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 Latihan shadow adalah latihan membayangkan gerakan-gerakan dalam 

bulutangkis. Dilakukan dengan raket dan isyarat, atau dengan 

memindah-mindahkan shuttlecock. Penelitian ini bertujuan untuk 

mengetahui adanya pengaruh latihan Shadow terhadap pukulan 

Forehand Smash pada siswa kelas X MA Darul Ulum Waru Sidoarjo. 

Penelitian ini menggunakan metode kuantitatif dengan tipe One Grup 

pretest-posttets Design.Sampel yang dipilih pada penelitian ini yaitu 

siswa kelas X 20  dengan menggunakan teknik sampling jenuh. Teknik 

pengumpulan data menggunakan tes (pre-test dan post test). Teknik 

analisis data menggunakan uji normalitas, uji homogenitas, dan uji t. 

Hasil penelitian ini menujukkan uji hipotesis bahwa latihan Shadow 

yang digunakan berpengaruh signifikan terhadap ketepatan Forehand 

Smash pada siswa kelas X MA Darul Ulum Waru Sidoarjo. 
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  Abstract  

  Shadow training is an exercise in imagining movements in badminton. 

Performed with a racket and requirements, or by moving the 

shuttlecock. This study aims to see the effect of Shadow training on 

Forehand Smash in class X MA Darul Ulum Waru Sidoarjo. This 

research uses quantitative methods with the type of One Group pretest-

posttets design. The sample chosen in this study were students of class 

X 20 using a saturated sampling technique. The data technique used 

tests (pretest and posttest). The data analysis technique used the 

normality test, homogeneity test, and t test. The results of this study 

indicate a hypothesis test that the Shadow training used has a 

significant effect on the accuracy of Forehand Smash in class X 

students of MA Darul Ulum Waru Sidoarjo. 
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1. PENDAHULUAN  

Bulutangkis merupakan salah satu 

olahraga terkenal di dunia. Olahraga ini 

menarik minat berbagai kelompok umur, putra 

maupun putri, dengan bentuk permainan: 

tunggal putra, tunggal putri, ganda putra, 

ganda putri, dan ganda campuran. Setiap partai 

terdiri dari 3 set tetapi bila pemain menang dua 

set langsung, maka set ketiga tidak 

dilanjutkan. Olahraga ini dilakukan di dalam 

atau di luar ruangan untuk rekreasi juga 

sebagai ajang persaingan bulutangkis tidak 

dipantulkan dan harus dimainkan di udara, 

sehingga permainan ini merupakan permainan 

cepat yang membutuhakan gerak reflek yang 

baik dan tingkat kebugaran yang tinggi. 

Namun pada kenyataannya didalam lapangan 

kuranngnya ketepatan forhand smash hampir 

sebagian dari mereka salah dalam melakukan 

pukulan forehand smash. Dalam mengatasi 

masalah tersebut peneliti menggunakan latihan 

shadow untuk meningkatkan ketepatan 

forehand smash. 

Permainan ini bertujuan untuk mencetak 

poin dan mencegah lawan untuk mencetak 

poin. Mencetak poin tersebut dengan cara 

memasukkan kok ke bidang lapangan lawan 

yang dibatasi oleh jaring (net) setinggi 1,55cm 

dari permukaan lantai dan permainan tersebut 

dilakukan atas dasar peraturan tertentu. 

Bulutangkis merupakan olahraga yang 

dimainkan dengan menggunakan net, raket, 

dan bola dengan teknik pemukulan yang 

bervariasi mulai dari yang relatif lambat 

hingga yang sangat cepat disertai gerakan 

tipuan (Sutono, 2008:1). 

Seseorang yang ingin menjadi pemain 

yang profesional atau berprestai, harus 

menguasai macam-macam teknik dasar dalam 

permainan bulutangkis dengan baik dan benar. 

