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RINGKASAN

Elia Bagus Eko Pramono Putro, 2026. Pengembangan Modul Latihan Footwork
Bulutangkis Berbasis Sirkuit Terintegrasi untuk Siswa SMK PGRI 2 Nganjuk.
Tesis. Program Studi MKO.

Kata Kunci: Footwork Bulutangkis, Latihan Sirkuit, Modul Latihan, Siswa SMK,
Research and Development (R&D).

Tuntutan aktivitas fisik siswa Sekolah Menengah Kejuruan (SMK) pasca-
praktikum kejuruan harian sering kali memicu kelelahan fisik kronis yang
berdampak negatif pada penurunan performa motorik dan kelincahan dalam
kegiatan ekstrakurikuler bulutangkis. Oleh karena itu, diperlukan inovasi model
latihan yang adaptif, aman secara biomekanika, serta efisien dari segi waktu.
Penelitian ini bertujuan untuk: (1) menguji kevalidan dan kelayakan, (2) mengukur
kepraktisan, serta (3) menguji efektivitas Modul Buku Latihan "Footwork
Masterclass™ berbasis sirkuit terintegrasi bagi siswa SMK.

Penelitian ini menggunakan metode Research and Development (R&D) dengan

mengadaptasi model pengembangan Borg & Gall. Subjek penelitian terdiri dari 15

siswa pada uji coba terbatas skala kecil dan 34 siswa anggota ekstrakurikuler
bulutangkis SMK PGRI 2 Nganjuk pada uji coba lapangan skala luas

(menggunakan rancangan One-Group Pretest-Posttest Design). Instrumen

pengumpulan data meliputi angket validasi ahli (materi dan media), angket

kepraktisan siswa, serta tes fisik terstandar Modified Shadow Footwork Test (12

sentuhan sudut). Teknik analisis data menggunakan analisis persentase, uji
normalitas Shapiro-Wilk, Paired Sample t-test, Normalized Gain (N-Gain), dan

Effect Size (Cohen’s d).

Hasil penelitian menunjukkan bahwa:

1) Kelayakan Produk: Validasi ahli materi dan media menyatakan produk
memenuhi Kriteria sangat layak dan aman secara biomekanika (seperti proteksi
fleksi lutut = 90°).

2) Kepraktisan Produk: Nilai persentase kepraktisan mencapai 87,62% (Kategori
Sangat Praktis), berhasil mereduksi beban kognitif siswa melalui integrasi
modul fisik A5 dan pemindaian QR-Code video Kinetik.

3) Efektivitas Produk: Terjadi pemangkasan rata-rata waktu tempuh footwork
siswa sebesar 4,40 detik (meningkat dari 16,50 detik pada pretest menjadi
12,10 detik pada posttest). Uji Paired Sample t-test membuahkan nilai
thiung (213,80) > ti,,(2,034)  dengan  signifikansi  p = 0,000 < 0,05.
Perhitungan N-Gain menghasilkan koefisien 0,68 (Kategori Sedang /
Moderat), dan Effect Size Cohen's d sebesar 36,67 (Kategori Dampak Sangat
Besar) dengan tingkat homogenitas peningkatan yang sangat rapat (S, =
0,120 detik).

Dapat disimpulkan bahwa Modul Buku Latihan "Footwork Masterclass" berbasis
sirkuit terintegrasi terbukti valid, sangat praktis, dan efektif dalam meningkatkan
keterampilan footwork siswa SMK secara signifikan, terukur, dan aman tanpa
memicu kelelahan fisik berlebih (overtraining).
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BAB |
PENDAHULUAN

A. Latar Belakang Masalah

Kegiatan olahraga di lingkungan sekolah, khususnya melalui
ekstrakurikuler bulutangkis, sejatinya bukan sekadar wadah untuk mengejar
prestasi fisik semata, melainkan sebuah wahana humanis bagi siswa untuk
mengaktualisasikan diri, menyalurkan bakat, dan membangun kepercayaan diri.
Dalam permainan bulutangkis, penguasaan footwork (kerja kaki) merupakan
fondasi utama yang memungkinkan seorang siswa bergerak dengan efisien,
seimbang, dan cepat di atas lapangan guna mencapai posisi pukulan yang ideal.
Secara teoretis, footwork yang mencakup lompat kecil (split step), geser kiri-kanan
(chassé), langkah panjang (lunges), serta gerak mundur, merupakan kunci utama
dalam merespons arah datangnya kok. Pentingnya penataan gerakan kaki ini
didukung oleh penelitian Soniawan (2018) yang menegaskan bahwa latihan
footwork yang terstruktur mampu meningkatkan kelincahan hingga 25% pada atlet
pemula. Harapan idealnya, proses latihan ekstrakurikuler mampu menyajikan
metode yang menyenangkan sekaligus efektif (joy of play), sehingga siswa tidak
hanya terampil, tetapi juga terhindar dari kelelahan mental maupun cedera fisik.

