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ABSTRAK 

Penelitian ini dilatarbelakangi oleh rendahnya kelincahan siswa peserta 

ekstrakurikuler bulutangkis. Tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui 

pengaruh permainan lempar shuttlecock terhadap peningkatan  kelincahan dalam 

permainan bulutangkis pada peserta yang mengikuti ekstrakurikuler bulutangkis 

di SMP Negeri 2 Playen tahun ajaran 2015/2016 

Penelitian ini termasuk pra-experiment, Desain yang digunakan dalam 

penelitian ini adalah “The One Group Pretest Posttest Design” atau tidak adanya 

grup control. Instrumen yang digunakan berupa tes pengukuran Instrumen yang 

digunakan dalam penelitian ini adalah shuttle run test, dengan validitas instrument 

sebesar r=0,444 dan reabilitas r=koefisien Alpha lebih dari 0,60. Subjek penelitian 

yang digunakan adalah peserta yang mengikuti ekstrakurikuler bulutangkis di 

SMP Negeri 2 Playen yang berjumlah 20 anak. Teknik analisis data menggunakan 

menggunakan Paired Sampel T test pada taraf signifikasi 0,05 atau 5 %.  

Hasil penelitian diperoleh nilai t hitung (17,534) > t tabel (2,093), dan nilai p 

(0,000) < dari 0,05, hasil tersebut menunjukkan bahwa nilai t hitung lebih besar dari 

pada t tabel. Hasil tersebut diartikan Ha: diterima dan Ho: ditolak. Dengan 

demikian dapat disimpulkan ada pengaruh yang signifikan latihan bermain 

melempar shuttlecock terhadap peningkatkan kelincahan peserta ekstrakurikuler 

bulutangkis di SMP Negeri 2 Playen. 

 

Kata kunci : Permainan Lempar Shuttlecock, Kelincahan, Bulutangkis 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

A. Latar Belakang Masalah 

Bulutangkis merupakan salah satu cabang olahraga permainan yang 

diminati hampir di berbagai penjuru dunia. Hal tersebut dikarenakan 

bulutangkis dapat dimainkan oleh berbagai kelompok umur. Dari anak-anak, 

pemula, remaja, dewasa bahkan veteran pun masih banyak yang memilih 

cabang olahraga bulutangkis sebagai olahraga untuk menjaga dan 

mempertahankan kebugarannya, sehingga banyak kejuaraan yang diadakan 

setiap tahunnya untuk ajang penyaluran bakat dan prestasi atlet-atlet di tiap 

daerah. Perkembangan perbulutangkisan di Indonesia pun semakin hari 

semakin berkembang pesat. Banyak klub yang bermunculan di hampir setiap 

daerah di Indonesia. Selain pelatnas, pusdiklat dan klub pembinaan juga 

dilakukan di sekolah melalui kegiatan ekstrakurikuler.  

Herman Subardjah (2000: 13) menyatakan bahwa: Bulutangkis 

merupakan permainan yang bersifat individual yang dapat dilakukan dengan 

cara satu orang lawan satu orang atau dua orang lawan dua orang. Tujuan dari 

permainan bulutangkis adalah berusaha untuk menjatuhkan shuttlecock di 

daerah lawan dan berusaha agar lawan tidak dapat memukul shuttlecock dan 

menjatuhkan di daerah sendiri. 

Olahraga ini menarik minat berbagai kelompok umur, berbagai tingkat 

keterampilan, dan pria maupun wanita memainkan olahraga ini di dalam atau 

di luar ruangan untuk rekreasi juga sebagai ajang persaingan. Teknik dasar 

bulutangkis harus betul-betul dipelajari terlebih dahulu, guna 
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mengembangkan mutu prestasi bulutangkis sebab menang atau kalahnya 

seorang pemain di dalam suatu pertandingan salah satunya ditentukan oleh 

penguasaan teknik dasar permainan. Teknik dasar yang wajib dikuasai oleh 

seorang pemain bulutangkis adalah: (1) Cara memegang raket, (2) Pengaturan 

gerakan kaki, (3) Penguasaan pukulan, (4) Tipe permainan. 

Selain teknik dasar yang wajib dikuasai, pemain bulutangkis juga 

memerlukan stamina dan kelincahan yang baik untuk mendukung dalam 

penampilan pemain tersebut. Selain dapat berlatih sendiri, siswa juga dapat 

berlatih di klub-klub yang banyak bermunculan saat ini, dan dapat juga 

berlatih melalui ekstrakurikuler yang diselenggarakan disekolah-sekolah. 

Ekstrakurikuler merupakan kegiatan yang dilaksanakan di luar jam 

pelajaran tetapi guna memperluas wawasan serta peningkatan dan penerapan 

nilai-nilai pengetahuan dan kemampuan dalam berbagai hal, seperti olahraga 

dan seni. Selain itu, kegiatan ekstrakurikuler juga merupakan salah satu cara 

menampung dan mengembangkan potensi siswa yang tidak tersalurkan saat di 

sekolah. Pelaksanaan kegiatan ekstrakurikuler, sekolah juga memberikan 

dukungan untuk menunjang keberhasilan program tersebut, antara lain 

mengadakan alat dan fasilitas olahraga yang akan digunakan guna 

mendukung proses kegiatan yang telah dipilih oleh siswa agar dapat berjalan 

sesuai dengan harapan. Dengan adanya pelatih yang berkompeten sesuai 

dengan bidangnya, serta kejelian dari guru pembimbing agar siswa atau 

peserta kegiatan lebih mudah menerima materi yang telah diberikan 

memberikan motivasi tersendiri kepada siswa untuk meningkatkan potensi 
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dan bakat yang telah dimiliki. Sehingga bakat yang telah mereka miliki bisa 

tersalurkan dan bisa mereka kembangkan saat mengikuti kegiatan 

ekstrakurikuler yang diadakan di sekolah.  

Proses kegiatan ekstrakurikuler bulutangkis yang dilaksanakan di 

SMP Negeri 2 Playen belum menunjukan hasil yang maksimal, hal ini bisa 

dilihat dari olahraga bulutangkis yang belum menunjukkan prestasi. Prestasi 

yang tak kunjung diperoleh bisa terjadi karena beberapa faktor diantaranya 

sarana prasarana eksrtakurikuler bulutangkis yang kurang memadai, program 

latihan yang kurang bervariasi, motivasi berlatih siswa yang masih rendah, 

pelatih yang kurang bagus dan berdasarkan pengalaman selama PPL saya 

melihat kelincahan siswa dalam bermain bulutangkis dirasa masih kurang. 

Kebanyakan siswa masih pasif dan kesulitan menjangkau shuttlecock yang 

diberikan lawan. Siswa sering kali mengeluh kakinya berat untuk menjangkau 

seluruh lapangan. Menurut Sukadiyanto (2002:111), kelincahan adalah 

kemampuan seseorang untuk berlari cepat dengan mengubah arah.  

Kelincahan dalam permainan bulutangkis yang kurang maksimal 

dalam bergerak akan berpengaruh pada kualitas permainan yang rendah. 

Pemberian metode latihan ekstrakurikuler bulutangkis dirasa masih kurang 

bervariasi, hal ini dimungkinkan kelincahan dalam bermain bulutangkis 

masih rendah. Bentuk latihan yang menarik dan tidak membosankan, serta 

suasana latihan yang menyenangkan mampu membuat siswa bersemangat dan 

termotivasi dalam mengikuti kegiatan ekstrakurikuler bulutangkis. Pada 

akhirnya diharapkan dapat tercapainya peningkatan kelincahan dalam 
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bermain bulutangkis, terutama dalam tercapainya penguasaan teknik dasar 

bulutangkis yang menunjang dalam permainan bulutangkis yang baik.   

Bentuk permainan yang diasumsikan baik untuk meningkatkan 

kelincahan siswa ekstrakurikuler bulutangkis, terutama dalam usia muda 

adalah bermain melempar shuttlecock. Bentuk permainan dengan melempar 

shuttlecock dari titik-titik sudut bulutangkis maka secara tidak sengaja siswa 

akan meningkatkan kelincahan tanpa disadari oleh siswa tersebut. Dengan 

permainan melempar shuttlecock siswa akan merasa senang sehingga gerakan 

yang diulang-ulang dilakukan tidak terasa berat. Dan secara menyeluruh 

dapat meningkatkan prestasi ekstrakurikuler bulutangkis di sekolah.  

Berdasarkan uraian di atas, hubungan bermain melempar shuttlecock dengan 

kelincahan dan proses pembelajaran bulutangkis sangatlah berkaitan. Dari 

latar belakang tersebut peneliti tertarik untuk mengadakan penelitian dengan 

judul ”Pengaruh Bermain Melempar Shuttlecock terhadap Peningkatkan 

Kelincahan Peserta Ekstrakurikuler Bulutangkis di SMP Negeri 2 Playen”. 

B. Identifikasi Masalah  

Berdasarkan pada uraian yang dikemukakan dalam latar belakang 

masalah, maka muncul berbagai permasalahan yang perlu diperhatikan. 

Permasalahan yang dimaksud adalah sebagai berikut:  

1. Kelincahana siswa peserta ekstrakurikuler bulutangkis yang masih rendah 

2. Kurangnya variasi latihan yang dapat meningkatkan kelincahan peserta 

ekstrakurikuler bulutangkis bulutangkis dalam permainan bulutangkis.  
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3. Masih banyak siswa yang pasif menghadapi pukulan lawan dan kesulitan 

menjangkau shuttlecock yang diberikan lawan. 

4. Sarana prasarana ekstrakurikuler bulutangkis yang kurang memadai 

5. Rendahnya motivasi berlatih siswa peserta ekstrakurikuler bulutangkis 

C. Batasan Masalah  

Agar dapat menghindari dari pemahaman yang salah dalam melakukan 

penelitian ini, maka perlu kiranya menentukan pembatasan masalah pada hal-

hal yang pokok saja untuk mempertegas sasaran yang akan dicapai, yaitu pada 

peningkatan kelincahan siswa ekstrakurikuler bulutangkis SMP Negeri 2 

Playen melalui bermain lempar shuttlecock. 

D. Rumusan Masalah  

Berdasarkan latar belakang, identifikasi masalah, dan pembatasan 

masalah yang berkaitan dengan kemampuan siswa dapat dirumuskan 

permasalahan yang akan diteliti adalah: Apakah permainan melempar 

shuttlecock dapat meningkatan  kelincahan peserta ekstrakurikuler bulutangkis 

di SMP Negeri 2 Playen? 

E. Tujuan Penelitian  

Tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui pengaruh permainan 

melempar shuttlecock terhadap peningkatan  kelincahan dalam permainan 

bulutangkis pada peserta yang mengikuti ekstrakurikuler bulutangkis di SMP 

Negeri 2 Playen tahun ajaran 2015/2016. 
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F. Manfaat Penelitian 

Hasil penelitian ini diharapkan akan memberikan manfaat bagi proses 

pengembangan potensi peserta yaitu pelatihan ekstrakurikuler bulutangkis dan 

pembelajaran di sekolah, adapun manfaat tersebut adalah:  

1. Manfaat Teoritis 

Secara teoritis penelitian ini bermanfaat dalam memberikan suatu 

informasi pada bidang ilmu pengetahuan, terutama bidang Ilmu 

Keolahragaan yang dikaitkan dengan pengaruh permainan melempar 

shuttlecock terhadap peningkatan kelincahan, serta sebagai bahan informasi 

ilmiah untuk kepentingan peneliti selanjutnya.   

2. Manfaat Praktis 

a. Peneliti dapat menambah wawasan untuk mengembangkan program 

latihan bulutangkis khususnya dalam peningkatan kelincahan.  

b. Sebagai bahan masukan guru untuk memperbaiki dan mengembangkan 

program latihan dan pembelajaran bulutangkis 

c. Bagi peneliti lain, bisa sebagai rujukan dalam menyusun program 

latihan dan pembelajaran dalam olahraga bulutangkis. 
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BAB II 

KAJIAN PUSTAKA 

 

A. Deskripsi Teori 

1. Hakikat Bulutangkis 

Permainan bulutangkis merupakan permainan yang bersifat 

individual dan dapat dilakukan pada nomor tunggal, ganda dan ganda 

campuran. Permainan ini menggunakan raket sebagai alat pemukul dan 

shuttlecock sebagai objek yang dipukul. Beberapa alat dan peraturan yang 

juga mendukung adalah memiliki ukuran resmi lapangan, tiang, jaring (net), 

perwasitan dan penilaian. 

Menurut Tony Grice (1999: 1), bulutangkis merupakan salah satu 

olahraga yang terkenal di dunia. Olahraga ini menarik minat berbagai 

kelompok umur, berbagai tingkat keterampilan, pria maupun wanita 

memainkan olahraga ini di dalam maupun di luar ruangan rekreasi juga 

sebagai ajang persaingan. Bulutangkis merupakan cabang olahraga yang 

dimainkan dengan menggunakan net, raket, dan shuttlecock dengan teknik 

pukulan yang bervariasi mulai dari yang relatif lambat hingga sangat cepat 

disertai gerakan tipuan. 