Untuk keberhasilan dalam permainan 

bulutangkis di perlukan 4 keterampilan dasar, 

yaitu pegangan raket dan gerakan serve, 

pukulan forehand overhead, pukulan 

backhand overhead, dan pukulan underhand 

(Poole, 2013: 10-11). Tentu saja masih banyak 

keterampilan-keterampilan dalam permainan 

bulutangkis tetapi, keempat keterampilan 

tersebut sebagai dasar keterampilan seseorang 

dapat bermain bulutangkis dengan baik. 

Untuk mencapai keberhasilan dalam 

melakukan pukulan terdapat faktor 

penentunya. Sadjuto (1998:3) menyatakan 

bahwa salah satu faktor penentu dalam 

pencapaian prestasi olahraga adalah 

terpenuhinya komponen fisik, yang terdiri dari 

kekuatan, kecepatan, kelincahan, koordinasi, 

tenaga (power), daya tahan otot, daya kerja 

jantung dan paru-paru, kelenturan 

keseimbangan, kecepatan dan kesehatan 

berolahraga. Teknik pukulan dalam olahraga 

bulutangkis dapat di bagi menjadi: pukulan 

serve pukulan lob, pukulan netting, pukulan 

dropshot, pukulan smash yang dapat dilakukan 

dengan forehand dan backhand. Teknik 

pukulan dalam permainan bulutangkis 

memerlukan teknik pukulan dan kekuatan 

yang sangat baik terutama pukulan forehand 
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smash yang sering digunakan untuk pola 

permainan menyerang. Jika teknik dan 

kekuatan kurang baik maka hasil pukulan 

forehand smash kurang maksimal dan hasil 

pukulan menjadi tanggung sehingga lebih 

menguntungkan pihak lawan. Ini biasanya 

dilakukan oleh Siswa pemula yang dalam 

melakukan smash kurang konsiten sehingga 

sering menghasilkan pukulan tanggung. 

Latihan shadow badminton adalah salah 

satu latihan yang sederhana dalam 

melakukannya, akan tetapi latihan ini sangat 

kurang maksimal dalam pelaksanaannya. 

Salah satunya dalam teknik kerja kaki 

(footwork). Menurut Mujahir (2004:68) pada 

umumnya lamngkah-langkah dapat di bedakan 

menjadi tiga teknik langkah yaitu, langkah 

berurutan, baik untuk langkah ke depan, 

kesamping ataupun ke belakang kaki kanan 

dan kiri bergerak berurutan atau 

berdampingan, langkah bergantian atau 

bersilang (seperti berlari atau berjalan), kaki 

kanan dan kiri bergantian melangkah, dan 

langkah lebar dengan loncatan, satu atau dua 

langkah kecil dan diakhiri dengan langkah 

lebar dengan meloncat. Menurut Sapta Kunta 

(2010: 27) model latihan footwork salah satu 

latihan shadow badminton. Shadow badminton 

berupa mengambil dan meletakkan shuttlecock 

di tepi-tepi lapangan bulutangkis, dan bergerak 

meniru gerakan bayangan keenam sudut 

lapangan. Selain melatih kecepatan dan 

kelincahan juga melatih penguasaan lapangan 

dan koordinasi gerakan sehingga dapat 

menjaga keseimbangan ketika dapat bola sulit 

dalam permainan. 

 

2. KAJIAN LITERATUR DAN 

PEGEMBANGAN HIPOTESIS  

latihan shadow merupakan model latihan 

yang efektif untuk diterapkan oleh guru pada 

siswa untuk membentuk dan menambah 

kekuatan otot kaki agar dapat menghasilkan 

forehand smash yang tepat. Latihan ini akan 

memberikan pengaruh yang signifikakn bagi 

pemain bulutangkis, jika latihan shadow ini 

dilakukan berulang-ulang. Model latihan 

shadow ini sangat baik untuk melatih 

kelincahan dan penguasaan teknik pukulan. 

