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Abstrak 

 

Masalah utama dari penelitian ini adalah skipping rope dan shuttle run digunakan untuk melatih 

kecepatan dan kelincahan pemain bulutangkis, namun belum diketahui mana yang lebih efektif 

untuk masing-masing aspek tersebut. Penelitian ini mengeksplorasi pengaruh latihan skipping rope 

dan shuttle run terhadap kecepatan dan kelincahan pemain bulutangkis, baik secara parsial maupun 

gabungan. Untuk mencapai tujuan tersebut, penelitian ini menggunakan metode kuantitatif dengan 

pendekatan eksperimen yang melibatkan dua variabel bebas dan dua variabel terikat. Analisis data 

dilakukan dengan menggunakan analisis varians multivariat, dengan melibatkan 38 mahasiswa 

laki-laki yang mengambil mata kuliah bulu tangkis sebagai sampel. Hasil penelitian menunjukkan 

bahwa: 1) Latihan skipping rope secara parsial berpengaruh signifikan terhadap kelincahan dan 

kecepatan pemain bulutangkis; 2) Latihan shuttle run secara parsial berpengaruh signifikan 

terhadap kelincahan dan kecepatan pemain bulutangkis; 3) Latihan skipping rope dan shuttle run 

secara simultan berpengaruh signifikan terhadap kelincahan dan kecepatan pemain bulutangkis. 

Kesimpulannya, latihan skipping rope dan shuttle run sama efektifnya untuk melatih kelincahan 

dan kecepatan pemain bulutangkis. 
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The main problem of this study is that skipping rope and shuttle runs are used to train the speed 

and agility of badminton players, but it is not yet known which is more effective for each of these 

aspects. This study explores the effect of skipping rope and shuttle run training on the speed and 

agility of badminton players, both partially and combined. This study used a quantitative method 

with an experimental approach involving two independent and two dependent variables to achieve 

these objectives. Data analysis was carried out using multivariate analysis of variance, involving 

38 male students who took badminton courses as samples. The results showed that: 1) Skipping 

rope training partially has a significant effect on the agility and speed of badminton players; 2) 

Shuttle run training partially has a significant effect on the agility and speed of badminton players; 

3) Skipping rope and shuttle run training simultaneously have a significant effect on the agility and 

speed of badminton players. In conclusion, skipping rope and shuttle run exercises are equally 

practical for training badminton players' agility and speed. 
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PENDAHULUAN 

Bulutangkis adalah olahraga raket (Malwanage, Senadheera, & Dassanayake, 2022), 

dimainkan oleh dua atau empat orang, yang dicirikan oleh aksi dengan durasi pendek dan intensitas 

tinggi (Phomsoupha & Laffaye, 2014). Para pemain membutuhkan stamina aerobik, kelincahan, 

kekuatan, kecepatan, dan presisi, serta koordinasi motorik yang baik dan gerakan raket yang 

kompleks. Setiap pemain bulutangkis harus mampu berlari, berhenti tiba-tiba, bergerak maju 

mundur, ke kanan, kiri, melompat, merunduk, dan bangun kembali dengan cepat dalam jarak pendek 

di lapangan untuk melakukan pukulan balik dan mengendalikan ritme permainan dari posisi bertahan 

menjadi menyerang, sehingga kelincahan dan kecepatan sangat penting. Kemampuan seorang 

pemain bulutangkis dalam bergerak dengan tepat di lapangan sangat mempengaruhi hasil 

pertandingan (Hung et al., 2020). 

Kelincahan adalah kemampuan seseorang untuk bergerak, berhenti, dan memulai kembali 

gerakan dengan cepat, atau sebagai gerakan tubuh secara keseluruhan dengan perubahan arah yang 

cepat sebagai respons terhadap rangsangan (Yudhistira & Tomoliyus, 2020). Kelincahan dibagi 

menjadi dua, yaitu kelincahan umum dan kelincahan khusus. Kelincahan umum adalah kelincahan 

seseorang dalam berolahraga secara umum dan menghadapi situasi hidup dalam lingkungannya, 

sedangkan kelincahan khusus adalah kelincahan yang diperlukan sesuai dengan cabang olahraga 

yang diikuti. Pemain yang memiliki kelincahan baik dapat melakukan gerakan sulit dengan mudah, 

tidak mudah jatuh atau cedera, dan mendukung teknik-teknik yang digunakan. (Alfarizi, L, M; 