Menurut Subardjah (2000: 13), permainan bulutangkis merupakan 

permainan yang bersifat individual yang dapat dilakukan dengan cara satu 

orang melawan satu orang atau dua orang melawan dua orang. Dalam hal ini 

permainan bulutangkis mempunyai tujuan bahwa seorang pemain berusaha 

agar lawan tidak dapat memukul shuttlecock dan jatuhnya di dalam daerah 

permainannya sendiri. 
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Permainan  bulutangkis  dimainkan  dengan  menggunakan  sistem 

two winning set, artinya mencari dua set kemenangan. Setiap set, pemain 

dinyatakan menang  bila  mencapai  poin  21  dengan menggunakan  sistem 

rally  point.  Bila  terjadi  skor  20 – 20,  maka  terjadi deuce dan  pemain 

dinyatakan menang bila skor menjadi selisih dua. Contohnya 22 – 20, 23 – 

21 dan  seterusnya.  Namun  bila  terjadi  skor  29 – 29  maka  pemain  yang 

mencapai  skor  30  lebih  dulu  akan  dinyatakan  sebagai  pemenang. James 

Poole (2008: 132) Teknik pukulan adalah cara-cara melakukan pukulan 

dalam permain bulutangkis dengan tujuan menerbangkan shuttlecock ke 

bidang lapangan lawan. Seorang pemain bulutangkis yang baik dan 

berprestasi, dituntut untuk menguasai teknik- teknik dasar pukulan dalam 

permainan bulutangkis. Teknik-teknik dasar tersebut meliputi pukulan 

service, lob atau clear yang terdiri dari overhead lob, underhand lob, 

dropshot, smash, drive dan return service. 

Berdasarkan beberapa pendapat di atas, dapat disimpulkan bahwa 

permainan bulutangkis adalah permainan memukul sebuah shuttlecock 

menggunakan raket, melewati net kewilayah lawan, sampai lawan tidak 

dapat mengembalikannya kembali. Permainan bulutangkis dilaksanakan dua 

belah pihak yang saling memukul shuttlecock secara bergantian dan 

bertujuan menjatuhkan atau menempatkan shuttlecock di daerah lawan 

untuk mendapatkan point. 
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2. Hakikat Latihan 

Menurut Suharno (1981:1), latihan adalah suatu proses mempersiapkan 

fisik dan mental anak latih secara sistematis untuk mencapai mutu prestasi 

optimal dengan diberikan beban latihan yang teratur, terarah, meningkat, 

dan berulang-ulang waktunya. “Pada dasarnya latihan olahraga adalah 

merusak, tetapi proses perusakan yang dilakukan agar berubah menjadi 

lebih baik, tetapi dengan syarat pelaksanaan latihan harus mengacu dan 

berpedoman pada prinsip-prinsip latihan” (Sukadiyanto, 2005:12). Menurut 

Bompa (2000: 2) mengemukakan pendapatnya bahwa “latihan merupakan 

suatu kegiatan olahraga yang sistematis dalam waktu yang panjang, 

ditingkatkan secara bertahap dan perorangan, bertujuan untuk membentuk 

manusia yang berfungsi fisiologinya dan psikologinya untuk memenuhi 

tuntutan tugas”.   

Latihan (training) adalah proses penyempurnaan berolahraga melalui 

pendekatan ilmiah, khususnya prinsip-prinsip pendidikan secara teratur dan 

terencana sehingga mempertinggi kemampuan dan  kesiapan olahragawan 

(Djoko Pekik Irianto, 2002:12). Prinsip-prinsip latihan  

a. Prinsip Penambahan Beban Bertambah (Overload) 

Untuk meningkatkan prestasi atlet prinsip overload harus 

digunakan. Apabila atlet sudah merasa ringan pada beban yang 

diberikan maka beban harus ditambah. Prinsip overload ini akan 

menjamin agar sistem didalam tubuh yang menjalankan latihan, 

mendapat tekanan beban yang besamya makin meningkat, serta 

diberikan secara bertahap dalam jangka waktu tertentu. Apabila 

tidak diberikari secara bertahap, maka komponen kekuatan tidak 

akan dapat mencapai tahap potensi sesuai fungsi kekuatan secara 

maksimal.  
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b. Prinsip Peningkatan Beban Terus Menerus  

Otot yang menerima beban latihan lebih atau overload 

kekuatannya akan bertambah dan apabila kekuatan bertambah, 

maka program latihan berikutnya bila tidak ada penambahan beban, 

tidak lagi dapat menambah kekuatan. Penambahan beban dalam 

jumlah repetisi tertentu otot belum merasakan lelah.   

c. Prinsip Reversibilitas (Kembali Asal)  

Prinsip Reversibilitas menuntut para olahragawan harus 

berlatih secara progresif dan berkelanjutan. Kalau kita berlatih pasti 

aka nada perkembangan dalam organ-organ tubuh kita, karena 

latihan memang akan merangsang fungsi organ-organ tersebut. 

Namun sebaliknya, prinsip kembali asal ini juga mengatakan 

bahwa kalau kita berhenti berlatih tubuh kita akan kembali ke 

keadaan semula. 

d. Prinsip Kekhususan Program Latihan  

Prinsip tersebut menyatakan bahwa latihan hendaknya 

bersifat khusus, sesuai dengan sasaran yang akan dicapai. Bila akan 

meningkatkan kekuatan, maka program latihan harus memenuhi 

syarat untuk tujuan meningkatkan kekuatan. Program latihan 

dengan beban dalam beberapa hal hendaknya bersifat khusus. 

Namun perlu memperhatikan pula gerak yang dihasilkan, oleh 

karena itu latihan berbeban hendaknya dikaitkan dengan latihan 

peningkatan ketrampilan motorik khusus. (Sapta Kunta Purnama, 

2010:61). 

 

3. Hakikat Kelincahan  

Kelincahan merupakan salah satu komponen kondisi fisik yang 

penting dalam menunjang setiap kegiatan olahraga. Menurut Wahjoedi 

(2001:61) kelincahan (agility) adalah kemampuan tubuh untuk mengubah 

arah secara cepat tanpa adanya gangguan keseimbangan atau kehilangan 

keseimbangan. Menurut Sukadiyanto (2002:111), kelincahan adalah 

kemampuan seseorang untuk berlari cepat dengan mengubah arah. Menurut 

Suharno (1981:18-19) ciri-ciri kelincahan adalah:  

a. Bentuk-bentuk latihan harus ada gerakan mengubah posisi dan arah 

badan. 

b. Rangsangan terhadap pusat syaraf sangat menentukan berhasil 

tidaknya suatu latihan kelincahan, mengingat koordinasi dan 

kecepatan merupakan unsure yang urgent bagi baiknya kelincahan.  
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c. Adanya rintangan-rintangan untuk bergerak untuk mempersulit 

kondisi- kondisi alat, lapangan, dan lain sebagainya.  

d. Ada pedoman waktu yang pasti dalam latihan.   

Menurut Arma Abdoelah (1981:216), dasar untuk kelincahan adalah 

kerjasama atau pengontrolan dari syaraf otot. Waktu reaksi, kelentukan, 

kekuatan dan perasaan kinestesis semua bergabung untuk menghasilkan 

kelincahan seperti maju atau meluncur ke kiri, mundur, meluncur ke kanan, 

maju, mundur menyilang. Seorang pemain yang dapat melakukan satu seri 

gerakan secara efisien akan mempunyai keuntungan  dari lawan, karena ia 

dapat mengembalikan hampir semua pukulan lawannya. Semakin cepat 

seseorang pemain sampai ke shuttlecock semakin banyak keuntungan 

baginya karena ia dapat memilih pukulan yang akan dilakukan dan tidak 

tergesa-gesa dalam melakukannya. Arma Abdoelah (1981:201) juga 

mengungkapkan bahwa gerak kaki penting sekali karena seseorang tidak 

akan melakukan dengan efesien dan juga tidak akan dapat menguasai lawan, 

bila ia tidak mudah berada dalam posisi yang baik untuk memukul. Gerak 

kaki yang kurang baik mengakibatkan selalu kekurangan waktu untuk 

mencapai shuttlecock yang harus dipukul, jadi tenaga dibuang sia-sia. 

Dalam permainan bulutangkis peralatan yang digunakan relatif ringan 

sehingga pemain dengan mudah memukul shuttlecock dengan berganti arah. 

Untuk menjangkau shuttlecock yang berubah arah tersebut diperlukan 

kelincahan (Amat Komari, 2008:60).   

Faktor-faktor yang mempengaruhi kelincahan seseorang menurut 

Suharno HP (1993:51) antara lain: kecepatan reaksi, kemampuan 
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berorientasi terhadap problem atau masalah yang dihadapi, kemampuan 

mengatur keseimbangan, kelentukan persendian, dan kemampuan 

mengerem gerakan-gerakan motorik.  

4. Pengertian Shuttlecock 

Bahan baku shuttlecock yakni limbah (bulu ayam potong). Dimulai 

dengan penyortiran bulu, perendaman dengan air yang dicampur dengan zat 

pemutih, penjemuran, terlebih lagi saat proses pemotongan bulu yang sudah 

disesuaikan dengan ukuran. Sebuah cock dikerjakan dalam waktu sekitar 10 

menit terbentuk menjadi cock dan dilanjutkan proses finishing dan itu juga 

sudah termasuk proses kontrol mutu.Untuk merapikan dan membentuk bulu 

agar sama rata, digunakan alat pemanas berbahan besi yang bawahnya 

diberi bara api. Proses menancapkan bulu ke kepala cock dapat dilakukan 

dengan alat. 

Tentunya ukuran panjang, berat, garis tengah serta bagian depan 

cock telah disesuai dengan ukuran cock yang ditentukan oleh Persatuan 

Bulutangkis Seluruh Indonesia (PBSI). Jenis cock ada bermacam-macam 

yang saya jelaskan diatas adalah shuttlecock yg terbuat dari bulu ayam. Ada 

yang dari nilon dan plastik memang, cock yang terbuat dari nilon atau 

plastik lebih tahan lama daripada kok bulu ayam. Namun, lebih bagus cock 

yang terbuat dari bulu angsa, berikut adalah gambar shuttlecock. 



13 
 

   

Gambar 6.Shuttlecock Sumber: (http//googleimages.com) 

5. Hakikat Bermain 

a. Pengertian Bermain 

Bermain merupakan seluruh aktivitas anak termasuk bekerja 

kesenangannya dan merupakan metode bagaimana mereka mengenal 

dunia. Tentang bermain, Hurlock (1999: 34) menyatakan setiap kegiatan 

yang dilakukan untuk kesenangan yang ditimbulkan tanpa 

mempertimbangkan hasil akhir. Bermain merupakan kegiatan yang 

dilakukan secara sukarela untuk memperoleh kesenangan atau 

kesenangan. Bermain merupakan cerminan kemampuan fisik, intelektual, 

emosional, dan social dan bermain merupakan media yang baik untuk 

belajar karena dengan bermain, anak-anak akan berkata-kata 

(berkomunikasi), belajar menyesuaikan diri dengan lingkungan, 

melakukan apa yang dapat dilakukannya dan mengenal waktu, jarak serta 

suara (Wong, 2000). 
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Dari definisi diatas dapat disimpulkan bahwa bermain adalah 

kegiatan yang tidak dapat dipisahkan dari kehidupan anak sehari-hari 

karena bermain sama dengan bekerja pada orang dewasa, yang dapat 

menurunkan stress anak, media yang baik bagi anak untuk belajar 

berkomunikasi dengan lingkungannya, menyesuaikan diri terhadap 

lingkungan, belajar mengenal dunia sekitar kehidupannya, dan penting 

untuk meningkatkan kesejahteraan mental serta social anak. Menurut 

Moeslichatoen (dalam Simatupang, 2005), bermain merupakan suatu 

aktivitas yang menyenangkan bagi semua orang. Bermain akan memuaskan 

tuntutan perkembangan motorik, kognitif, bahasa, sosial, nilai-nilai dan 

sikap hidup. (http://digilib.uinsby.ac.id/9302/5/bab2.pdf) 

b. Manfaat Bermain 

Manfaat pada bermain adalah merangsang perkembangan 

sensoris motoris, perkembangan intelektual, perkembangan social, 

perkembangan kreatifitas, perkembangan kesadaran diri, perkembangan 

moral dan bermain sebagai terapi. Beberapa manfaat yang bisa diperoleh 

seorang anak melalui bermain antara lain (Zaviera, 2008: 42): 

1) Aspek fisik, dengan mendapat kesempatan untuk melakukan 

kegiatan yang banyak melibatkan gerakangerakan tubuh, akan 

membuat tubuh anak menjadi sehat. 

2) Aspek perkembangan motor kasar dan halus, hal ini untuk 

meningkatkan ketrampilan anak. 

3) Aspek sosial, anak belajar berpisah dengan ibu dan pengasuh. 

Anak belajar menjalin hubungan dengan teman sebaya, belajar 

berbagi hak, mempertahankan hubungan, perkembangan bahasa, 

dan bermain peran sosial. 

4) Aspek bahasa, anak akan memperoleh kesempatan yang luas 

untuk berani bicara. Hal ini penting bagi kemampuan anak 

dalam berkomunikasi dan memperluas pergaulannya. 
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5) Aspek emosi dan kepribadian. Melalui bermain, anak dapat 

melepaskan ketegangan yang dialaminya. Dengan bermain 

berkelompok, anak akan mempunyai penilaian terhadap dirinya 

tentang kelebihan yang dimiliki sehingga dapat membantu 

perbentukan konsep diri yang positif, mempunyai rasa percaya 

diri dan harga diri. 

6) Aspek kognisi. Pengetahuan yang didapat akan bertambah luas 

dan daya nalar juga bertambah luas, dengan mempunyai 

kreativitas, kemampuan berbahasa, dan peningkatan daya ingat 

anak. 

7) Aspek ketajaman panca indra. Dengan bermain, anak dapat 

lebih peka pada hal-hal yang berlangsung di lingkungan 

sekitarnya. 

8) Aspek perkembangan kreativitas. kegiatan ini menyangkut 

kemampuan melihat sebanyak mungkin alternatif jawaban. 

Kemampuan divergen ini yang mendasari kemampuan 

kreativitas seseorang. 

9) Terapi. Melalui kegiatan bermain anak dapat mengubah emosi 

negatif menjadi positif dan lebih menyenangkan. 

 

Dalam penelitian ini, bermain yang diberikan adalah bentuk bermain 

menggunakan shuttlecock. Latihan bermain melempar shuttlecock diberikan 

selama 16 kali pertemuan dan diharapkan dengan bermain lempar 

shuttlecock kelincahan siswa akan meningkat. 

