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ABSTRAK 

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui apakah ada pengaruh latihan agility terhadap kemampuan footwork 

atlet bulutangkis usia 12-15 tahun di PB Daun Muda Banjarbaru. Metode penelitian pra-eksperimen diskriptif 

kualitatif. Populasi pada penelitian ini berjumlah 33 orang dan teknik penentuan sampel menggunakan purposive 

sampling (usia 12-15 tahun) dengan jumlah sampel 10 orang. Tes awal kemudian diberikan perlakuan selama 12 

kali pertemuan selama 1 bulan. Hasil penelitian pada tes awal menunjukkan bahwa terdapat 4 orang (40%) 

dalam kategori "kurang" dan 6 orang (60%) dalam kategori "kurang sekali". Sementara pada tes akhir, terdapat 6 

orang (60%) dalam kategori "sedang" dan 4 orang (40%) dalam kategori "kurang". Hasil penelitian 

menunjukkan bahwa terjadi peningkatan klasifikasi kemampuan footwork dari "kurang" menjadi "sedang" 

setelah latihan agility dilakukan. Temuan ini menekankan pentingnya latihan tersebut dalam meningkatkan 

kelincahan dan kecepatan footwork atlet bulutangkis usia muda.  
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PENDAHULUAN 

 

Seiring berjalannya waktu, masyarakat semakin sadar akan pentingnya olahraga. 

Olahraga bertujuan untuk membantu kesehatan fisik dan mental masyarakat. Ada banyak 

olahraga berbeda di Indonesia, namun bulutangkis adalah salah satu yang paling populer. 

Bulu tangkis merupakan olahraga yang memerlukan kombinasi keterampilan teknis, 

kecepatan, dan ketangkasan untuk mencapai performa optimal. Salah satu unsur terpenting 

dalam olahraga ini adalah footwork atau gerakan kaki yang berperan penting dalam 

mengoptimalkan posisi pemain untuk melakukan pukulan yang akurat dan efektif. Kecepatan 

dan keterampilan gerak kaki merupakan faktor kunci yang membedakan antara pemain 

bulutangkis berperforma tinggi dan pemain rata-rata. 

Footwork atau gerakan langkah kaki merupakan rangkaian gerakan kaki yang mengatur 

posisi badan untuk memudahkan memukul shuttlecock sesuai posisi yang diinginkan 

(Herman Subarjah, 2004, hlm. 27). Konsep dasar gerak kaki bulutangkis adalah mencocokkan 

langkah kaki dengan tangan yang memegang raket pada saat memukul bola, sehingga langkah 

terakhir kaki selalu berakhir searah dengan tangan yang digunakan. Berbagai model latihan 

gerak kaki meliputi langkah bulutangkis, pukulan, penguatan kaki, reaksi, kelincahan, 

kecepatan, dan koordinasi gerakan. Latihan ini bias dilakukan melalui cara seperti mengambil 

bola yang diletakkan di pinggir lapangan dan memindahkannya ke tengah lapangan atau 

sebaliknya, atau mengikuti instruksi, isyarat, reaksi terhadap sinyal cahaya dan lain-lain dari 

pelatih, menirukan gerakan model atau rekan latihan (Sapta Kunta, 2010). 

Untuk meningkatkan prestasi pemain bulutangkis, latihan fleksibilitas menjadi fokus 

utama dalam pengembangan program latihan. Latihan kelincahan bertujuan untuk 

meningkatkan daya tanggap, ketangkasan, dan pengendalian gerakan, yang berdampak 
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langsung pada keterampilan gerak kaki pemain. Namun, meskipun pelatihan fleksibilitas. 

sering dimasukkan ke dalam program pelatihan bulutangkis, studi ilmiah mendalam yang 

mengidentifikasi dan mengukur efek langsung dari pelatihan fleksibilitas terhadap gerak kaki 

masih terbatas (Nurhasan, 2007). PB Daun Muda Banjarbaru , masih banyak pemain berusia 

12 sampai 15 tahun yang belum menguasai keterampilan ketangkasan gerak kaki bulutangkis. 

kekurangan ini membuat pemain sulit mengoptimalkan posisi untuk melakukan tembakan 

akurat dan efektif. Oleh karena itu, untuk meningkatkan performa bulutangkis, harus 

berusaha untuk meningkatkan keterampilan kelincahan mereka. 
 

METODE 

Penelitian ini menggunakan metode pra-eksperimental deskriptif kualitatif, yaitu 

dengan cara untuk mengumpulkan dan menganalisis data tentang situasi sebelum melakukan 

tindakan atau percobaan lebih lanjut, menggunakan pendekatan yang lebih fokus pada 

pemahaman mendalam melalui wawancara, observasi, atau analisis data. Tujuannya adalah 

untuk memberikan deskripsi yang detail dan informasi yang lebih luas sebelum melakukan 

tindakan lebih lanjut. Menurut Bungin (2017), populasi adalah kumpulan seluruh unsur yang 

mempunyai ciri-ciri tertentu yang menjadi subjek penelitian. Populasi mencakup semua orang, 

objek, atau peristiwa yang memenuhi kriteria tertentu dan menjadi fokus penelitian. Populasi 

yang digunakan dalam penelitian ini ialah atlet PB Daun Muda Banjarbaru yang berjumlah 33 

orang. Menurut Bungin (2017), sampel adalah sebagian atau sekelompok unsur yang diambil 

dari suatu populasi dan diukur untuk mengetahui suatu ciri tertentu. Sampel adalah 

sekumpulan elemen yang dipilih dari suatu populasi dengan tujuan memberikan representasi 

atau informasi yang dapat diambil kesimpulan tentang populasi secara keseluruhan. Kriteria 

yang harus dipenuhi dalam sampel ini ialah 10 pemain PB Daun Muda Banjarbar yang berusia 

antara 12 hingga 15 tahun. 