Hasbi; Isnaini, L, M, 2021). Kelincahan dapat dilihat dari kemampuan bergerak cepat dan mengubah 

arah serta posisi saat bermain. Metode konvensional untuk melatih kelincahan pemain bulutangkis 

termasuk shuttle run dan skipping rope (Mattern-Baxter, Looper, Zhou, & Bjornson, 2020). Salah 

satu latihan untuk meningkatkan kelincahan adalah shuttle run, yang dilakukan dengan berlari 

secepat mungkin dari satu titik ke titik lainnya dengan menempuh jarak tertentu. Elemen gerak 

dalam latihan shuttle run termasuk lari dengan mengubah arah dan posisi tubuh, kecepatan, dan 

keseimbangan, yang merupakan komponen kelincahan gerak. Latihan lain yang dapat melatih 

kelincahan adalah skipping rope atau lompat tali, di mana peserta melompati tali yang diayunkan 

melewati bawah kaki dan kepala. Ada beberapa gaya dalam lompat tali, termasuk gaya bebas 

tunggal, kecepatan tunggal, berpasangan, kecepatan tiga orang (double dutch), dan gaya bebas tiga 

orang (gaya bebas Belanda ganda). Penelitian menunjukkan bahwa latihan skipping rope sangat 

efektif meningkatkan kelincahan. Latihan lain yang dapat meningkatkan kelincahan adalah latihan 

VRTS, yang meningkatkan kemampuan dan kelincahan pemain bulutangkis (Kuo, Liao, & Kao, 

2022). Kelincahan pemain bulutangkis diukur dengan melakukan footwork di dalam lapangan 

bulutangkis, dan performa footwork biasanya dinilai dengan menggunakan total waktu selesai (Chiu, 

Tsai, Sung, & Tsai, 2020). 
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Kecepatan adalah tingkat maksimum di mana seseorang dapat menggerakkan tubuh pada jarak 

tertentu, mengacu pada koordinasi tindakan dan gerakan seluruh tubuh (Salleh et al., 2021). 

Kecepatan pemain bulutangkis diwujudkan dalam kemampuan mengejar shuttlecock untuk 

melakukan pukulan balik. Tes kecepatan pemain bulutangkis biasanya berupa lari 40meter 

(Hardiansyah, 2018).  

Shuttle run dan skipping rope merupakan metode yang sering digunakan untuk melatih 

kelincahan dan kecepatan pemain bulutangkis. Namun, studi yang secara langsung membandingkan 

efektivitas kedua metode tersebut masih terbatas. Sebagian besar penelitian hanya fokus pada 

manfaat masing-masing secara terpisah, oleh karena itu, penelitian ini memiliki potensi untuk 

menghasilkan temuan baru yang dapat mendukung pengembangan metode pelatihan yang lebih 

optimal bagi pemain bulutangkis. 

 

METODE 

Penelitian ini menggunakan dua kelompok sampel uji coba dengan desain sebagai berikut; 

Tabel 1. Desain penelitian 

Kelompok Tes awal Treatment Tes akhir 

Eksperimen 1 Kelincahan, kecepatan Skipping rope Kelincahan, kecepatan 

Eksperimen 2 Kelincahan, kecepatan Shuttle run Kelincahan, kecepatan 

 

Penelitian ini adalah penelitian kuantitatif dengan pendekatan eksperimen. Pengumpulan data 

menggunakan teknik tes dan pengukuran meliputi tes kelincahan menggunakan tes footwork 

bulutangkis 6 sudut dan kecepatan menggunakan tes lari 40 meter. Analisis data menggunakan 

analisis varians multivariat atau manova (Seo et al., 2021). Manova dilakukan untuk menguji 

perbedaan variable terikat satu yaitu kelincahan dan dua yaitu kecepatan. Manova merupakan alat 

stastistik yang berguna untuk menguji beda varians. Manova varians yang dibandingkan 

berasal dari dua variabel atau lebih. Langkah selanjutnya menggunakan anova yaitu analisis of 

varians yaitu membandingkan data yang berasal dari satu variabel terikat (Winarto, Iskandar, & 