6. Bermain Lempar Shuttlecock 

Bermain melempar shuttlecock merupakan permainan yang diawali  

dengan mengambil shuttlecock yang sudah diletakkan di tepi lapangan lalu 

bergerak menuju arah yang ditentukan kemudian melemparkan shuttlecock 

ke arah depan melewati net dengan gerakan ayunan tangan dari atas seperti 

gerakan lob yang dilakukan di lapangan bulutangkis. Bentuk permainan 

dengan melempar shuttlecock yang diasumsikan baik untuk meningkatkan 

kelincahan footwork siswa ekstrakulikuler bulutangkis, terutama dalam usia 

muda, karena sesuai dengan salah satu bentuk latihan footwork bulutangkis 
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yang disampaikan oleh Sapta Kunta Purnama (2010:27) Adapun model-

model latihan  footwork antara lain : langkah shadow bulutangkis, stroke, 

pengamatan kaki, reaksi, akselerasi, kelincahan, kecepatan dan koordinasi 

gerakan. Bentuk-bentuk latihannya dapat berupa mengambil bola yang 

sudah diletakkan di tepi-tepi lapangan untuk dipindahkan ke tengah 

lapangan atau sebaliknya, atau bergerak meniru gerakan model (pasangan 

latihan), aba-aba latihan, isyarat lampu, dan lain-lain.  

Dengan treatment yang dikemas dalam bentuk permainan ini siswa 

akan merasa senang sehingga gerakan yang diulang-ulang dilakukan tidak 

terasa berat, sesuai dengan sifat bermain yang dijelaskan oleh Sukintaka 

(1991:11) bahwa:   

1) Bermain merupakan aktivitas yang dilakukan dengan sukarela atas 

dasar rasa senang. 

2) Bermain dengan rasa senang, menumbuhkan aktivitas yang 

dilakukan secara spontan.  

3) Bermain dengan rasa senang, untuk memperoleh kesenangan, 

menimbulkan kesadaran agar bermain dengan baik perlu berlatih 

kadang- kadang memerlukan kerjasama dengan teman, patuh pada 

peraturan dan mengetahui kemampuan dirinya sendiri.   

Maka bentuk permainan dengan melempar shuttlecock dari titik-titik 

sudut lapangan bulutangkis ini secara tidak sengaja akan meningkatkan 

kelincahan tanpa di sadari oleh siswa tersebut. Dan secara menyeluruh dapat 

meningkatkan prestasi ekstrakurikuler bulutangkis di sekolah serta 

menambah variasi latihan ekstrakurikuler. 

Dalam penelitian ini, pelaksanaan permainan melempar shuttlecock 

dibagi menjadi 8 variasi dengan tingkat kesulitan yang semakin meningkat.  
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1) Permainan Pertama: melempar shuttlecock dengan berkelompok 3 

orang dari belakang  

2) Permainan Kedua : melempar shuttlecock dengan berkelompok 3 orang 

dari depan 

3) Permainan Ketiga : melempar shuttlecock dengan berkelompok 2 orang 

dari belakang  

4) Permainan Keempat: melempar shuttlecock dari belakang ke depan 

5) Permainan Kelima: melempar shuttlecock dari garis belakang (back 

boundary line).  

6) Permainan Keenam: melempar shuttlecock dari depan 

7) Permainan Ketujuh: melempar shuttlecock 3 titik 

8) Permainan Kedelapan: melempar shuttlecock 6 sudut (dari garis 

pertemuan antara garis tengah dan garis belakang).  

Permainan tersebut dilakukan secara urut, pada pertemuan pertama 

dan kedua melakukan permainan yang pertama, selanjutnya pertemuan 

ketiga dan keempat melakukan permainan yang kedua, pertemuan kelima 

dan keenam melakukan permainan yang ketiga, pertemuan ketujuh dan 

kedelapan melakukan permainan yang keempat, pertemuan kesembilan dan 

kesepuluh melakukan permainan yang kelima, selanjutnya pertemuan 

kesebelas dan kedua belas melakukan permainan yang keenam, pertemuan 

ke ketiga belas dan empat belas melakukan permainan yang ketujuh dan 

selanjutnya pertemuan kelima belas dan enam belas melakukan permainan 

kedelapan. Adapun pelaksannaanya sebagai berikut:   
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1) Permainan Pertama 

⁻ Permainan dilakukan secara berkelompok, masing-masing 3 siswa 

⁻ Shuttlecock diletakkan di garis depan, masing-masing 4 shuttlecock.  

⁻ Setelah mendengar peluit para peserta mulai mengambil shuttlecock 

dari garis belakang  kemudian dilemparkan ke lapangan lawan.  

⁻ Shuttlecock harus dilempar dari back boundary line.  

⁻ Arah lemparan ke daerah dekat net, disertai dengan 

lompatan(jumping) 

⁻ Shuttlecock dilempar satu-satu, tidak boleh melempar shuttlecock 

langsung 2 atau lebih.  

⁻ Permainan dilakukan 3 set dengan durasi 30 detik setiap setnya dan 

interval 90 detik  

⁻ Siswa yang paling cepat dan lapangan yang paling sedikit terdapat 

shuttlecock maka dialah pemenangnya, begitu juga sebaliknya 

lapangan yang paling banyak terdapat shuttlecock maka kalah.     

 
Gambar 1. Permainan Berkelompok 3 Orang Dari Belakang 
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2) Permainan Kedua  

⁻ Permainan ini dilakukan secara berkelompok, masing-masing 3 

siswa 

⁻ 4 shuttlecock diletakkan di garis belakang lapangan bulutangkis 

(back boundary line), peserta bersiap dari garis yang sudah 

ditentukan.  

⁻ Setelah mendengar peluit para peserta mulai mengambil shuttlecock 

dari garis depan kemudian dilemparkan ke lapangan lawan.  

⁻ Peserta berlari mengambil shuttlecock yang terletak di belakang 

kemudian berlari lagi sampai garis pertemuan antara center line 

dengan garis short service line kemudian baru dilempar.  

⁻ Shuttlecock dilempar satu-satu, tidak boleh melempar shuttlecock 

langsung 2 atau lebih.  

⁻ Arah lemparan ke bagian belakang lapangan 

⁻ Permainan dilakukan 4 set dengan durasi 30 detik setiap setnya dan 

interval 90 detik  

⁻ Siswa yang paling cepat dan lapangan yang paling sedikit terdapat 

shuttlecock maka dialah pemenangnya, begitu juga sebaliknya 

lapangan yang paling banyak terdapat shuttlecock maka kalah. 
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Gambar 2. Permainan Berkelompok 3 Orang Dari Depan 

 

3) Permainan Ketiga  

- Peserta berkelompok 2 orang, masing-masing lapangan diberi 6 

shuttlecock: 3 shuttlecock di sebelah kanan dan 3 shuttlecock 

disebelah kiri.  

- Setelah mendengar peluit maka setiap kelompok berusaha 

mengambil shuttlecock yang diletakkan di garis depan.  

- Shuttlecock harus dilempar dari garis belakang (back boundary line).  

- Arah lemparan di daerah dekat net  

- Shuttlecock dilempar satu-satu, tidak boleh melempar shuttlecock 

langsung 2 atau lebih.  

- Permainan dilakukan 3 set dengan durasi 30 detik setiap setnya dan 

interval 90 detik  

- Kelompok yang paling cepat dan lapangan yang paling sedikit 

terdapat shuttlecock maka kelompok itu yang menang.  
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Gambar 3. Permainan Beregu 2 Orang 

 

4) Permainan Keempat 

⁻ Permainan dilakukan secara perorangan.  

⁻ Shuttlecock diletakkan di tengah lapangan, masing-masing 5 

shuttlecock.  

⁻ Setelah mendengar peluit para peserta mulai mengambil shuttlecock 

dari garis belakang  kemudian dilemparkan ke lapangan lawan.  

⁻ Shuttlecock harus dilempar dari area depan lapangan 

⁻ Arah lemparan ke tengah lapangan 

⁻ Shuttlecock dilempar satu-satu, tidak boleh melempar shuttlecock 

langsung 2 atau lebih.  

⁻ Permainan dilakukan 3 set dengan durasi 30 detik setiap setnya dan 

interval 90 detik 

⁻ Siswa yang paling cepat dan lapangan yang paling sedikit terdapat 

shuttlecock maka dialah pemenangnya, begitu juga sebaliknya 

lapangan yang paling banyak terdapat shuttlecock maka kalah.     
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Gambar 4. Permainan Perorangan Dari Belakang Ke Depan 

 

5) Permainan Kelima  

⁻ Permainan ini dilakukan perorangan.  

⁻ 5 shuttlecock diletakkan di tengah lapangan, peserta bersiap dari 

garis yang sudah ditentukan.  

⁻ Setelah mendengar peluit para peserta mulai mengambil shuttlecock 

di tengah lapangan kemudian dilemparkan dari bagian belakang 

lapangan 

⁻ Arah lemparan ke daerah tengah lapangan disertai dengan loncat 

⁻ Shuttlecock dilempar satu-satu, tidak boleh melempar shuttlecock 

langsung 2 atau lebih.  

⁻ Permainan dilakukan 4 set dengan durasi 30 detik setiap setnya dan 

interval 90 detik  

⁻ Siswa yang paling cepat dan lapangan yang paling sedikit terdapat 

shuttlecock maka dialah pemenangnya, begitu juga sebaliknya 

lapangan yang paling banyak terdapat shuttlecock maka kalah. 
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Gambar 5. Permainan Perorangan Dari Belakang 

 

6) Permainan Keenam  

- Permainan ini dilakukan perorangan.  

- 5 shuttlecock diletakkan di tengah lapangan, peserta bersiap dari 

garis yang sudah ditentukan.  

- Setelah mendengar peluit para peserta mulai mengambil shuttlecock 

di tengah lapangan kemudian dilemparkan dari bagian depan 

lapangan 

- Arah lemparan ke daerah tengah lapangan 

- Shuttlecock dilempar satu-satu, tidak boleh melempar shuttlecock 

langsung 2 atau lebih.  

- Permainan dilakukan 4 set dengan durasi 30 detik setiap setnya dan 

interval 90 detik 

- Siswa yang paling cepat dan lapangan yang paling sedikit terdapat 

shuttlecock maka dialah pemenangnya, begitu juga sebaliknya 

lapangan yang paling banyak terdapat shuttlecock maka kalah. 
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Gambar 6. Melempar Shuttlecock Dari Depan 

 

7) Permainan Ketujuh  

⁻ Permainan ini dilakukan perorangan.  

⁻ 12 shuttlecock diletakkan di 3 titik garis depan, masing-masing titik 

4 shuttlecock.  

⁻ Setelah mendengar peluit para peserta mulai mengambil shuttlecock 

dari garis depan kemudian dilemparkan ke lapangan lawan.  

⁻ Peserta berlari mengambil shuttlecock yang terletak di depan kanan 

kemudian mundur sampai garis belakang kemudian baru dilempar, 

selanjutnya mengambil shuttlecock yang terletak didepan tengah dan 

kembali mundur ke garis belakang dan dilanjutkan mengambil 

shuttlecock di depan kiri kemudian kembali mundur ke garis 

belakang baru dilempar, begitu seterusnya.  

⁻ Arah lemparan ke daerah dekat net 

⁻ Shuttlecock dilempar satu-satu, tidak boleh melempar shuttlecock 

langsung 2 atau lebih.  
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⁻ Permainan dilakukan 5 set dengan durasi 30 detik setiap setnya dan 

interval 90 detik 

⁻ Siswa yang paling cepat dan lapangan yang paling sedikit terdapat 

shuttlecock maka kelompok itu yang menang, begitu juga sebaliknya 

lapangan yang paling banyak terdapat shuttlecock maka kalah.     

 
Gambar 7. Melempar Shuttlecock 3 Titik 

 

8) Permainan Kedelapan  

⁻ Permainan ini dilakukan perorangan.  

⁻ Shuttlecock diletakkan di 6 titik yang sudah ditentukan.  

⁻ Shuttlecock harus dilempar dari garis tengah pertemuan antara back 

boundary line dan center line.  

⁻ Setelah mendengar peluit para peserta belari mengambil shuttlecock 

di masing-masing sudut.  

⁻ Arah lemparan bebas tetapi masih dalam garis masuk pada 

permainan bulutangkis.  

⁻ Shuttlecock dilempar satu-satu, tidak boleh melempar shuttlecock 

langsung 2 atau lebih.  
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⁻ Permainan dilakukan 5 set dengan durasi 30 detik setiap setnya dan 

interval 90 detik 

⁻ Siswa yang paling cepat dan lapangan yang paling sedikit terdapat 

shuttlecock maka kelompok itu yang menang, begitu juga sebaliknya 

lapangan yang paling banyak terdapat shuttlecock maka kalah.  

 
Gambar 8. Permainan Melempar Shuttlecock 6 Titik 

 

Petugas pencatat hasil  

 Petugas bertugas mengamati shuttlecock yang dilempar 

melebihi garis masuk lapangan bulutangkis atau tidak.  

 Petugas bertugas menghitung shuttlecock yang berada di 

dalam lapangan.  

 Petugas bertugas mengamati siapa yang tercepat. 

7. Hakikat Ekstrakurikuler  

Siswa SMP dapat dikategorikan masa remaja, dimana masa remaja 

adalah suatu masa yang penting dalam alur perkembangan hidup manusia. 

Masa ini dengan berbagai perubahan yang mencolok baik dari segi jasmani 

maupun rohani. Perubahan yang nyata pada anak remaja sering kali 
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disertai dengan berbagai perilaku yang khas. Dalam usaha untuk mengerti 

dan memahami remaja perlu dilakukan pembinaan yang salah satunya 

dengan cara siswa mengikuti beberapa kegiatan ekstrakurikuler di sekolah 

untuk mempelajari seluk beluk kejiwaan serta keinginan. Bentuk-bentuk 

aktivitas yang positif perlu dikembangkan untuk menyalurkan keinginan. 

