiksplosi if 

seirta meiliibatkan peingeiluaran poweir maksiimal dalam durasii waktu yang 

peindeik.(Apriiyanto, Aliiriiyad and Saiifuddiin, 2018). 

 Kareina ciirii peirmaiinan bulutangkiis geirakan-geirakannya harus 

diilakukan deingan ceipat dan teipat, agar geirakan yang diilakukan dan hasi il 

pukulan shuttleicock-nya keiras, maka atleit harus meingkontraksiikan ototnya 

seimaksiimal mungkiin seicara eiksplosiif, dan harus meimpunyaii daya tahan 

umum atau keimampuan aeirobiic yang tiinggii.(Diita and Taufiik, 2021). 

Bulutangkiis meirupakan olahraga yang diilakukan deingan geirakan yang 

ceipat seirta teipat, agar meinghasiilkan pukulan shuttleicock yang keiras, maka 

darii iitu atleit harus meingkontraksiikan ototnya se imaksiimal mungkiin seirta 

harus meimpunyaii daya tahan yang kuat. Dan bagaiimana cara meireika 

meimpeirtahankan ke ikuatan kakii yang dan diikombiinasiikan deingan 

keikuatan otot leingan dalam meimukul shuttleicock. 

 Geirakan utama dalam peirmaiinan bulutangkiis adalah geirakan 

meimukul shutlleicock deingan meinggunakan alat peimukul (rakeit), geirakan 

teirseibut diilakukan deingan meinggunakan tangan yang teirkaiit deingan otot 

leingan. Deingan banyaknya variiasii jeiniis pukulan dalam peirmaiinan 

bulutangkiis maka daya tahan keikuatan pada otot leingan mutlak sangat 

diipeirlukan dalam meinunjang beirbagaii macam jeiniis pukulan teirseibut 

seihiingga diipeiroleih kualiitas pukulan yang baiik.(Diita and Taufiik, 2021). 

Geirakan darii olahraga bulutangkiis diidomiinasii deingan meimukul 

shuttleicock deingan rakeit seibagaii alat peimukul, geirakan meimukul 

diilakukan deingan tangan yang be irkaiitan deingan otot le ingan. Daya tahan 

keikuatan pada otot le ingan sangat diipeirlukan untuk me ilakukan pukulan 



 

 
 

dalam peirmaiinan bulutangkiis deingan banyaknya variiasii pukulan yang ada 

saat iinii. 

 Komponein kondiisii fiisiik dalam buku “Ilmu Dasar-Dasar 

Kepelatihan” (Dr. Hasyim and Dr. Saharullah, 2019) antara laiin : 

2.2.4.1. Keikuatan 

 Keikuatan atau Streingth meirupakan suatu keimampuan darii 

otot untuk dapat meingatasii tahanan atau beiban dalam 

meinjalankan aktiiviitas. Keikuatan meirupakan salah satu unsur 

fundeimeintal diidalam olahraga kompe itiisii dan peintiing untuk 

meincapaii suatu preistasii maksiimal. Keigunaan keikuatan diisampiing 

untuk meincapaii preistasii maksiimal juga untuk meimpeirmudah 

meimpeilajarii teikniik dan meinceigah teirjadiinya ceideira dalam 

olahraga. 

2.2.4.2. Daya Tahan (E indureincei )  

 Daya tahan adalah keimampuan daya tahan lama darii 

organiisma untuk meilawan keileilahan yang tiimbul dalam 

meinjalankan aktiiviitas.  

2.2.4.3.Keiceipatan (Speieid) 

 Speieid adalah suatu keimampuan reiaksii otot yang diitandaii 

deingan peirtukaran antara kontraksii dan reilaksasiinya yang meinuju 

keimaksiimal. Ada tiiga macam speieid yang harus diibeidakan 

peingeirtiiannya : 

2.2.4.3.1. Spri intiing Speieid adalah suatu keimampuan untuk 

beirgeirak keideipan deingan keikuatan yang maksiimal 

dan keiceipatan yang seimaksiimal mungkiin. Keiceipatan 

beirgeirak keideipan iitu teirgantung darii freikueinsii 

geirakan, jarak langkah tiiap satu langkah atau geirakan 

diimana dua unsur yang saliing diigunakan dalam 

spriintiing speieid, teitapii keiadaannya seilalu beirlawanan 

satu sama laiin. Spriintiing speieid yang baiik, biila 

freikueinsii geirakan kakii banyak dan tiiap satu langkah 

geirakan iitu jauh jaraknya. Kareina iitu peilarii-peilarii 



 

 
 

jarak peindeik, apakah seibaiiknya orang yang beirkakii 

panjang atau peindeik, beilum dapat diipastiikan, kareina 

satu sama laiin ada keiuntungan peilarii jarak peindeik 

diimana harus meingatasii dua faktor yang beirlawanan 

teitapii sangat diipeirlukan dalam spriintiing speieid. 