Arkeman, 2017). Perbedaan antar kelompok akan diukur dengan anova pengukuran berulang dua 

arah (Aguiar et al., 2018).  
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HASIL DAN PEMBAHASAN 

Hasil pengukuran sampel penelitian diolah dan disajikan dalam deskripsi statistik berikut ini  

Tabel 2. Test Statistics
a
 

 Posttest_Skipping 

_Kelincahan - 

Pretest_Skipping 

_Kelincahan 

Posttest_Skipping 

Kecepatan - 

Pretest_Skipping 

_Kecepatan 

Posttest_Shuttle 

_Kelincahan - 

Pretest_Shuttle 

_Kelincahan 

Posttest_Shuttle 

_Kecepatan - 

Pretest_Shuttle 

_Kecepatan 

Z -3.843b -3.462c -3.834b -3.664c 

Asymp. Sig. (2-tailed) .000 .001 .000 .000 

a. Wilcoxon Signed Ranks Test 

b. Based on negative ranks. 

c. Based on positive ranks. 

 

Pengaruh latihan skipping rope terhadap kelincahan pemain bulutangkis. Tabel 2, hasil uji 

menunjukkan bahwa latihan skipping rope memiliki pengaruh signifikan terhadap kelincahan pemain 

bulutangkis dengan nilai signifikansi sebesar 0,000. Karena nilai ini lebih kecil dari 0,05, dapat 

disimpulkan bahwa latihan skipping rope secara parsial meningkatkan kelincahan pemain 

bulutangkis.  

Pengaruh latihan skipping rope terhadap kecepatan pemain bulutangkis. Tabel 2 juga 

menunjukkan bahwa latihan skipping rope mempengaruhi kecepatan pemain bulutangkis dengan 

nilai signifikansi 0,001. Nilai ini lebih kecil dari 0,05, sehingga dapat disimpulkan bahwa latihan 

skipping rope secara parsial meningkatkan kecepatan pemain bulutangkis.  

Pengaruh latihan shuttle run terhadap kelincahan pemain bulutangkis. Tabel 2, hasil uji 

menunjukkan bahwa latihan shuttle run memiliki pengaruh signifikan terhadap kelincahan pemain 

bulutangkis dengan nilai signifikansi sebesar 0,000. Karena nilai ini lebih kecil dari 0,05, dapat 

disimpulkan bahwa latihan shuttle run secara parsial meningkatkan kelincahan pemain bulutangkis.  

Pengaruh latihan shuttle run terhadap kecepatan pemain bulutangkis. Tabel 2 juga 

menunjukkan bahwa latihan shuttle run mempengaruhi kecepatan pemain bulutangkis dengan nilai 

signifikansi 0,000. Karena nilai ini lebih kecil dari 0,05, dapat disimpulkan bahwa latihan shuttle run 

secara parsial meningkatkan kecepatan pemain bulutangkis.  

Pengaruh skipping rope dan shuttle run terhadap kelincahan pemain bulutangkis 

Tabel 3. Test Statistics
a
 

 Postest skipping dan shuttle kelincahan 

Mann-Whitney U 34.000 

Wilcoxon W 224.000 

Z -4.368 

Asymp. Sig. (2-tailed) .000 

Exact Sig. [2*(1-tailed Sig.)] .000b 

a. Grouping Variable: Kelas  

b. Not corrected for ties. 
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Hasil uji pengaruh skipping rope dan shuttle run terhadap kelincahan pemain bulutangkis 

secara simultan memperoleh nilai signifikansi sebesar 0,000. Nilai signifikasni 0,000 lebih kecil dari 

0,05. Dapat dikatakan bahwa latihan skipping rope dan shuttle run secara simultan memiliki 

pengaruh yang signifikan. 

Pengaruh skipping rope dan shuttle run terhadap kecepatan pemain bulutangkis.  

Tabel 4. Tes stastitik pengaruh skipping rope dan shuttle run terhadap kecepatan pemain bulutangkis 

 Postest skipping dan shuttle kecepatan 

Mann-Whitney U 105.500 

Wilcoxon W 295.500 

Z -2.194 

Asymp. Sig. (2-tailed) .028 

Exact Sig. [2*(1-tailed Sig.)] .027b 

a. Grouping Variable: Kelas  

b. Not corrected for ties.  