Berdasarkan uraian diatas jelas bahwa masa remaja merupakan masa yang 

tepat untuk mengembangkan unsur-unsur maupun potensi yang ada di 

dalam diri remaja.  

Salah satu kegiatan yang dapat mengembangkan potensi dan 

merupakan kegiatan yang positif adalah ekstrakurikuler. Pengertian 

ekstrakurikuler menurut Kamus Besar Bahasa Indonesia (2002:291) yaitu 

suatu kegiatan yang berada diluar program yang tertulis di dalam 

kurikulum seperti latihan kepemimpinan dan pembinaan siswa. Kegiatan 

ekstrakurikuler sendiri dilaksanakan di luar jam pelajaran wajib. Kegiatan 

ini memberi keleluasaan waktu dan memberikan kebebasan pada siswa, 

terutama dalam menentukan jenis kegiatan yang sesuai dengan bakat serta 

minat mereka.  

Ekstrakurikuler olahraga merupakan kegiatan olahraga yang 

dilakukan di luar jam pelajaran tatap muka, dilaksanakan di sekolah atau di 

luar sekolah untuk memperluas wawasan atau kemampuan, peningkatan 

dan penerapan nilai pengetahuan dan kemampuan olahraga (Depdikbud 

RI, 1994:6). Dalam pengembangan kegiatan ekstrakurikuler, program 

olahraga yang paling banyak dilakukan. Guru biasanya membentuk unit 
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atau klub olahraga sehingga siswa dapat memilih cabang olahraga yang 

disukainya. Bagi yang ingin menyalurkan prestasi olahraganya dapat 

diselenggarakan kegiatan perlombaan dan pertandingan olahraga, baik 

antar atau inter sekolah. 

Menurut Rohinah M. Noor (2012:75-76) kegiatan ekstrakurikuler 

adalah kegiatan pendidikan di luar mata pelajaran dan pelayanan konseling 

untuk membantu pengembangan peserta didik sesuai dengan kebutuhan, 

potensi, bakat, dan minat mereka melalui kegiatan yang secara khusus 

diselenggarakan oleh pendidik dan atau tenaga kependidikan yang 

berkemampuan dan berkewenangan di sekolah/madrasah. Fungsi kegiatan 

ekstrakurikuler yaitu:  

a. Pengembangan, yaitu fungsi kegiatan ekstrakurikuler untuk 

mengembangkan kemampuan dan kreativitas peserta didik sesuai 

dengan potensi, bakat, dan minat mereka.  

b. Sosial, yaitu fungsi kegiatan ekstrakurikuler untuk 

mengembangkan kemampuan dan rasa tanggung jawab sosial 

peserta didik.  

c. Rekreatif, yaitu fungsi kegiatan ekstrakurikuler untuk 

mengembangkan suasana rileks, menggembirakan, dan 

menyenangkan bagi peserta didik yang menunjang proses 

perkembangan.  

d. Persiapan karier, yaitu fungsi kegiatan ekstrakurikuler untuk 

mengembangkan kesiapan karier peserta didik.  

  

Prinsip kegiatan ekstrakurikuler:  

a. Individual, yaitu prinsip kegiatan ekstrakurikuler yang sesuai 

dengan potensi, bakat, dan minat peserta didik masing-masing.  

b. Pilihan, yaitu prinsip kegiatan ekstrakurikuler yang sesuai denga 

keinginan dan diikuti secara sukarela peserta didik.  

c. Keterlibatan aktif, yaitu prinsip kegiatan ekstrakurikuler yang 

menuntut keikutsertaan peserta didik secara penuh.  

d. Menyenangkan, yaitu prinsip kegiata ekstrakurikuler dalam 

suasana yang disukai dan menggembirakan peserta didik.  
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e. Etos kerja, yaitu prinsip kegiatan ekstrakurikuler yang membangun 

semangat peserta didik untuk bekerja dengan baik dan berhasil.  

f. Kemanfaatan sosial, yaitu prinsip kegiatan ekstrakurikuler yang 

dilaksanakan untuk kepentingan masyarakat. 

 

B. Penelitian yang Relevan  

1. Penelitian yang relevan dengan penelitian ini juga dilakukan oleh Dita 

Puspitasari, (2015) dengan judul ”Pengaruh Bermain Lempar Shuttlecock 

Terhadap Kebugaran Jasmani Siswa Putra Usia 10-12 Tahun di 

Ekstrakurikuler Bulutangkis SD Kanisius Condongcatur”. Metode yang 

digunakan dalam penelitian ini adalah eksperimen semu dengan melakukan 

pretest TKJI, treatment bermain lempar shuttlecock dan diakhiri dengan 

posttest TKJI. Subjek dalam penelitian ini adalah 25 siswa putra yang 

berumur 10-12 tahun di ekstrakurikuler bulutangkis SD Kanisius 

Condongcatur. Teknik analisis data yang digunakan dalam penelitian ini 

adalah paired t test yang sebelumnya dilakukan uji prasyarat dengan uji 

normalitas dan homogenitas untuk mengetahui dapat atau tidaknya hasil 

penelitian yang diperoleh untuk dianaliis dengan menggunakan paired t test. 

Hasil penelitiannya menunjukan bahwa ada pengaruh yang signifikan antara 

bermain lempar shuttlecock terhadap kebugaran jasmani siswa putra usia 

10-12 tahun di ekstrakurikuler SD Kanisius Condongcatur. Hal ini 

dibuktikan dengan diperolehnya signifikansi Paired Sample t Test 

(0,000)<(0,05) dan nilai thitung (7,185)>ttabel (2,064). Sumbangan bermain 

lempar shuttlecock terhadap kebugaran jasmani siswa putra usia 10-12 tahun 

di ekstrakurikuler bulutangkis SD Kanisius Condongcatur adalah 90,8% hal 
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itu dibuktikan dengan diperolehnya correlation Paired Sample t Test 

sebesar 0,952 yang bila dikuadratkan 0,952=0,908 atau 90,8%.  

2. Penelitian yang relevan dilakukan juga oleh Zaky Dwi Putranto, (2013) 

dengan judul ”Pengaruh Latihan Shadow Badminton Pointing Movement 

dan Zig-zag Run Terhadap Kelincahan Footwork Atlet Bulutangkis Putra 

Usia 11-13 Tahun”. Penelitian ini merupakan penelitian eksperimen semu, 

dengan dua variable bebas, yaitu latihan shadow pointing movement (X1), 

latihan zig-zag run (X2) dan satu variable terikat, yaitu kelincahan footwork 

dalam bulutangkis (Y). populasi diambil dari seluruh atlet bulutangkis PB 

STIM YKPN Yogyakarta yang berjumlah 53. Sampel dipilih menggunakan 

teknik purposive sampling diperoleh 16 atlet. Teknik pengambilan data 

menggunakan instrument kelincahan gerak kaki. Teknik analisis data 

menggunakan uji normalitas, uji homogenitas dan uji hipotesis (uji t). Hasil 

penelitiannya menunjukkan bahwa: (1) ada pengaruh latihan shadow 

badminton pointing movement terhadap kelincahan footwork dengan t 

hitung lebih besar dari t tabel (11.00>1.895) pada taraf signifikan 5%. (2) 

ada pengaruh latihan lari zig-zag terhadap kelincahan footwork dengan t 

hitung lebih besar dari t tabel (7.00>1.895) pada taraf signifikan 5%. (3) ada 

perbedaan pengaruh antara latihan shadow badminton pointing movement 

dengan latihan zig-zag run terhadap kelincahan footwork dengan selisish 

mean dari pretest dan posttest dimana kelompok latihan shadow badminton 

pointing movement lebih besar dari kelompok latihan zigzag run 
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(2.75>1.75). sehingga dapat disimpulkan bahwa latihan shadow badminton 

movement lebih berpengaruh daripada latihan zig-zag run. 

C. Kerangka Berfikir  

Kelincahan merupakan salah satu komponen fisik yang penting dalam 

permainan bulutangkis. Pemain bulutangkis yang memiliki kelincahan maka 

mampu menguasai lapangan dan dapat mengembalikan pukulan lawan dengan 

baik. Seorang dikatakan lincah dalam permainan bulutangkis, apabila dapat 

berpindah tempat atau bergerak seefisien mungkin ke semua bagian lapangan 

permainan. Peserta ekstrakurikuler bulutangkis SMP Negeri 2 Playen belum 

memiliki kelincahan yang bagus, ditandai dengan kesulitan menjangkau 

shuttlecock yang diberikan lawan. Maka untuk meningkatkan kelincahan 

peserta ekstrakurikuler bulutangkis SMP Negeri 2 Playen diperlukan variasi 

latihan yaitu melakukan latihan untuk meningkatkan kelincahan. Salah satu 

cara untuk meningkatkan kelincahan perlu dievaluasi dengan melakukan 

pengukuran dengan cara tes kelincahan untuk mengetahui kelincahan peserta 

ekstrakurikuler bulutangkis SMP Negeri 2 Playen dengan menggunakan shuttle 

run test.  

Dengan pemberian permainan melempar shuttlecock satu lapangan 

bulutangkis penuh diharapkan mampu melatih kelincahan peserta 

ekstrakurikuler bulutangkis SMP Negeri 2 Playen. Dengan memberikan 

perlakuan berupa bermain melempar shuttlecock 4 kali dalam satu minggu 

selama 4 minggu diharapkan dapat meningkatkan kelincahan peserta 

ekstrakurikuler bulutangkis SMP Negeri 2 Playen.  
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D. Hipotesis  

Berdasarkan kajian teori, kerangka berpikir dan penelitian yang relevan 

seperti tersebut di atas maka dapat dirumuskan hipotesis sebagai berikut : 

”Permainan melemparkan shuttlecock dapat meningkatan kelincahan peserta 

ekstrakurikuler bulutangkis SMP Negeri 2 Playen”. 
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BAB III 

METODE PENELITIAN 

 

A. Desain Penelitian 

Penelitian ini bertujuan ingin mengetahui pengaruh bermain melempar 

shuttlecock terhadap peningkatan kelincahan siswa. Penelitian ini termasuk 

pra-experiment, dengan sampel tidak terpisah, karena tidak dapat mengontrol 

semua variable yang mempengaruhi hasil eksperimen (Suharsimi Arikunto, 

2002:398). Metode eksperimen dengan sampel tidak terpisah maksudnya 

penelitihanya memiliki satu kelompok (sampel) saja, yang diukur dua kali, 

pengukuran pertama dilakukan sebelum subjek diberi perlakuan (pretest), 

kemudian perlakuan (treatment), yang akhirnya ditutup dengan pengukuran 

kedua (posttest). Desain yang digunakan dalam penelitian ini adalah “The One 

Group Pretest Posttest Design” atau tidak adanya grup kontrol (Sukardi, 

2009:18).Adapun gambar desain dalam penelitian ini sebagai berikut: 

Y1   X   Y2  

Keterangan:  

Y1: Pengukuran Awal (Pretest)  

X : Perlakuan (Treatment)  

Y2: Pengukuran Akhir (Posttest) 

1. Tes Awal  

2. Perlakuan (Treatment)  
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Treatment dalam penelitian ini adalah memberikan latihan bermain 

melempar shuttlecock, dilaksanakan selama 16 kali pertemuan 

dengan satu kelompok eksperimen.  

3. Pengukuran Akhir (Posttest)  

Posttest bertujuan untuk mengetahui kemampuan akhir setelah diberi 

perlakuan. Pengukuran dilakukan sama seperti pengukuran yang 

dilakukan pada pretest, yaitu tingkat kelincahan. 

Penelitian ini menggunakan treatment atau perlakuan berupa bermain 

melempar shuttlecock untuk mengetahui peningkatan kelincahan siswa, dengan 

frekuensi perlakuan sebanyak 4 kali seminggu selama 4 minggu. Sebelum 

perlakuan tersebut diberikan pretest dengan menggunakan tes Shuttle run, 

kemudian diberikan perlakuan berupa bermain melempar shuttlecock satu 

lapangan bulutangkis penuh dengan 8 kombinasi permainan, sesudah itu dites 

kembali/diberi posttest dengan tes yang sama. Setelah diberikan perlakuan 

selama 4 minggu dilakukan tes kembali/diberi posttest dengan tes yang sama 

pada saat pre-test. Hasil yang diperoleh dari kelompok tersebut, kemudian 

dibandingkan antara pre-test dengan posttest yang selanjutnya dianalisis 

dengan menggunakan uji-t. 

B. Definisi Operasional Variabel Penelitian 

Menurut Sumadi Suryabrata (2003: 76) definisi operasional adalah 

definisi yang didasarkan atas sifat-sifat hal yang didefinisikan yang dapat 

diamati. Adapun definisi variabel dalam penelitian iniadalah sebagai berikut: 
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1. Bermain melempar shuttlecock, yaitu suatu kegiatan melempar shuttlecock 

yang dilakukan secara berpasangan dan individu, dengan frekuensi 

perlakuan sebanyak 4 kali seminggu selama 4 minggu. 

2. Kelincahan siswa, yaitu kemampuan mengubah arah secara tiba-tiba. 

Dalam penelitian ini, kelincahan siswa peserta ekstrakurikuler bulutangkis 

SMP Negeri 2 Playen diukur menggunakan tes shuttle run. 

C. Subjek Penelitian 

Menurut Sugiyono (2007: 55) populasi adalah wilayah generalisasi yang 

terdiri atas objek atau subjek yang mempunyai kuantitas dan karakteristik 

tertentu yang ditetapkan oleh peneliti untuk dipelajari dan kemudian 

disimpulkan. Populasi adalah keseluruhan subjek penelitian (Suharsimi 

Arikunto, 2002: 115). Populasi dalam penelitian ini adalah siswa Peserta ekstra 

bulutangkis SMP Negeri 2 Playen yang berjumlah 20 siswa. Karena semua 

populasi akan dites dan diberikan perlakuan maka penelitian ini disebut juga 

penelitian populasi. 