Selama melakukannya siswa harus dapat 

membayangkan arah datangnya shuttlecock 

dengan pergerakan sungguhan seperti 

bermain, hal tersebutlah yang akan 

mempengaruhi hasil latihan dari shadow 

sendiri.  Menurut Kusuma (2015:2) bahwa 

Pembelajaran shadow atau pembelajaran 

bayangan adalah melakukan gerakan seperti 

sungguhan artinya si pelaku melakukan 

gerakan seperti dia sedang bermain 

bulutangkis dia bergerak ke kiri depan, kanan, 

belakang seperti mengejar bola dan melakukan 

pukulan baik dengan raket maupun tanpa raket 

dengan teknik yang di instruksikan oleh guru. 

Selama melakukan pembelajaran shadow 

siswa harus membayangkan arah bola datang 

dan membayangkan bola pengembalian kita, 

untuk itu tahap pemula pembelajaran shadow, 

biasanya siswa bergerak ke berbagai arah 

dengan instruksi dari guru. Menurut 
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pengertian di atas, latihan shadow adalah 

latihan membayangkan gerakan-gerakan 

dalam bulutangkis. Dapat dilakukan dengan 

raket dan isyarat, atau dengan memindah-

mindahkan shuttlecock. 

Beberapa penelitian yang pernah 

dilakukan dengan beberapa model latihan 

dengan tujuan unutuk meningkatkan 

kemampuan pukulan forehand dalam 

permainan bulutangkis, diantaranya adalah 

“pengaruh latihan footwork bulutangkis 

terhadap pukulan forehand smash pada pada 

atlet bulutangkis PB. Palapa Jaya Pamekasan” 

yang ditulis oleh Puja Perdana (2016) 

mengemukakan bahwa: “ada pengaruh latihan 

footwork bulutangkis terhadap pukulan 

forehand Atlet pada PB. Palapa Jaya 

Pamekasan, dan “pengaruh latihan wall volley 

terhadap ketepatan lob forehand pada olahraga 

bulutangkis siswi SMK Antartika 2 Sidoarjo 

yang ditulis oleh Agustin Tryana (2014) 

mengemukakan bahwa: “ada pengaruh 

signifikan untuk pengaruh latihan wall volley 

terhadap ketepatan lob forehand dalam 

bulutangkis siswi SMK Antartika 2 Sidoarjo, 

kedua penelitian tersebut menerapkan model 

latihan yang berbeda namun bertujuan sama. 

3. METODE PENELITIAN 

Dalam suatu penelitian diperlukan suatu 

cara untuk memecahkan masalah-masalah 

yang berkaitan dengan penelitian tersebut. 

Upaya memahami dan memecahkan masalah 

yang ada, dilakukan secara sederhana dan ada 

yang bersifat ilmiah. Cara pemecahan masalah 

ini disebut metode penelitian. Dengan adanya 

metode penelitian dalam mengungkap 

permasalahan pada obyek penelitian. Metode 

yang digunakan dalam penelitian ini adalah 

metode experimental design dengan bentuk 

one group pree post test design. Pengumpulan 

data dilakukan dengan menggunakan teknik 

tes dan dokumentasi. Dalam pengumpulan 

data, peneliti mengkaji secara detail tes 

ketepatan forhand smash untuk kemudian 

mengumpulkan data lewat tes yang diberikan, 

Analisis data penelitian ini dilakukan dengan 

uji normalitas, uji homogenitas, dan uji t-test. 

Teknik ini dilakukan dengan cara menganalisis 

ketepatan forhand smash yang telah dilakukan 

pada sebelum pemberian perlakuan dan setelah 

pemberian perlakuan. 