 

Hasil uji pengaruh latihan skipping rope dan shuttle run secara simultan diperoleh nilai sebesar 

0,027. Nilai signifikasni 0,027 lebih kecil dari 0,05. Artinya secara simultan latihan skipping rope 

dan shuttle run berpengaruh terhadap kecepatan pemain bulutangkis.  

Dalam pembahasan, skipping rope melibatkan gerakan ritmis yang membutuhkan koordinasi 

motorik yang baik antara kaki, tangan, dan mata. Latihan ini melatih pemain untuk melakukan 

gerakan cepat, akurat, dan konsisten, sehingga mendukung kemampuan mereka untuk bergerak cepat 

dalam jarak pendek. Selain itu, skipping rope membantu meningkatkan daya tahan otot kaki, yang 

penting dalam mendukung kelincahan selama pertandingan. Hasil ini konsisten dengan literatur 

sebelumnya yang menunjukkan efektivitas skipping rope dalam meningkatkan respons tubuh 

terhadap perubahan gerakan. 

Latihan skipping rope menuntut ritme gerakan kaki yang cepat, sehingga membantu 

meningkatkan waktu reaksi dan kecepatan sprint jarak pendek. Kecepatan adalah elemen penting 

dalam mengejar shuttlecock selama pertandingan, dan skipping rope memungkinkan pemain 

mengembangkan kemampuan ini melalui peningkatan refleks dan kontrol tubuh yang lebih baik. 

Hasil ini mendukung bahwa skipping rope bukan hanya latihan sederhana, tetapi juga alat yang 

efektif untuk melatih kemampuan eksplosif pemain.  

Latihan shuttle run menekankan perubahan arah yang cepat, akselerasi, dan kemampuan 

berhenti mendadak, yang semuanya penting dalam permainan bulutangkis. Gerakan-gerakan ini 

mereplikasi situasi pertandingan di mana pemain harus terus bergerak di berbagai arah untuk 

mengembalikan shuttlecock. Dengan demikian, shuttle run membantu pemain mengasah kemampuan 

mereka untuk beradaptasi dengan cepat terhadap perubahan situasi di lapangan 

Kemampuan untuk berlari cepat dalam jarak pendek, berhenti, dan kembali bergerak dengan 

cepat adalah inti dari latihan shuttle run. Latihan ini menargetkan otot-otot eksplosif pada kaki, 
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meningkatkan daya dorong dan akselerasi pemain. Dalam konteks bulutangkis, kecepatan ini 

diterjemahkan menjadi kemampuan mengejar shuttlecock dan melakukan pukulan yang tepat waktu. 

Kombinasi latihan skipping rope dan shuttle run memberikan variasi dalam pola latihan, 

dimana skipping rope memperkuat koordinasi dan ritme, sedangkan shuttle run meningkatkan 

kemampuan perubahan arah dan akselerasi. Sinergi antara kedua metode ini menciptakan pendekatan 

yang komprehensif untuk melatih kelincahan, yang sangat relevan dalam permainan bulutangkis. 

Kombinasi latihan skipping rope dan shuttle run memberikan manfaat yang beragam, 

dimana skipping rope menekankan pada ritme dan kecepatan kaki, sedangkan shuttle run 

menargetkan akselerasi dan daya ledak. Dengan mengintegrasikan kedua latihan ini, pemain dapat 

meningkatkan kemampuan mereka untuk bergerak dengan lebih cepat dan efisien di lapangan. 

 

KESIMPULAN DAN REKOMENDASI 

Penelitian menyimpulkan bahwa terdapat pengaruh yang signifikan latihan skipping rope 

terhadap kelincahan dan kecepatan pemain bulutangkis secara parsial. Penelitian juga menyimpulkan 

bahwa terdapat pengaruh yang signifikan latihan shuttle run terhadap kelincahan dan kecepatan 

pemain bulutangkis secara parsial. Penelitian juga menyimpulkan bahwa latihan skipping rope dan 

shuttle run secara simultan memiliki pengaruh yang signifikan terhadap kelincahan dan kecepatan 

pemain bulutangkis. 

Hasil penelitian menyarankan kepada para pelatih dan atlet bulutangkis bahwa bila bermaksud 

meningkatkan kelincahan dan kecepatan dapat memilih latihan skipping rope dan atau shuttle run 

sebagai menu latihan. 
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