D. Instrumen Penelitiandan Teknik Pengumpulan Data 

1. Instrumen Penelitian 

Instrumen penelitian adalah suatu alat yang digunakan untuk mengukur 

fenomena alam maupun sosial yang diamati (Sugiyono, 2003:119). 

Menurut Suharsimi Arikuntoko (1993:121) instrumen penelitian adalah 

alat pada waktu peneliti menggunakan sesuatu metode.  Instrumen yang 

digunakan dalam penelitian ini adalah shuttle run test. Dengan validitas 
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instrument sebesar r=0,444 dan reabilitas r=koefisien Alpha lebih dari 0,60 

(Kabul, 2006:37-38). 

2. Teknik pengumpulan data  

Pengumpulan data dalam penelitian ini adalah dengan menggunakan tes 

shuttle run yang dikenakan pada satu kelompok yang sama sebelum dan 

sesudah diberi perlakuan/treatment. Pengukurannya menggunakan pre-test 

dan pos-test.  

a. Peralatan:  

1) Stopwatch  

2) Bangku  

3) Blangko pencatat data  

4) Peluit  

b. Prosedur:   

1) Testi berdiri di tepi lapangan sebelah kiri menghadap net.  

2) Setelah aba-aba ”YA” diberikan, testi berusaha secepat-cepatnya 

menyentuh garis samping kanan (bangku) dengan menempatkan kaki 

kanan selalu di depan (untuk yang tidak kidal) karena kaki kanan 

sebagai tumpuan saat memukul shuttlecock, kemudian secepat-

cepatnya kembali menyentuh garis samping kiri dengan tangan 

kanan.  

3) Tiap testi harus menyentuh garis samping sebanyak 10 kali, lima kali 

sebelah kanan dan lima kali sebelah kiri.  
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4) Testi diberi kesempatan melakukan tes sebanyak dua kali. Antara tes 

pertama dan tes kedua diberi waktu istirahat selama 2 menit.  

5) Penghitungan waktu menggunakan stopwatch 

 
Gambar 9. Tes Shuttle Run 

E. Teknik Analisis Data  

Dalam penelitian ini, analisis data yang digunakan yaitu uji-t sampel 

berpasangan. Uji-t sampel berpasangan digunakan untuk membandingkan rata-

rata dua variabel dalam satu kelompok (Jonatan Sarwono, 2009:134). Pengaruh 

bermain melempar shuttlecock terhadap peningkatkan kelincahan peserta 

ekstrakurikuler bulutangkis di SMP Negeri 2 Playen, dianalisis sebagai berikut. 

1. Uji Prasyarat Analisis  

Sebelum dilakukan uji-t, perlu diuji prasyarat atau uji asumsi. 

Asumsi dasar penggunaan uji-t sampel berpasangan ialah perbedaan rata-
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rata harus berdistribusi normal, varian untuk masing-masing sampel boleh 

sama atau tidak sama (Jonatan Sarwono, 2009: 134). Dari kutipan tersebut 

dapat disimpulkan bahwa uji asumsi yang perlu dilakukan adalah uji 

normalitas (uji sebaran data), tanpa perlu melakukan uji homogenitas (uji 

kesamaan varian).  

a. Uji Normalitas 

Menurut (Sugiyono, 2006: 150), uji normalitas adalah uji untuk 

mengetahui apakah data tersebut berdisribusi normal atau tidak. 

Pengujian normalitas dengan rumus Kolmogorov–Smirnov:  

D = max {Sn1 (X) – Sn2 (X)} 

Sumber : Sugiyono (2007: 150) 

Kriteria yang digunakan untuk mengetahui normal tidaknya suatu 

sebaran adalah jika p > 0,05 (5 %) sebaran dinyatakan normal, dan jika   

p < 0,05 (5 %) sebaran dikatakan tidak normal. 

b. Uji homogenitas 

Disamping pengujian terhadap penyebaran nilai yang akan 

dianalisis, perlu diuji homogenitas agar yakin bahwa kelompok 

kelompok yang membentuk sampel berasal dari populasi yang 

homogen. Uji homogenitas bertujuan untuk menguji apakah data yang 

diperoleh adalah homogen atau tidak. Untuk menguji homogenitas 

sampel digunakan rumus sebagai berikut : 

  
               

               
   (Sugiyono, 2010: 199) 
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Hasil perhitungan tersebut kemudian dibandingkan dengan nilai         

pada taraf segnifikan 5% dengan dk penyebut  =  (N-1) dan dk 

pembilang = N-1. Jika         lebih kecil dari         maka varian data 

tersebut homogen. 

2. Uji t  

Penelitian ini menggunakan uji t sampel berpasangan dengan kaidah 

t hitung harus berada di daerah batasan penerimaan Ho dan nilai 

signifikasi harus lebih kecil dari 0.025 agar Ha diterima 
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BAB IV 

HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN 

 

A. Deskripsi Lokasi, Waktu, dan Subjek Penelitian 

1. Deskripsi Lokasi penelitian 

Penelitian ini dilaksanakan di SMP Negeri 2 Playen yang 

beralamatkan di Gading, Playen, Gunungkidul. 

2. Deskripsi Waktu Penelitian 

Waktu pengambilan data pretest dilakukan pada tanggal 15 

Februari 2016, sedangkan pengambilan data posttest pada tanggal 19 

Maret 2016. Pemberian latihan bermain melempar shuttlecock 

dilaksanakan pada tanggal 17 Februari sampai 15 Maret 2016. 

B. Hasil Penelitian 

Hasil penelitian dalam penelitian ini diperoleh berdasakan hasil pretest 

dan postest data penelitian di lapangan. Deskripsi hasil penelitian data pretest 

dan posttest pengaruh bermain melempar shuttlecock terhadap peningkatkan 

kelincahan peserta ekstrakurikuler bulutangkis di SMP Negeri 2 Playen dapat 

dideskripsikan sebagai berikut:  

1. Data Kelincahan Peserta Ekstrakurikuler Bulutangkis di SMP Negeri 2 

Playen saat Pretest  

 

Data pretest merupakan data yang diambil sebelum peserta di beri 

latihan bermain melempar shuttlecock. Hasil penelitian data kelincahan 

peserta ekstrakurikuler bulutangkis di SMP Negeri 2 Playen saat pretest, 

diperoleh  nilai minimum = 20,07; nilai maksimum = 24,32; rerata = 22,56;  

median = 22,69; modus = 23,56 dan standard deviasi = 1,05. Deskripsi hasil 
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penelitian tersebut disajikan dalam ditribusi frekuensi dengan rumus 

mencari banyak kelas = 1 + 3,3 Log N; rentang = nilai maksimum–nilai 

minimum; dan panjang kelas dengan rumus = rentang/ banyak kelas, 

(Sugiyono, 2006: 29). Hasil tersebut dapat dilihat pada tabel di bawah ini: 

Tabel 1. Distribusi Data Kelincahan Peserta Ekstrakurikuler 

Bulutangkis di SMP Negeri 2 Playen saat Pretest 

No  Interval  Frekuensi Persentase 

1 20,07 – 20,92 3 15 

2 20,93 – 21,77   1 5 

3 21,78 – 22,62  5 25 

4 22,63 – 23,47  6 30 

5 23,48 – 24,32 5 25 

Jumlah  20 100 

 

Apabila ditampilkan dalam bentuk diagram dapat dilihat pada 

gambar di bawah ini: 

 
Gambar 10. Diagram Batang Data Kelincahan Peserta Ekstrakurikuler               

Bulutangkis di SMP Negeri 2 Playen saat Pretest 

 

2. Data Kelincahan Peserta Ekstrakurikuler Bulutangkis di SMP Negeri 2 

Playen saat Posttest 

 

Data posttest merupakan data yang diambil setelah peserta 

esktrakurikuler bulutangkis diberi latihan permainan target. Hasil penelitian 

data kelincahan peserta ekstrakurikuler bulutangkis di SMP Negeri 2 Playen 
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saat posttest, diperoleh nilai minimum = 17,84, nilai maksimum = 21,63; 

rerata = 20,09;  median = 20,24; modus = 20,24 dan standard deviasi = 

0,85. Deskripsi hasil penelitian tersebut disajikan dalam ditribusi frekuensi 

dengan rumus mencari banyak kelas = 1 + 3,3 Log N; rentang = nilai 

maksimum–nilai minimum; dan panjang kelas dengan rumus = rentang/ 

banyak kelas, (Sugiyono, 2006: 29). Hasil tersebut dapat dilihat pada tabel 

di bawah ini: 

Tabel 2. Distribusi Frekuensi Data Kelincahan Peserta Ekstrakurikuler 

Bulutangkis di SMP Negeri 2 Playen saat Posttest 

No Interval Frekuensi Persentase 

1 17,84 – 18,60 1 5 

2 18,61 – 19,36 2 10 

3 19,37 – 20,12  5 25 

4 20,13 – 20,88 9 45 

5 20,89 – 21,63 3 15 

Jumlah  20 100 

 

Apabila ditampilkan dalam bentuk diagram dapat dilihat pada gambar di 

bawah ini: 

 
 

Gambar 11. Diagram Batang Data Kelincahan Peserta Ekstrakurikuler 

Bulutangkis di SMP Negeri 2 Playen saat Posttest 

0.00%

5.00%

10.00%

15.00%

20.00%

25.00%

30.00%

35.00%

40.00%

45.00%

Category 1

Fr
ek

u
en

si
 

Posttest 

17,84 - 18,60

18,61 - 19,36

19,37 - 20,12

20,13 - 20,88

20,89 - 21,63



43 
 

Setelah diperoleh data saat pretest dan posttest, kemudian hasil data 

posttest dituangkan dalam tabel dengan interval pretest sehingga akan 

terlihat peningkatan yang dapat dilihat pada tabel di bawah ini : 

Tabel 3. Distribusi Data Kelincahan Peserta Ekstrakurikuler 

Bulutangkis di SMP Negeri 2 Playen saat Posttest dengan 

Interval Pretest 

No  Interval  Frekuensi Pretest Frekuensi Posttest 

1 20,07 – 20,92 3 17 

2 20,93 – 21,77   1 3 

3 21,78 – 22,62  5 0 

4 22,63 – 23,47  6 0 

5 23,48 – 24,32 5 0 

Jumlah  20 20 

 

3. Analisis Data  

Analisis data dalam penelitian ini untuk mengetahui hasil uji 

normalitas, uji homogenitas  dan uji hipotesisi (uji t). Hasil uji normalitas, 

uji homogenitas dan uji t dapat dilihat sebagai berikut: 

a. Uji Normalitas  

Tujuan uji normalitas adalah untuk mengetahui apakah data yang 

diperoleh dari tiap-tiap variabel yang dianalisis sebenarnya mengikuti 

pola sebaran normal atau tidak. Uji normalitas variabel dilakukan dengan 

menggunakan rumus Kolmogrov-Smirnov. Kriteria yang digunakan untuk 

mengetahui normal tidaknya suatu sebaran adalah p > 0,05 sebaran 

dinyatakan normal, dan jika p < 0,05 sebaran dikatakan tidak normal. 

Rangkuman hasil uji normalitas dapat dilihat pada tabel berikut ini:  
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Tabel 4. Uji Normalitas 

Variabel Z p Sig. Keterangan 

Kelincahan Peserta Ekstrakurikuler 

Bulutangkis di SMP Negeri 2 

Playen 

0,892 0,400 0,05 Normal 

0,744 0,601 0,05 Normal 

 

Berdasarkan tabel di atas, menunjukkan bahwa nilai signifikansi 

(p) pada data pretest diperoleh 0,400 > 0,05 dan posttest sebesar 0,601 > 

0,05, jadi data-data kelincahan peserta ekstrakurikuler bulutangkis di 

SMP Negeri 2 Playen dapat disimpulkan berdistribusi normal. Oleh 

karena semua data berdistribusi normal maka analisis dapat dilanjutkan 

dengan analisis statistik parametrik.  

b. Uji Homogenitas 

Uji homogenitas berguna untuk menguji kesamaan sampel yaitu 

seragam atau tidak varian sampel yang diambil dari populasi. Kriteria 

homogenitas jika F hitung  < F tabel test dinyatakan homogen, jika F hitung  > 

F tabel test dikatakan tidak homogen. Hasil uji homogenitas penelitian ini 

dapat dilihat pada tabel berikut: 

Tabel 5. Hasil Uji Homogenitas 

Test df  F tabel F hit P Keterangan  

Kelincahan Peserta 

Ekstrakurikuler Bulutangkis 

di SMP Negeri 2 Playen 
1:38 4,10 

0,464 
0,500 

Homogen 

 

Berdasarkan tabel 4 di atas dikatahui hasil uji homogenitas data 

kelincahan peserta ekstrakurikuler bulutangkis di SMP Negeri 2 Playen 

diperoleh nilai F hitung (0,464) < F tabel (4,10), dengan hasil yang 

diperoleh tersebut dapat disimpulkan bahwa varians bersifat homogen. 
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c. Uji t (Paired Sample t Test) 

Uji t dalam penelitian ini menggunakan uji t sampel berkorelasi 

(Paired Sample t Test) pada taraf signifikan 5 %. Uji t tersebut 

dimaksudkan untuk menjawab hipotesis yang telah diajukan. Pengujian 

hipotesis dilakukan untuk mengetahui penerimaan atau penolakan 

hipotesis yang diajukan. Hasil uji hipotesis (uji-t) dapat dilihat pada 

tabel di bawah ini:  

 Tabel 6. Hasil Uji t (Paired Sample t Test) 

Pretest – posttest Df t tabel t hitung P Sig 5 % 

Kelincahan Peserta 

Ekstrakurikuler 

Bulutangkis di SMP 

Negeri 2 Playen 

19 2,093 17,534 0,000 0,05 

 

Berdasarkan hasil analisis data tersebut diperoleh nilai t hitung 

(17,534) > t tabel (2,093), dan nilai p (0,000) < dari 0,05, hasil tersebut 

menunjukkan bahwa nilai t hitung lebih besar dari pada t tabel. Hasil 

tersebut diartikan Ha: diterima dan Ho: ditolak. Jika Ha diterima 

diartikan ada pengaruh yang signifikan latihan bermain melempar 

shuttlecock terhadap peningkatkan kelincahan peserta ekstrakurikuler 

bulutangkis di SMP Negeri 2 Playen. 