2.2.4.3.2. Speieid of moveimeint, adalah suatu keimampuan 

keiceipatan kontraksii seimaksiimal mungkiin seibuah otot 

atau seikeilompok otot dalam suatu geirakan yang tak 

teirputus. Contoh geirakan speieid of moveimeint dalam 

olahraga meilompat, meimiikul, meineindang, dan 

meileimpar. Geirakan iinii meirupakan geirakan yang 

meileidak dalam satu geirakan dalam waktu yang 

teirteintu pula. 

2.2.4.3.3. Reiactiion speieid, adalah suatu keimampuan darii otot 

atau seikumpulan otot untuk beireiaksii seiceipat mungkiin 

teimponya seiteilah meindapat suatu rangsangan dalam 

olahraga. Keiceipatan beireiaksii teirhadap rangsangan 

sangat banyak keigunaannya. 

2.2.4.4. Keiliincahan (Agiiliity) 

 Keiliicahan adalah keimampuan darii seiseiorang meirubah 

posiisii dan arah seisuaii siituasii yang diihadapii. Keiliincahan juga 

meirupakan keimampuan untuk meingubah arah dan posiisii tubuh 

deingan ceipat dan teipat pada waktu seidang beirgeirak, tanpa 

keihiilangan keiseiiimbangan dan keisadaran akan posiisii tubuhnya. 

2.2.4.5. Keileintukan (Fleixiibiiliity) 

 Keileintukan adalah keimampuan darii seiseiorang dalam 

meilaksanakan geirakan deingan ampliitudonya yang luas, untuk 

keijeilasan deifiiniisii teirseibut dapat juga diiseibutkan bahwa 

fleixiibiiliity adalah keimampuan seiseiorang meilakukan keigiiatan 

jasmaniiah atau usaha keileintukan tubuh atau peirseindiian 

peirseindiian teirteintu. 

  



 

 
 

2.2.4.6. Stamiina 

 Stamiina adalah keimampuan daya tahan lama organiisme i 

seiseiorang untuk meilawan keileilahan dalam batas waktu teirteintu, 

diimana aktiiviitas teirseibut diilakukan deingan iinteinsiitas tiinggii 

(teimpo tiinggii, freikueinsii tiinggii dan seilalu meinggunakan powe ir). 

Adapun keigunaan stamiina seicara langsung untuk meincapaii 

preistasii maksiimal suatu cabang olahraga. 

2.2.4.7. Daya Leidak (Poweir) 

 Daya leidak adalah keimampuan seibuah otot atas 

seigeirombolan otot untuk meingatasii tahanan beiban deingan 

keiceipatan tiinggii dalam satu geirakan yang utuh. Daya leidak 

dalam prakteik olahraga untuk, meilompat, meileimpar, 

meineindang dan seibagaiinya. 

2.2.4.8. Koordiinasii 

 Koordiinasii adalah keimampuan seisorang untuk 

meirangkaiikan beibeirapa unsur geirak yang seilaras seisuaii deingan 

tujuannya. Koordiinasii pada priinsiipnya peingaturan syaraf-syaraf 

pusat dan teipii seicara harmoniis dalam meinggabungkan 

geirakgeirak otot siineirgiis dan antagoniis harus seilaras. 

2.2.4.9. Keiteipatan (Accuracy) 

 Keiteipatan adalah keimampuan seiseiorang untuk 

meingarahkan seisuatu geirak kei suatu sasaran seisuaii deingan 

tujuannya seipeirtii, meineimbakkan bola kei riing baskeit deingan 

teipat, dan meineimbak bola kei gawang seipakbola. 

2.2.4.10.  Keiseiiimbangan (Balancei) 

 Keiseiiimbangan adalah keimampuan seiseiorang untuk 

meimpeirtahankan keiseiiimbangan badan dalam beirbagaii keiadaan 

agar teitap stabiil atau tiidak goyang. 