 Sebelum diberi perlakuan agility kepada sampel 10 orang atlet, terdapat nilai 7 dengan 

jumlah 6 orang, nilai 9 dengan jumlah 1 orang, nilai 10 dengan jumlah 2 orang, dan nilai 11 

dengan jumlah 1 orang. 

 Perlakuan yang diberi dengan menggunakan tes awal dan tes akhir yang sama sama 

menggunakan tes footwork. Dengan mengingat penelitian ini adalah penelitian pra-

eksperimental, maka jenis tes yang digunakan adalah tes agility dengan menghitung berapa 

banyak atlet yang mengambil shuttlecock melalui tes lari bolak balik atau shuttlerun dengan 

jarak 20 meter dengan waktu 30 detik, Perlakuan tersebut diberi 3 kali dalam satu hari. 

Setelah diberi perlakuan agility kepada sampel 10 orang atlet, terdapat peningkatan yang 

dihasilkan pada tes akhir yaitu dengan nilai 9 dengan jumlah 3 orang, nilai 10 dengan jumlah 1 

orang, nilai 12 dengan jumlah 1 orang, nilai 13 dengan jumlah 2 orang, nilai 14 dengan jumlah 

2 orang, nilai 15 dengan jumlah 1 orang. 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

Berdasarkan data yang telah terkumpul sebelumnya, berikut ialah hasil dan pembahasan 

tes awal pre tes dan tes  post tes yang dilakukan terhadap sampel 10 orang di PB Daun Muda 

Banjarbaru.
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Tabel 1. Hasil tes awal pre tes 

Sumber : Ahmad muchilisin naatas pasaribu(2020) 
 

No Nilai Klasifikasi Frekuensi Presentase 

1 >22 Baik sekali 0 0% 

2 18-21 Baik 0 0% 

3 12-17 Sedang 0 0% 

4 8-11 Kurang 4 40% 
5 <7 Kurang sekali 6 60% 

Berikut merupakan hasil agility tes awal PB Daun Muda Banjarbaru. Dalam pengujian 

ini, ada 4 orang dalam kategori “kurang” dengan persentase 40%, sementara ada 6 prang 

dalam kategori “kurang sekali” dengan persentase 60%. 
 

 
Tabel 2. Hasil tes akhir post tes 

 

Hasil tes akhir mengenai kelincahan yang menunjukkan performa PB Daun Muda 

Banjarbaru. Dari hasil pengujian tersebut, terdapat 6 orang yang masuk dalam kategori 

“sedang” dengan persentase 60%, dan 4 orang lainnya masuk dalam kategori “kurang” dengan 

persentase 40%. Dengan demikian, terdapat berbagai variasi yang dapat dilakukan 

meningkatkan kelincahan atlet. 

Tabel 3. Hasil tes awal dan tes akhir 

 

 

Pembahasan Analisis data dari Tabel 1 dan Tabel 2 menunjukkan perubahan yang 

signifikan dalam performa atlet bulutangkis usia 12-15 tahun di PB Daun Muda Banjarbaru 

setelah diberikannya latihan agility. Sebelum latihan, mayoritas atlet berada dalam kategori 

"Kurang" atau "Kurang Sekali" dalam tes awal, dengan 40% atlet masuk dalam kategori 

"Kurang" dan 60% dalam kategori "Kurang Sekali". Namun, setelah dilakukan treatment 

dengan 12 kali pertemuan latihan, terjadi peningkatan yang nyata dalam hasil tes akhir. 

Hasilnya menunjukkan bahwa 60% atlet mencapai kategori "Sedang" dan 40% tetap dalam 

kategori "Kurang". Hal ini membuktikan bahwa latihan agility memiliki pengaruh terhadap 

kemampuan footwork atlet, yang tercermin dalam peningkatan klasifikasi dari "Kurang" 

No Nilai Klasifikasi Frekuensi Persentase 

1 >22 Baik Sekali 0 0% 

2 18-21 Baik 0 0% 

3 12-17 Sedang 6 60% 

4 8-11 Kurang 4 40% 
5 <7 Kurang Sekali 0 0% 

No Nilai Klasifikasi Tes Awal Frekuensi Tes Akhir Frekuensi 

1 >22 Baik sekali 0 0 0 0 

2 18 – 21 Baik 0 0 0 0 

3 12 – 17 Sedang 0 0 6 60% 

4 8 – 11 Kurang 4 40% 4 40% 

5 <7 Kurang Sekali 6 60% 0 0 
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menjadi "Sedang" bagi sebagian besar atlet dan menunjukkan bahwa latihan agility efektif 

dalam meningkatkan kelincahan atlet bulutangkis di PB Daun Muda Banjarbaru. 

 

KESIMPULAN 

Tujuan penelitian ini ialah untuk menentukan apakah latihan agility memiliki 

pengaruh dalam kemampuan footwork atlet bulutangkis usia muda. Hasil penelitian 

menunjukkan peningkatan signifikan dalam kemampuan footwork atlet setelah 12 kali latihan 

agility selama 1 bulan. Dari tes awal ke tes akhir, sebagian besar atlet meningkat dari kategori 

"kurang" menjadi "sedang". Dengan demikian, latihan agility memiliki pengaruh terhadap 

footwork atlet bulutangkis usia muda di PB Daun Muda Banjarbaru. Penelitian ini 

memberikan kontribusi penting agar memahami pentingnya Latihan agility dalam 

penembangan kemampuan footwork atlet bulutangkis usia muda. Program treatment ini  

untuk meningkatkan performa atlet bulutangkis………………………………………………... 
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