C. Pembahasan 

Bulutangkis merupakan sebuah olahraga permainan yang bersifat 

individual, dapat dilakukan dengan cara satu orang melawan satu orang atau 

dua orang melawan dua orang. Permaianan ini memerlukan raket sebagai alat 

untuk memukul shuttlecock sebagai objek pukul, yang dipukul bolak balik 

melewati net dan jatuh pada bidang lapangan permaianan lawan. Untuk 
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mendukung permainan buluangkis yang baik seorang pemain harus 

mempunyai kemampuan teknik dasar bulutangis yang baik pula, selain itu 

dibutuhkan kondisi fisik yang baik.  

Kelincahan merupakan salah satu kondisi fisik yag dibutuhkan oleh 

pemain bulutangis. Kelincahan merupakan salah satu komponen kondisi fisik 

yang penting dalam menunjang permainan bulutangkis. Menurut Wahjoedi 

(2001:61) kelincahan (agility) adalah kemampuan tubuh untuk mengubah arah 

secara cepat tanpa adanya gangguan keseimbangan atau kehilangan 

keseimbangan. Kelincahan dianggap penting dalam permainan bulutangkis 

dikarenakan dalam permainan bulutangkis seorang pemain dituntut untuk 

bergerak kesegala arah secara cepat dan seimbang untuk menerimma 

shuttlecook dari lawan dan mengembalikannya. Oleh karena itu gerakan kaki, 

tubuh dan tangan harus mempunyai kelincahan yang baik. Untuk 

meningkatkan kelincahan seseorang pemain dibutuhkan metode latihan yang 

baik salah satunya dala penelitian ini menggunakan latihan bermain melempar 

shuttlecock. 

Bermain melempar shuttlecock merupakan permainan yang diawali  

dengan mengambil shuttlecock yang sudah diletakkan di tepi lapangan lalu 

bergerak menuju arah yang ditentukan kemudian melemparkan shuttlecock ke 

arah depan melewati net dengan gerakan ayunan tangan dari atas seperti 

gerakan lob yang dilakukan di lapangan bulutangkis. Bentuk permainan dengan 

melempar shuttlecock yang diasumsikan baik untuk meningkatkan kelincahan 

footwork siswa ekstrakulikuler bulutangkis, terutama dalam usia muda. Seperti 
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yang disampaikan oleh Sapta Kunta Purnama (2010:27) Adapun model-model 

latihan  footwork antara lain : langkah shadow bulutangkis, stroke, pengamatan 

kaki, reaksi, akselerasi, kelincahan, kecepatan dan koordinasi gerakan. Bentuk-

bentuk latihannya dapat berupa mengambil bola yang sudah diletakkan di tepi-

tepi lapangan untuk dipindahkan ke tengah lapangan atau sebaliknya, atau 

bergerak meniru gerakan model (pasangan latihan), aba-aba latihan, isyarat 

lampu, dan lain-lain. 

Berdasarkan hasil penelitian diatas diperoleh nilai t hitung (17,534) >      t 

tabel (2,093), dan nilai p (0,000) < dari 0,05, hasil tersebut menunjukkan bahwa 

nilai t hitung lebih besar dari pada t tabel, diartikan ada pengaruh yang signifikan 

latihan bermain melempar shuttlecock terhadap peningkatkan kelincahan 

peserta ekstrakurikuler bulutangkis di SMP Negeri 2 Playen. 

Hasil tersebut diartikan bahawa bermain melempar shuttlecock 

memberi pengaruh yang baik untuk kelincahan pemain bulutangkis. Latihan 

melempar shuttlecock dari titik-titik sudut lapangan bulutangkis ini secara tidak 

sengaja akan meningkatkan kelincahan tanpa di sadari oleh siswa tersebut, dan 

secara menyeluruh dapat meningkatkan prestasi ekstrakurikuler bulutangkis di 

sekolah serta menambah variasi latihan ekstrakurikuler. Latihan bermain 

melempar shuttlecock dalam penelitian ini anak di tuntut untuk aktif 

menggerakkan anggota badan (khusunya kaki), dan melatih kelincahan, dengan 

hal tersebut secara tidak langsung aktifitas yang secara terus menerus akan 

meningkatkan kelincahan badan.  
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Latihan bermain melempar shuttlecock melatih anak untuk melakukan 

pembiasaan dalam menggerakan angota tubuh ke segala arah, dengan 

pembiasaan secara terus menerus maka kelincahan akan terlatih dengan baik 

dan mampu meningkatkan kelincahan dalam bermain. Sesuai dengan hasil uji t 

bahwa latihan bermain melempar shuttlecock memberi pengaruh yang baik 

terhadap kelincahan. Peningkatan yang diperoleh latihan bermain melempar 

shuttlecock dalam meningkatakn kelincahan dari rata-rata pretest 22,56 

menjadi 20,09 saat posttest. Tes kelincahan dalam penelitian ini menggunakan 

satuan waktu, sehingga semakin kecil nilai atau waktu yang diperoleh dalam 

tes diartikan bahawa kelincahanya semakin baik. Dengan adanya peningkatan 

tersebut tentu saja latihan bermain melempar shuttlecock menjadi metode 

latihan yang efektif dalam proses berlatih siswa ekstrakurikuler bulutangkis.  
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BAB V 

KESIMPULAN DAN SARAN 

 

A. Kesimpulan 

Berdasarkan hasil penelitian dan pembahasan sebelumnya dapat 

diperoleh nilai t hitung (17,534) > t tabel (2,093), dan nilai p (0,000) < dari 0,05, 

hasil tersebut dapat diartikan Ha: diterima dan Ho: ditolak. Dengan demikian 

dapat disimpulkan ada pengaruh yang signifikan bermain melempar 

shuttlecock terhadap peningkatkan kelincahan peserta ekstrakurikuler 

Bulutangkis di SMP Negeri 2 Playen. 

B. Implikasi 

Berdasarkan kesimpulan di atas, hasil penelitian ini berimplikasi pada: 

1. Penerapan kembali latihan lempar shuttlecock untuk meningkatkan 

kelincahan di kemudian hari.  

2. Meningkatkan motivasi siswa untuk lebih giat berlatih, karena ternyata 

dengan metode permainan yang bersifat menyenangkan seperti bermain 

lempar shuttlecock ini dapat meningkatkan kelincahan siswa 

C. Keterbatasan Penelitian 

Penelitian ini telah dilakukan sebaik-baiknya, tetapi masih memiliki 

keterbatasan dan kekurangan, diantaranya: 

1. Terbatasnya waktu peneliti tidak mengontrol dan mengawasi aktivitas testi 

diluar, yang dapat mempengaruhi kondisi fisik testi saat melakukan tes.    

2. Peneliti tidak mengontrol lebih lanjut setelah penelitian selesai, sehingga 

hasilnya dapat bersifat sementara, perlu adanya latihan yang rutin dilakukan. 
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3. Dalam pelaksanaan latihan ada anak yang tidak rutin mengikuti treatment, 

dikarenakan tidak masuk atau sakit, sehingga ada yang hasilnya kurang 

maksimal.  

4. Instrument yang dipakai untuk umur yang berbeda sehingga hasilnya kurang 

maksimal. 

D. Saran 

Berdasarkan kesimpulan di atas, ada beberapa saran yang dapat 

disampaikan yaitu: 

1. Bagi siswa yang masih mempunyai kelincahan kurang, dapat dilatih dan 

ditingkatkan dengan cara berlatih secara kontinyu, salah satunya 

menggunakan latihan bermain melempar shuttlecock.  

2. Bagi guru atau pelatih agar selalu memperhatikan kemampuan anak dalam 

teknik dasar bulutangkis dengan memberikan pembelajaran dengan berbagai 

metode latihan yang efektif, yaitu metode latihan bermain melempar 

shuttlecock.  

3. Bagi peneliti selanjutnya hendaknya melakukan penelitian dengan metode 

yang berbeda, sehingga metode latihan untuk meningkatkan kelincahan 

peserta ekstrakurikuler bulutangkis dapat teridentifikasi lebih luas lagi.  
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Lampiran 1. Kartu Bimbingan TAS 
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Lampiran 2. Surat Ijin penelitian  

 



 
 

56 

 

Lampiran 3. Surat Keterangan Penelitian  
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Lampiran 4. Keterangan Expert Judgement 
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Lampiran 5. Langkah-langkah Pemberian Treatment Bermain Melempar 

Shuttlecock di SMP N 2 Playen 

Pertemuan 1. Senin,15 Februari 2016 

Melaksanakan Pretest 

1) Presensi 

2) Menjelaskan kepada siswa tentang maksud dan tujuan penelitian. 

3) Peserta melakukan pemanasan 

4) Menjelaskan tata cara melaksanakan shuttle run test : 

- Testi berdiri di tepi lapangan sebelah kiri menghadap net. 

- Setelah aba-aba ”YA” diberikan, testi berusaha secepat-cepatnya 

menyentuh garis samping kanan (bangku) dengan menempatkan kaki 

kanan selalu di depan (untuk yang tidak kidal) karena kaki kanan sebagai 

tumpuan saat memukul shuttlecock, kemudian secepat-cepatnya kembali 

menyentuh garis samping kiri dengan tangan kanan. 

- Tiap testi harus menyentuh garis samping sebanyak 10 kali, lima kali 

sebelah kanan dan lima kali sebelah kiri. 

- Testi diberi kesempatan melakukan tes sebanyak dua kali. Antara tes 

pertama dan tes kedua diberi waktu istirahat selama 2 menit. 

- Penghitungan waktu menggunakan stopwatch merk casio dengan ketelitian 

sepersepuluh detik hitung sejak start sampai testi menyentuh bangku yang 

kesepuluh. 

5) Peserta melakukan permainan melempar shuttlecock 

6) Peserta melakukan pendinginan (cooling down). 
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Pertemuan 2. Rabu, 17 Februari 2016 

1) Presensi 

2) Penjelasan tentang bermain melempar shuttlecock. 

3) Pemanasan 

4) Menjelaskan kepada peserta peraturan bermain melempar shuttlecock : 

⁻ Permainan dilakukan secara berkelompok, masing-masing 3 siswa 

⁻ Shuttlecock diletakkan di garis depan, masing-masing 4 shuttlecock.  

⁻ Setelah mendengar peluit para peserta mulai mengambil shuttlecock dari 

garis belakang  kemudian dilemparkan ke lapangan lawan.  

⁻ Shuttlecock harus dilempar dari back boundary line.  

⁻ Arah lemparan ke daerah dekat net, disertai dengan lompatan(jumping) 

⁻ Shuttlecock dilempar satu-satu, tidak boleh melempar shuttlecock langsung 

2 atau lebih.  

⁻ Permainan dilakukan 3 set dengan durasi 30 detik setiap setnya.  

⁻ Siswa yang paling cepat dan lapangan yang paling sedikit terdapat 

shuttlecock maka dialah pemenangnya, begitu juga sebaliknya lapangan 

yang paling banyak terdapat shuttlecock maka kalah.     

5) Peserta melakukan permainan melempar shuttlecock 

6) Peserta melakukan pendinginan (cooling down) 

Pertemuan 3. Kamis, 18 Februari 2016 

1) Presensi 

2) Penjelasan tentang bermain melempar shuttlecock. 

3) Pemanasan 
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4) Menjelaskan kepada peserta peraturan bermain melempar shuttlecock : 

⁻ Permainan dilakukan secara berkelompok, masing-masing 3 siswa 

⁻ Shuttlecock diletakkan di garis depan, masing-masing 4 shuttlecock.  

⁻ Setelah mendengar peluit para peserta mulai mengambil shuttlecock dari 

garis belakang  kemudian dilemparkan ke lapangan lawan.  

⁻ Shuttlecock harus dilempar dari back boundary line.  

⁻ Arah lemparan ke daerah dekat net, disertai dengan lompatan(jumping) 

⁻ Shuttlecock dilempar satu-satu, tidak boleh melempar shuttlecock langsung 

2 atau lebih.  

⁻ Permainan dilakukan 3 set dengan durasi 30 detik setiap setnya.  

⁻ Siswa yang paling cepat dan lapangan yang paling sedikit terdapat 

shuttlecock maka dialah pemenangnya, begitu juga sebaliknya lapangan 

yang paling banyak terdapat shuttlecock maka kalah.     

5) Peserta melakukan permainan melempar shuttlecock 

6) Peserta melakukan pendinginan (cooling down) 

Pertemuan 4. Sabtu, 20 Februari 2016 

1) Presensi 

2) Penjelasan tentang bermain melempar shuttlecock. 

3) Pemanasan 

4) Menjelaskan kepada peserta peraturan bermain melempar shuttlecock : 

⁻ Permainan ini dilakukan secara berkelompok, masing-masing 3 siswa 

⁻ 4 shuttlecock diletakkan di garis belakang lapangan bulutangkis (back 

boundary line), peserta bersiap dari garis yang sudah ditentukan.  
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⁻ Setelah mendengar peluit para peserta mulai mengambil shuttlecock dari 

garis depan kemudian dilemparkan ke lapangan lawan.  