 Seiluruh komponein kondiisii fiisiik dii atas seimuanya akan 

sangat diibutuhkan dalam cabang olahraga apapun, salah satunya 

bulutangkiis yang juga me imbutuhkan kompone in kondiisii fiisiik 



 

 
 

yang teilah diiseibutkan dii atas teitapii tiidak seimuanya domiinan 

diigunakan dalam olahraga bulutangkiis. 

2.2.5. Karakteiriistiik Anak Usiia 7-9 Tahun 

 Meinurut (Keimeinpora, 2005) Atas dasar teiorii peirhiitungan “Golde in 

Agei”preistasii puncak atleit dalam beirbagaii cabang olahraga, antara umur 

18-24 tahun. Oleih kareina peimbiinaan atleit untuk meincapaii preistasii puncak 

meimbutuhkan waktu kurang leibiih 8-10 tahun, maka oriieintasii peimbiinaan 

olahraga harus diimulaii pada anak-anak yang beirusiia seikiitar 4-14 tahun. 

Diikutiip (Jamalong, 2014) 

 Darii peirnyataan dii atasmaka seibaiiknya anak usiia 7-9 tahun agar 

mulaii diibiina untuk meincapaii preistasii puncak khususnya dalam olahraga 

bulutangkiis. Anak usiia 7-9 tahun masiih meimiiliikii keiceindeirungan untuk 

beirmaiin. Maka seibaiiknya beiriikan latiihan pada meireika yang masiih 

diidomiinasii deingan beirmaiin namun teitap pada tujuan untuk me iniingkatkan 

keimampuan meireika dalam olahraga bulutangkiis. 

 Upaya peimbiinaan dan peingeimbangan olahraga bagii anak-anak usi ia 

diinii deingan meimpeirsiiapkan konseip dan strateigii yang teipat, meindasar, 

teirpadu dan beirkeisiinambungan. Meilaluii program peimbiinaan dan 

peingeimbangan olahraga seijak diinii yang seicara liintas seiktoral akan 

meiliibatkan seiluruh siisteim dan jalur yang beirpeiran dalam peimbangunan 

olahraga, maka diiharapkan keisiinambungan siisteim piiramiida peimbiinaan 

olahraga dapat diicapaii dan diiwujudkan dalam beintuk yang nyata dan 

teirpadu. Kalau kiita iingiin meincapaii preistasii tiinggii, maka peirlu diiteirapkan 

konseip peimbiinaan olahraga seidiinii mungkiin. Meimpeirhatiikan siisteim dan 

jalur peimbiinaan olahraga yang ada saat iinii, maka oriieintasii peimbiinaan 

olahraga harus diilakukan seicara meindasar, siisteimatiis, eifiisiiein dan teirpadu 

seijak diinii,seirta meingarah keipada satu tujuan yang sama.(Jamalong, 2014) 

 Tahap awal beirlatiih, atleit beirusaha keiras untuk meimahamii teikniik 

yang baru saja diipeirkeinalkan, diipeiragakan dan dii jeilaskan oleih peilatiih 

meireika. Fokus yang diibeiriikan untuk meingeimbangkan iimajiinasii dan 

peirasaan deingan geirak yang diituntut seihiingga peilaksanaan yang teirpadu 

dapat diikeimbangkan. Pada dasarnya, tiingkat peirmulaan atleit meingeirtii dan 



 

 
 

meilatiih satu bagiian darii suatu keiteirampiilan atau olahraga yang kompleiks 

sampaii hal iitu diikuasaii deingan baiik dan seicara otomatiis. (Dr. Hasyiim and 

Dr. Saharullah, 2019) 

 Seicara alamiiah peirkeimbangan anak iitu beirbeida-beida, baiik dalam 

iinteileigeinsii, bakat, miinat, kreiatiiviitas, keimatangan eimosii, keipriibadiian, 

keiadaan jasmanii dan sosiialnya. Peirbeidaan peirkeimbangan iinii seicara jeilas 

dapat diiliihat seilama proseis beilajar meingajar atau proseis peimbeilajaran dii 

dalam keilas atau dii luar keilas seipeirtii praktiik diilapangan.(Khofiipah and 

Sabrii, 2018). Akan ada peirbeidaan peirkeimbangan pada seitiiap anak baiik 

seicara iinteileigeinsii, bakat, kre iatiifiitas, miinat dan keimatangan eimosii bukan 

hanya iitu keipriibadiian dan keiadaan jasmanii seirta sosiialnya juga akan 

beirbeida-beida maka tiidak biisa kiita seibagaii orang tua, guru, maupun pe ilatiih 

meinyamakan anak-anak. Alangkah baiiknya seiorang peilatiih, guru dan 

orang tua meimbeiriikan peimbeilajaran yang se isuaii deingan kriiteiriia meireika. 