4. HASIL DAN PEMBAHASAN 

Shadow bulutangkis berupa mengambil 

dan meletakan shuttlecock di tepi-tepi 

lapangan bulutangkis, dan bergerak meniru 

gerakan bayangan. Model latihan shadow ini 

sangat baik untuk melatih kelincahan dan 

penguasaan teknik pukulan. Selama 

melakukannya siswa harus dapat 

membayangkan arah datangnya shuttlecock 

dengan pergerakan sungguhan seperti 

bermain, hal tersebutlah yang akan 

mempengaruhi hasil latihan dari shadow 

sendiri. Berdasarkan program latihan yang 

peneliti buat dimana pada minggu pertama 

diberikan latihan Shadow dua sudut (variasi 

memindahkan shutllecock), minggu kedua 

diberikan latihan Shadow empat sudut, minggu 
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ketiga diberikan latihan Shadow empat sudut 

divariasi dengan smash, minggu keempat 

diberikan latihan Shadow enam sudut. 

Dari hasil latihan  penelitian ini dapat 

menyatakan bahwa latihan shadow  

mempengaruhi kemampuan ketepatan pada 

cabang olahraga bulutangkis. Hasil 

perhitungan uji menujukan bahwa data bersifat 

normal dan homogen. 

Hasil uji normalitas pada tabel dibawah 

ini. 

 
 

Berdasarkan analisis yang dilakukan 

didapatkan hasil tabel Tests Of Normality, 

diketahui bahwa nilai signifikan Pre-test 0,550 

dan Post-test 0,820 lebih besar dari 0,05, 

artinya data yang akan di uji berdistribusi 

normal. Sehingga dapat disimpulkan bahwa 

data pre test dan post tes pada latihan shadow 

terhadap ketepatan forehand smash 

berdistribusi normal, maka model regresi 

memenuhi asumsi normalitas. 

 

Hasil uji homogenitas pada tabel dibawah 

ini. 

 

Untuk mengetahui  variasi kelompok 

maka dilaksanakan uji homogenitas. Jika 

signifikan lebih dari 0,05 maka data tersebut 

homogen. Uji homogenitas data pada keadaan 

awal didasarkan pada skor pre test dan pada 

keadaan akhir didasarkan pada skor post test. 

Berikut analisis uji homogenitas. Berdasarkan 

tabel 4.5 dapat dilihat perhitungan 

homogenitas pada kolom signifikansi (Sig) 

diperoleh nilai 0,192, signifikansinya >0,05 

berarti adalah homogen. 

Sehingga dilakukan uji hipotesis 

menggunakan paired sample T-test. Uji 

hipotesis digunakan untuk mengetahui 

pengaruh hasil latihan shadow, berdasarkan 

hasil analisis paired sample T-test diperolah 

nilai signifikansi (sig 2 tailed) adalah 

0.000<0.05 yang berarti terdapat peningkatan 

pada hasil forehand smash. Maka dapat 

disimpulkan Ho ditolak artinya ada pengaruh 

latihan shadow terhadap pukulan forehand 

smash. 

 
 

Hal tersebut sejalan dengan beberapa 

penelitian terdahulu yang relevan dengan 

penelitian ini. Penelitian ini dilakukan oleh 

Puja Perdana (2016) yang berjudul “pengaruh 

latihan footwork bulutangkis terhadap pukulan 
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forehand smash pada pada atlet bulutangkis 

PB. Palapa Jaya Pamekasan”. Hasil dari 

penelitian ini ada pengaruh latihan footwork 

bulutangkis terhadap pukulan forehand Atlet 

pada PB. Palapa Jaya Pamekasan. Hampir 

sama dengan penelitian terdahulu, dalam 

penelitian ini menggunakan latihan shadow 

untuk meningkatkan ketepatan forehand 

smash. Hal tersebut menunjukkan adanya 

pengaruh latihan shadow untuk meningkatkan 

ketepatan forehand smash. 

 

 

5. KESIMPULAN 

Berdasarkan penelitian yang telah 

dilaksanakan, maka dapat disimpulkan bahwa 

terdapat pengaruh latihan shadow terhadap 

ketepatan smash pada Siswa kelas X MA 

Darul Ulum Waru Sidoarjo. 
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