⁻ Peserta berlari mengambil shuttlecock yang terletak di belakang kemudian 

berlari lagi sampai garis pertemuan antara center line dengan garis short 

service line kemudian baru dilempar.  

⁻ Shuttlecock dilempar satu-satu, tidak boleh melempar shuttlecock langsung 

2 atau lebih.  

⁻ Arah lemparan ke bagian belakang lapangan 

⁻ Permainan dilakukan 4 set dengan durasi 30 detik setiap setnya.  

⁻ Siswa yang paling cepat dan lapangan yang paling sedikit terdapat 

shuttlecock maka dialah pemenangnya, begitu juga sebaliknya lapangan 

yang paling banyak terdapat shuttlecock maka kalah. 

5) Peserta melakukan permainan melempar shuttlecock 

6) Peserta melakukan pendinginan (cooling down). 

Pertemuan 5. Senin, 22 Februari 2016 

1) Presensi 

2) Penjelasan tentang bermain melempar shuttlecock. 

3) Pemanasan 

4) Menjelaskan kepada peserta peraturan bermain melempar shuttlecock : 

⁻ Permainan ini dilakukan secara berkelompok, masing-masing 3 siswa 

⁻ 4 shuttlecock diletakkan di garis belakang lapangan bulutangkis (back 

boundary line), peserta bersiap dari garis yang sudah ditentukan.  
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⁻ Setelah mendengar peluit para peserta mulai mengambil shuttlecock dari 

garis depan kemudian dilemparkan ke lapangan lawan.  

⁻ Peserta berlari mengambil shuttlecock yang terletak di belakang kemudian 

berlari lagi sampai garis pertemuan antara center line dengan garis short 

service line kemudian baru dilempar.  

⁻ Shuttlecock dilempar satu-satu, tidak boleh melempar shuttlecock langsung 

2 atau lebih.  

⁻ Arah lemparan ke bagian belakang lapangan 

⁻ Permainan dilakukan 4 set dengan durasi 30 detik setiap setnya.  

⁻ Siswa yang paling cepat dan lapangan yang paling sedikit terdapat 

shuttlecock maka dialah pemenangnya, begitu juga sebaliknya lapangan 

yang paling banyak terdapat shuttlecock maka kalah. 

5) Peserta melakukan permainan melempar shuttlecock 

6) Peserta melakukan pendinginan (cooling down). 

Pertemuan 6. Rabu, 24 Februari 2016 

1) Presensi 

2) Penjelasan tentang bermain melempar shuttlecock. 

3) Pemanasan 

4) Menjelaskan kepada peserta peraturan bermain melempar shuttlecock : 

- Peserta berkelompok 2 orang, masing-masing lapangan diberi 6 

shuttlecock: 3 shuttlecock di sebelah kanan dan 3 shuttlecock disebelah 

kiri.  
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- Setelah mendengar peluit maka setiap kelompok berusaha mengambil 

shuttlecock yang diletakkan di garis depan.  

- Shuttlecock harus dilempar dari garis belakang (back boundary line).  

- Arah lemparan di daerah dekat net  

- Shuttlecock dilempar satu-satu, tidak boleh melempar shuttlecock langsung 

2 atau lebih.  

- Permainan dilakukan 3 set dengan durasi 30 detik setiap setnya.  

- Kelompok yang paling cepat dan lapangan yang paling sedikit terdapat 

shuttlecock maka kelompok itu yang menang.  

5) Peserta melakukan permainan melempar shuttlecock. 

6) Peserta melakukan pendinginan (cooling down) 

Pertemuan 7. Kamis, 25 Februari 2016 

1) Presensi 

2) Penjelasan tentang bermain melempar shuttlecock. 

3) Pemanasan 

4) Menjelaskan kepada peserta peraturan bermain melempar shuttlecock : 

- Peserta berkelompok 2 orang, masing-masing lapangan diberi 6 

shuttlecock: 3 shuttlecock di sebelah kanan dan 3 shuttlecock disebelah 

kiri.  

- Setelah mendengar peluit maka setiap kelompok berusaha mengambil 

shuttlecock yang diletakkan di garis depan.  

- Shuttlecock harus dilempar dari garis belakang (back boundary line).  

- Arah lemparan di daerah dekat net  
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- Shuttlecock dilempar satu-satu, tidak boleh melempar shuttlecock langsung 

2 atau lebih.  

- Permainan dilakukan 3 set dengan durasi 30 detik setiap setnya.  

- Kelompok yang paling cepat dan lapangan yang paling sedikit terdapat 

shuttlecock maka kelompok itu yang menang.  

5) Peserta melakukan permainan melempar shuttlecock 

6) Peserta melakukan pendinginan (cooling down) 

Pertemuan 8. Sabtu, 27 Februari 2016 

1) Presensi 

2) Penjelasan tentang bermain melempar shuttlecock. 

3) Pemanasan 

4) Menjelaskan kepada peserta peraturan bermain melempar shuttlecock : 

⁻ Permainan dilakukan secara perorangan.  

⁻ Shuttlecock diletakkan di tengah lapangan, masing-masing 5 shuttlecock.  

⁻ Setelah mendengar peluit para peserta mulai mengambil shuttlecock dari 

garis belakang  kemudian dilemparkan ke lapangan lawan.  

⁻ Shuttlecock harus dilempar dari area depan lapangan 

⁻ Arah lemparan ke tengah lapangan 

⁻ Shuttlecock dilempar satu-satu, tidak boleh melempar shuttlecock langsung 

2 atau lebih.  

⁻ Permainan dilakukan 3 set dengan durasi 30 detik setiap setnya.  
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⁻ Siswa yang paling cepat dan lapangan yang paling sedikit terdapat 

shuttlecock maka dialah pemenangnya, begitu juga sebaliknya lapangan 

yang paling banyak terdapat shuttlecock maka kalah.     

5) Peserta melakukan permainan melempar shuttlecock. 

6) Peserta melakukan pendinginan (cooling down). 

Pertemuan 9. Senin, 29 Februari 2016 

1) Presensi 

2) Penjelasan tentang bermain melempar shuttlecock. 

3) Pemanasan 

4) Menjelaskan kepada peserta peraturan bermain melempar shuttlecock : 

⁻ Permainan dilakukan secara perorangan.  

⁻ Shuttlecock diletakkan di tengah lapangan, masing-masing 5 shuttlecock.  

⁻ Setelah mendengar peluit para peserta mulai mengambil shuttlecock dari 

garis belakang  kemudian dilemparkan ke lapangan lawan.  

⁻ Shuttlecock harus dilempar dari area depan lapangan 

⁻ Arah lemparan ke tengah lapangan 

⁻ Shuttlecock dilempar satu-satu, tidak boleh melempar shuttlecock langsung 

2 atau lebih.  

⁻ Permainan dilakukan 3 set dengan durasi 30 detik setiap setnya.  

⁻ Siswa yang paling cepat dan lapangan yang paling sedikit terdapat 

shuttlecock maka dialah pemenangnya, begitu juga sebaliknya lapangan 

yang paling banyak terdapat shuttlecock maka kalah.     

5) Peserta melakukan permainan melempar shuttlecock 
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6) Peserta melakukan pendinginan (cooling down) 

Pertemuan 10. Rabu, 2 Maret 2016 

1) Presensi 

2) Penjelasan tentang bermain melempar shuttlecock. 

3) Pemanasan 

4) Menjelaskan kepada peserta peraturan bermain melempar shuttlecock : 

- Permainan ini dilakukan perorangan.  

- 5 shuttlecock diletakkan di tengah lapangan, peserta bersiap dari garis 

yang sudah ditentukan.  

- Setelah mendengar peluit para peserta mulai mengambil shuttlecock di 

tengah lapangan kemudian dilemparkan dari bagian belakang lapangan 

- Arah lemparan ke daerah tengah lapangan disertai dengan loncat 

- Shuttlecock dilempar satu-satu, tidak boleh melempar shuttlecock langsung 

2 atau lebih.  

- Permainan dilakukan 4 set dengan durasi 30 detik setiap setnya.  

- Siswa yang paling cepat dan lapangan yang paling sedikit terdapat 

shuttlecock maka dialah pemenangnya, begitu juga sebaliknya lapangan 

yang paling banyak terdapat shuttlecock maka kalah. 

5) Peserta melakukan permainan melempar shuttlecock. 

6) Peserta melakukan pendinginan (cooling down) 

Pertemuan 11. Kamis, 3 Maret 2016 

1) Presensi 

2) Penjelasan tentang bermain melempar shuttlecock. 
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3) Pemanasan 

4) Menjelaskan kepada peserta peraturan bermain melempar shuttlecock : 

- Permainan ini dilakukan perorangan.  

- 5 shuttlecock diletakkan di tengah lapangan, peserta bersiap dari garis 

yang sudah ditentukan.  

- Setelah mendengar peluit para peserta mulai mengambil shuttlecock di 

tengah lapangan kemudian dilemparkan dari bagian belakang lapangan 

- Arah lemparan ke daerah tengah lapangan disertai dengan loncat 

- Shuttlecock dilempar satu-satu, tidak boleh melempar shuttlecock langsung 

2 atau lebih.  

- Permainan dilakukan 4 set dengan durasi 30 detik setiap setnya.  

- Siswa yang paling cepat dan lapangan yang paling sedikit terdapat 

shuttlecock maka dialah pemenangnya, begitu juga sebaliknya lapangan 

yang paling banyak terdapat shuttlecock maka kalah. 

5) Peserta melakukan permainan melempar shuttlecock 

6) Peserta melakukan pendinginan (cooling down) 

Pertemuan 12. Sabtu, 5 Maret 2016 

1) Presensi 

2) Penjelasan tentang bermain melempar shuttlecock. 

3) Pemanasan 

4) Menjelaskan kepada peserta peraturan bermain melempar shuttlecock : 

- Permainan ini dilakukan perorangan.  
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- 5 shuttlecock diletakkan di tengah lapangan, peserta bersiap dari garis 

yang sudah ditentukan.  

- Setelah mendengar peluit para peserta mulai mengambil shuttlecock di 

tengah lapangan kemudian dilemparkan dari bagian depan lapangan 

- Arah lemparan ke daerah tengah lapangan 

- Shuttlecock dilempar satu-satu, tidak boleh melempar shuttlecock langsung 

2 atau lebih.  

- Permainan dilakukan 4 set dengan durasi 30 detik setiap setnya.  

- Siswa yang paling cepat dan lapangan yang paling sedikit terdapat 

shuttlecock maka dialah pemenangnya, begitu juga sebaliknya lapangan 

yang paling banyak terdapat shuttlecock maka kalah. 

5) Peserta melakukan permainan melempar shuttlecock 

6) Peserta melakukan pendinginan (cooling down) 

Pertemuan 13. Senin, 7 Maret 2016 

1) Presensi 

2) Penjelasan tentang bermain melempar shuttlecock. 

3) Pemanasan 

4) Menjelaskan kepada peserta peraturan bermain melempar shuttlecock : 

- Permainan ini dilakukan perorangan.  

- 5 shuttlecock diletakkan di tengah lapangan, peserta bersiap dari garis 

yang sudah ditentukan.  

- Setelah mendengar peluit para peserta mulai mengambil shuttlecock di 

tengah lapangan kemudian dilemparkan dari bagian depan lapangan 
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- Arah lemparan ke daerah tengah lapangan 

- Shuttlecock dilempar satu-satu, tidak boleh melempar shuttlecock langsung 

2 atau lebih.  

- Permainan dilakukan 4 set dengan durasi 30 detik setiap setnya.  

- Siswa yang paling cepat dan lapangan yang paling sedikit terdapat 

shuttlecock maka dialah pemenangnya, begitu juga sebaliknya lapangan 

yang paling banyak terdapat shuttlecock maka kalah. 

5) Peserta melakukan permainan melempar shuttlecock 

6) Peserta melakukan pendinginan (cooling down) 

Pertemuan 14. Kamis, 10 Maret 2016 

1) Presensi 

2) Penjelasan tentang bermain melempar shuttlecock. 

3) Pemanasan 

4) Menjelaskan kepada peserta peraturan bermain melempar shuttlecock : 

⁻ Permainan ini dilakukan perorangan.  

⁻ 12 shuttlecock diletakkan di 3 titik garis depan, masing-masing titik 4 

shuttlecock.  

⁻ Setelah mendengar peluit para peserta mulai mengambil shuttlecock dari 

garis depan kemudian dilemparkan ke lapangan lawan.  

⁻ Peserta berlari mengambil shuttlecock yang terletak di depan kanan 

kemudian mundur sampai garis belakang kemudian baru dilempar, 

selanjutnya mengambil shuttlecock yang terletak didepan tengah dan 

kembali mundur ke garis belakang dan dilanjutkan mengambil shuttlecock 
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di depan kiri kemudian kembali mundur ke garis belakang baru dilempar, 

begitu seterusnya.  

⁻ Arah lemparan ke daerah dekat net 

⁻ Shuttlecock dilempar satu-satu, tidak boleh melempar shuttlecock langsung 

2 atau lebih.  

⁻ Permainan dilakukan 5 set dengan durasi 30 detik setiap setnya.  

⁻ Siswa yang paling cepat dan lapangan yang paling sedikit terdapat 

shuttlecock maka kelompok itu yang menang, begitu juga sebaliknya 

lapangan yang paling banyak terdapat shuttlecock maka kalah.     

5) Peserta melakukan permainan melempar shuttlecock 

6) Peserta melakukan pendinginan (cooling down) 

Pertemuan 15. Sabtu, 12 Maret 2016 

1) Presensi 

2) Penjelasan tentang bermain melempar shuttlecock. 

3) Pemanasan 

4) Menjelaskan kepada peserta peraturan bermain melempar shuttlecock : 

⁻ Permainan ini dilakukan perorangan.  

⁻ 12 shuttlecock diletakkan di 3 titik garis depan, masing-masing titik 4 

shuttlecock.  