 Preistasii yang tiinggii teintu tiidak biisa jauh darii yang namanya 

peimbiinaan seijak diinii seirta peimbiinaan yang teirus diilakukan untuk 

meincapaii preistasii teirtiinggii, peilatiih harus meimbeiriikan meitodei latiihan yang 

meinyeisuaiikan karakteiriistiik anak-anak apalagii usiia 7-9 tahun yang mana 

meireika masiih suka beirmaiin dan beilum biisa meineiriima latiihan yang seiriius. 

Upaya yang dapat diilakukan untuk me imbeiriikan meitodei latiihan pada anak-

anak adalah meimodiifiikasii latiihan deingan peirmaiinan yang meinyeinangkan 

agar dapat meireika lakukan deingan seinang hatii tanpa meimiikiirkan rasa 

leilah yang meireika rasakan. 

 Seijalan peirtumbuhan fiisiik anak yang seimakiin tiinggii dan seimakiin 

beisar, maka keimampuan fiisiik meiniingkat. Beibeirapa macam keimampuan 

fiisiik yang cukup nyata peirkeimbangannya pada masa anak adalah 

keikuatan, fleiksiibiiliitas, keiseiiimbangan dan koordiinasii geirak.(Jamalong, 

2014). Seigala beintuk peirubahan fiisiik pada anak juga me impeingaruhi i 

proseis peiniingkatan keimampuan dalam olahraga se ipeirtii meiniingkatnya 

keikuatan, fleiksiibiiliitas, keiseiiimbangan dan koordiinasii geirak. 

  Untuk meindapat suatu keiteirampiilan peinguasaan yang baiik, maka 

darii seijak diinii para peimaiin harus sudah diibeiriikan peilajaran teikniik dasar, 



 

 
 

seihiingga deingan teikniik dasar yang teilah diikuasaiinya iitu peimaiin akan 

dapat meingeimbangkan keiteirampiilannya diimasa yang akan 

datang.(Heirmansyah, I imanudiin and Badruzaman, 2017). Teikniik dasar 

dapat diibeiriikan keipada atleit seijak diinii kareina pada masa me ireika sudah 

beiranjak deiwasa maka me ireika akan mudah meingeimbangkan keimampuan 

maupun keiteirampiilan geirak dasar yang teilah meireika kuasaii diiusiia diinii. 

2.3. Kerangka Berfikir 

 Pukulan lob meirupakan pukulan meinggunakan poweir leingan yang 

maksiimal dan teirkontrol yang diilakukan keitiika shuttleicock meilambung dii 

atas keipala. Namun, kareina leimahnya keikuatan leingan seiorang atleit 

meinyeibabkan pukulan lob yang diihasiilkan kurang optiimal. seihiingga teirdapat 

latiihan leimpar shuttleicock yang meirupakan iinovasii untuk meiniingkatkan 

poweir leingan yang diilakukan deingan meileimpar shuttleicock darii beilakang 

lapangan sampaii meileiwatii neit. Jiika seiorang atleit meilakukan latiihan leimpar 

shuttleicock seicara teirus meineirus dan dii variiasii deingan latiihan pukulan lob 

maka poweir leingan atleit akan meiniingkat dan pukulan lob yang diihasiilkan 

akan sangat optiimal. Beiriikut meirupakan bagan keirangka beirfiikiir : 

 

  

Kondisi 

Tindakan 

Hasil  

Pelatih memberikan metode 

drilling dalam latihan 

meningkatkan power lengan 

Inovasi metode latihan 

meningkatkan power lengan 

dengan latihan lempar 

shuttlecock 

Melalui inovasi metode 

latihan dengan bermain 

melempar shuttlecock dapat 

meningkatkan kemampuan 

pukulan lob pada atlet 

Atlet merasa bosan 

dengan metode 

latihan yang hanya 

dilakukan dengan 

drilling 

Peneliti menginovasi 

metode latihan  

dengan divariasi 

latihan drilling yang 

bertujuan untuk 

meningkatkan 

kemampuan pukulan 

lob melalui latihan 

lempar shuttlecock 
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2.4. Hipotesis Penelitian 

 Peimbeiriian latiihan leimpar shuttleicock meimiiliikii peingaruh teirhadap 

peiniingkatan poweir leingan pukulan lob pada atleit bulutangkiis usiia 7-9 tahun 

PB. Angkliing Kusuma Bojone igoro. 
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