⁻ Setelah mendengar peluit para peserta mulai mengambil shuttlecock dari 

garis depan kemudian dilemparkan ke lapangan lawan.  

⁻ Peserta berlari mengambil shuttlecock yang terletak di depan kanan 

kemudian mundur sampai garis belakang kemudian baru dilempar, 
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selanjutnya mengambil shuttlecock yang terletak didepan tengah dan 

kembali mundur ke garis belakang dan dilanjutkan mengambil shuttlecock 

di depan kiri kemudian kembali mundur ke garis belakang baru dilempar, 

begitu seterusnya.  

⁻ Arah lemparan ke daerah dekat net 

⁻ Shuttlecock dilempar satu-satu, tidak boleh melempar shuttlecock langsung 

2 atau lebih.  

⁻ Permainan dilakukan 5 set dengan durasi 30 detik setiap setnya.  

⁻ Siswa yang paling cepat dan lapangan yang paling sedikit terdapat 

shuttlecock maka kelompok itu yang menang, begitu juga sebaliknya 

lapangan yang paling banyak terdapat shuttlecock maka kalah.     

5) Peserta melakukan permainan melempar shuttlecock 

6) Peserta melakukan pendinginan (cooling down) 

Pertemuan 16. Senin, 14 Maret 2016 

1) Presensi 

2) Penjelasan tentang bermain melempar shuttlecock. 

3) Pemanasan 

4) Menjelaskan kepada peserta peraturan bermain melempar shuttlecock : 

⁻ Permainan ini dilakukan perorangan.  

⁻ Shuttlecock diletakkan di 6 titik yang sudah ditentukan.  

⁻ Shuttlecock harus dilempar dari garis tengah pertemuan antara back 

boundary line dan center line.  
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⁻ Setelah mendengar peluit para peserta belari mengambil shuttlecock di 

masing-masing sudut.  

⁻ Arah lemparan bebas tetapi masih dalam garis masuk pada permainan 

bulutangkis.  

⁻ Shuttlecock dilempar satu-satu, tidak boleh melempar shuttlecock langsung 

2 atau lebih.  

⁻ Permainan dilakukan 5 set dengan durasi 30 detik setiap setnya.  

⁻ Siswa yang paling cepat dan lapangan yang paling sedikit terdapat 

shuttlecock maka kelompok itu yang menang, begitu juga sebaliknya 

lapangan yang paling banyak terdapat shuttlecock maka kalah.  

5) Peserta melakukan permainan melempar shuttlecock 

6) Peserta melakukan pendinginan (cooling down) 

Pertemuan 17. Rabu, 16 Maret 2016 

1) Presensi 

2) Penjelasan tentang bermain melempar shuttlecock. 

3) Pemanasan 

4) Menjelaskan kepada peserta peraturan bermain melempar shuttlecock : 

⁻ Permainan ini dilakukan perorangan.  

⁻ Shuttlecock diletakkan di 6 titik yang sudah ditentukan.  

⁻ Shuttlecock harus dilempar dari garis tengah pertemuan antara back 

boundary line dan center line.  

⁻ Setelah mendengar peluit para peserta belari mengambil shuttlecock di 

masing-masing sudut.  
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⁻ Arah lemparan bebas tetapi masih dalam garis masuk pada permainan 

bulutangkis.  

⁻ Shuttlecock dilempar satu-satu, tidak boleh melempar shuttlecock langsung 

2 atau lebih.  

⁻ Permainan dilakukan 5 set dengan durasi 30 detik setiap setnya.  

⁻ Siswa yang paling cepat dan lapangan yang paling sedikit terdapat 

shuttlecock maka kelompok itu yang menang, begitu juga sebaliknya 

lapangan yang paling banyak terdapat shuttlecock maka kalah.  

5) Peserta melakukan permainan melempar shuttlecock 

6) Peserta melakukan pendinginan (cooling down) 

Pertemuan 18. Sabtu, 19 Maret 2016 

1) Presensi 

2) Menjelaskan kepada peserta bahwa treatment sudah selesai dan untuk 

mengetahui peningkatan kelincahan maka dilakukan posttest. 

3) Peserta melakukan pemanasan. 

4) Peserta melaksanakan posttest. 

5) Peserta melakukan pendinginan. 
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Lampiran 6. Pelaksanaan Shuttle Run Test 

PELAKSANAAN SHUTTLE RUN TEST 

a. Peralatan: 

1. Stopwatch 

2. Bangku 

3. Blangko pencatat data 

4. Peluit 

b. Prosedur 

1) Testi berdiri di tepi lapangan sebelah kiri menghadap net. 

2) Setelah aba-aba ”YA” diberikan, testi berusaha secepat-cepatnya 

menyentuh garis samping kanan (bangku) dengan menempatkan kaki 

kanan selalu di depan (untuk yang tidak kidal) karena kaki kanan sebagai 

tumpuan saat memukul shuttlecock, kemudian secepat-cepatnya kembali 

menyentuh garis samping kiri dengan tangan kanan. 

3) Tiap testi harus menyentuh garis samping sebanyak 10 kali, lima kali 

sebelah kanan dan lima kali sebelah kiri. 

4) Testi diberi kesempatan melakukan tes sebanyak dua kali. Antara tes 

pertama dan tes kedua diberi waktu istirahat selama 2 menit. 

5) Penghitungan waktu menggunakan stopwatch merk casio dengan 

ketelitian sepersepuluh detik hitung sejak start sampai testi menyentuh 

bangku yang kesepuluh. 
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Lampiran 7. Absensi Latihan  

 

No Nama 
Pertemuan 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 

1 A W - V V V V V V V - V V V V V V V 

2 A M V V V V V V V V V V V V V V V V 

3 A N V - V V V V V V V V V V V V V V 

4 N M V V V V V V V V V V V V V V V V 

5 I B S V V V V V V V V - V V V V V V V 

6 F A M V V V V V V V V V V V V V V V V 

7 G B P V V V V V V V V V V V V V V V V 

8 I N U V V V V V V V V V V V V V V V V 

9 
C R A 

P V V V V V V V V V V V V V V V V 

10 D G M V V V V V V V V V V V V V V V V 

11 T I J V V V V V - V V - V V V V V V V 

12 D A V V V V V V V V V V V V V V V V 

13 A S V V V V V V V V V V V V V V V V 

14 H B P V V V V V V V V V V V V V V V V 

15 A N R V V V V V V V V - V V V V V V V 

16 L S W V V V V V V V V V V V V V V V V 

17 R A V V V V V V V V V V V V V V V V 

18 A I P V V V V V V V V V V V V V V V V 

19 K L M V V V V V V V V V V V V V V V V 

20 R Y P V V V V - V V V - V V V V V V V 
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Lampiran 8. Data Penelitian  

 

Pretest  

 

No Nama Tes 1 Tes 2 Terbaik 

1 A W 22.34 22.72 22,34 

2 A M 22.30 21.56 22,56 

3 A N 23.92 23.56 23,56 

4 N M 23.58 22.76 22,76 

5 I B S 24.32 24.47 24,32 

6 F A M 20.20 20.07 20,07 

7 G B P 21.67 22.05 21,67 

8 I N U 23.87 23.56 23,56 

9 C R A P 24.49 23.53 23,57 

10 D G M 22.50 22.82 22,5 

11 T I J 23.58 22.30 22,3 

12 D A 23.33 22.91 22,91 

13 A S 23.91 22.53 22,93 

14 H B P 23.81 23.70 23,7 

15 A N R 23.55 22.98 22,98 

16 L S W 21.53 20.82 20,92 

17 R A 23.56 22.63 22,63 

18 A I P 21.23 20.76 20,76 

19 K L M 23.03 22.81 22,81 

20 R Y P 23.92 22.47 22,47 
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Posttest 

 

No Nama Tes 1 Tes 2 Terbaik 

1 A W 20.27 20.76 20,27 

2 A M 19.82 20.07 19,82 

3 A N 20.51 20.24 20,24 

4 N M 20.57 19.86 19,86 

5 I B S 21.38 21.92 21,38 

6 F A M 18.84 17.84 17,84 

7 G B P 19.06 19.59 19,06 

8 I N U 20.38 20.92 20,38 

9 C R A P 20.53 21.32 20,53 

10 D G M 19.81 20.24 19,81 

11 T I J 21.71 21.63 21,63 

12 D A 20.32 20.35 20,32 

13 A S 20.63 19.92 19,92 

14 H B P 21.87 20.96 20,96 

15 A N R 20.56 20.63 20,56 

16 L S W 19.86 19.62 19,62 

17 R A 20.51 20.24 20,24 

18 A I P 19.56 18.72 18,72 

19 K L M 20.74 20.47 20,47 

20 R Y P 20.22 20.76 20,22 
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Lampiran 9. Statistik Deskriptif  

 
Frequencies 

 
 
 

[DataSet0]  
 

 

 
Statistics 

 Pretest Posttest 

N 
Valid 20 20 

Missing 0 0 
Mean 22,5660 20,0925 
Median 22,6950 20,2400 
Mode 23,56 20,24 
Std. Deviation 1,05155 ,85953 
Minimum 20,07 17,84 
Maximum 24,32 21,63 
Sum 451,32 401,85 

 

 

Frequency Table 
 

Pretest 

 Frequency Percent Valid Percent Cumulative 
Percent 

Valid 

20,07 1 5,0 5,0 5,0 

20,76 1 5,0 5,0 10,0 

20,92 1 5,0 5,0 15,0 

21,67 1 5,0 5,0 20,0 

22,30 1 5,0 5,0 25,0 

22,34 1 5,0 5,0 30,0 

22,47 1 5,0 5,0 35,0 

22,50 1 5,0 5,0 40,0 

22,56 1 5,0 5,0 45,0 

22,63 1 5,0 5,0 50,0 

22,76 1 5,0 5,0 55,0 

22,81 1 5,0 5,0 60,0 

22,91 1 5,0 5,0 65,0 

22,93 1 5,0 5,0 70,0 

22,98 1 5,0 5,0 75,0 

23,56 2 10,0 10,0 85,0 

23,57 1 5,0 5,0 90,0 

23,70 1 5,0 5,0 95,0 

24,32 1 5,0 5,0 100,0 

Total 20 100,0 100,0  
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Posttest 

 Frequency Percent Valid Percent Cumulative 
Percent 

Valid 

17,84 1 5,0 5,0 5,0 

18,72 1 5,0 5,0 10,0 

19,06 1 5,0 5,0 15,0 

19,62 1 5,0 5,0 20,0 

19,81 1 5,0 5,0 25,0 

19,82 1 5,0 5,0 30,0 

19,86 1 5,0 5,0 35,0 

19,92 1 5,0 5,0 40,0 

20,22 1 5,0 5,0 45,0 

20,24 2 10,0 10,0 55,0 

20,27 1 5,0 5,0 60,0 

20,32 1 5,0 5,0 65,0 

20,38 1 5,0 5,0 70,0 

20,47 1 5,0 5,0 75,0 

20,53 1 5,0 5,0 80,0 

20,56 1 5,0 5,0 85,0 

20,96 1 5,0 5,0 90,0 

21,38 1 5,0 5,0 95,0 

21,63 1 5,0 5,0 100,0 

Total 20 100,0 100,0  
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Lampiran 10. Uji Normalitas  

 

 
NPAR TESTS 
  /K-S(NORMAL)=VAR00001 VAR00002 
  /MISSING ANALYSIS. 
 

 

 

 
NPar Tests 
 
 
 

[DataSet0]  
 

 

 
One-Sample Kolmogorov-Smirnov Test 

 Pretest Posttest 

N 20 20 

Normal Parameters
a,b

 
Mean 22,5660 20,0925 
Std. Deviation 1,05155 ,85953 

Most Extreme Differences 
Absolute ,200 ,171 
Positive ,097 ,143 
Negative -,200 -,171 

Kolmogorov-Smirnov Z ,895 ,766 
Asymp. Sig. (2-tailed) ,400 ,601 

 
a. Test distribution is Normal. 
b. Calculated from data. 
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Lampiran 11. Uji Homogenitas  
 
ONEWAY VAR00001 BY VAR00002 
  /STATISTICS HOMOGENEITY 
  /MISSING ANALYSIS. 
 

 

 

 
Oneway 
 
 
 

[DataSet0]  
 

 

 
Test of Homogeneity of Variances 

Suttle Run 

Levene Statistic df1 df2 Sig. 

,464 1 38 ,500 

 

 
ANOVA 

Suttle Run 

 Sum of Squares df Mean Square F Sig. 

Between Groups 61,182 1 61,182 66,339 ,000 

Within Groups 35,046 38 ,922   
Total 96,228 39    
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Lampiran 12. Uji t 

 
T-TEST PAIRS=VAR00001 WITH VAR00002 (PAIRED) 
  /CRITERIA=CI(.9500) 
  /MISSING=ANALYSIS. 
 

 

 

 
T-Test 
 
 
 

[DataSet0]  
 

 

 
Paired Samples Statistics 

 Mean N Std. Deviation Std. Error Mean 

Pair 1 
Pretest 22,5660 20 1,05155 ,23513 

Posttest 20,0925 20 ,85953 ,19220 

 

 
Paired Samples Correlations 

 N Correlation Sig. 

Pair 1 Pretest & Posttest 20 ,800 ,000 

 

 
Paired Samples Test 

 Paired Differences 

Mean Std. Deviation Std. Error Mean 95% 
Confidence 

Durasi of the 
Difference 

Lower 

Pair 1 Pretest - Posttest 2,47350 ,63089 ,14107 2,17823 

 
Paired Samples Test 

 Paired Differences t df Sig. (2-tailed) 

95% Confidence 
Durasi of the 

Difference 

Upper 

Pair 1 Pretest - Posttest 2,76877 17,534 19 ,000 
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Lampiran 13. Sertifikat Kalibrasi 
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Lampiran 14. Dokumentasi Penelitian 
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