Namun, kenyataan di lapangan menunjukkan adanya kesenjangan (gap)
yang mendalam antara harapan ideal tersebut dengan realitas yang dialami oleh para
siswa ekstrakurikuler di SMK PGRI 2 Nganjuk. Berdasarkan studi pendahuluan
dan tes diagnostik awal yang dilakukan peneliti menggunakan instrumen Lembar
Evaluasi Keterampilan Footwork (meliputi 5 indikator kuantitatif: Ready Stance &
Split Step, Kelincahan Depan, Kelincahan Belakang, Keseimbangan Tubuh/Center
of Gravity, dan Recovery Speed), diperoleh data kuantitatif bahwa 70% siswa
ekstrakurikuler memperoleh Nilai Akhir di bawah kriteria standar kelulusan
(< 70). Masalah ini menjadi sangat krusial karena menyangkut kondisi psikologis
dan fisik siswa Sekolah Menengah Kejuruan (SMK) yang harus membagi energi
antara beban praktikum vokasi yang padat dengan kegiatan ekstrakurikuler di sore
hari. Metode latihan konvensional yang diterapkan selama ini cenderung kaku,

monoton, bersifat mekanis, serta tidak memiliki keterukuran dosis latihan yang
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jelas, sehingga memicu kelelahan mental, penurunan motivasi, dan pergerakan kaki
yang lambat di lapangan. Dampak domino dari lemahnya footwork ini searah
dengan studi Adzinar Rasyid yang menemukan hubungan langsung antara kualitas
pergerakan kaki dengan tingkat akurasi pukulan. Fenomena ini juga tecermin pada
data Kejurkab Bulutangkis Nganjuk 2025, di mana dominasi juara masih diduduki
oleh sekolah umum, menandakan perlunya pendekatan latihan yang lebih adaptif
dan terstruktur bagi siswa SMK.

Guna mengatasi rangkaian masalah tersebut, diperlukan pemecahan
masalah (solusi) yang konkret dan inovatif berupa pengembangan Modul Panduan
Latihan Footwork Masterclass. Penelitian ini tidak hanya menawarkan variasi
gerakan, melainkan sebuah sistem latihan terintegrasi yang mengubah drill kaki
kaku menjadi aktivitas yang terukur, interaktif, dan aman secara biomekanika.
Kebaruan (novelty) dari produk ini terletak pada penyajian 4 variasi model
terstruktur (Hexagonal Cone Reaction, Agility Ladder Multi-Step, Shadow Visual
Cue, dan Multi-Shuttle Interval), penyusunan tabel dosis latihan yang membedakan
tingkatan Pemula vs Lanjutan, integrasi teknologi QR-Code video peragakan
interaktif, serta panduan keselamatan biomekanika untuk mencegah cedera sendi
lutut dan engkel.

Secara eksplisit, perbedaan mendasar antara model latihan konvensional
yang ada di lapangan dengan produk pengembangan Modul Footwork Masterclass
dirangkum dalam Matriks Kebaruan (Novelty Matrix) pada Tabel 1.1 berikut:

1. Tabel 1.1 Matriks Kebaruan Produk (Novelty Matrix)

Aspek Model Latihan Modul Pengembangan
Konvensional (Footwork Masterclass)
Pembeda ) .
(Eksistensi)
Variasi & Latihan shadow acak Menyajikan 4 Model
Struktur tanpa pemisahan Terstruktur: Hexagonal Cone
Model komponen fisik yang Reaction, Agility Ladder Multi-
sistematis. Step, Shadow Visual Cue, dan
Multi-Shuttle Interval.
Dosis Latihan | Dosis bersifat Menyediakan Tabel Dosis
Terukur generik/sama rata, tidak | Terukur yang membedakan target
membedakan kapasitas | Pemula vs. Lanjutan (volume, set,
fisik siswa. repetisi, dan waktu rest).
Integrasi Berupa instruksi lisan Dilengkapi Fitur QR Code
Media Digital | atau buku panduan teks | Interaktif di setiap model latihan
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statis tanpa visualisasi | yang terhubung ke video
gerak. peragakan gerakan real-time.
Keselamatan Fokus pada kecepatan | Memuat Catatan Pelatih
& tanpa memperhatikan (Koreksi Kesalahan) spesifik,
Biomekanika sudut sendi/risiko seperti menjaga sudut tekukan
cedera. lutut = 90° saat lunge dan posisi
tumit terangkat (on toes).
Instrumen Penilaian performa Menyediakan Lembar Evaluasi
Penilaian bersifat subjektif Keterampilan 5 Aspek kuantitatif
berdasarkan perkiraan | dengan kriteria skala 1 — 4 dan
pelatih. rumus penilaian yang baku.

Prosedur untuk merealisasikan solusi terbaik tersebut ditempuh melalui
metode Penelitian dan Pengembangan (Research and Development/R&D) dengan
mengadopsi 10 langkah ilmiah Borg and Gall secara utuh. Pendekatan ini
memastikan bahwa modul yang dihasilkan tidak hanya memenuhi kaidah keilmuan
kepelatihan olahraga, tetapi juga telah melalui tahapan uji kevalidan ahli, uji
kepraktisan, serta uji efektivitas lapangan.

Secara garis besar, penelitian ini dilakukan demi menghasilkan produk akhir
berupa modul panduan dan media latihan footwork yang valid, praktis, dan efektif.
Tujuan utamanya adalah memanusiakan proses latihan; mengembalikan rasa
percaya diri siswa saat melangkah di lapangan, meningkatkan keterampilan
footwork secara signifikan, serta membantu siswa ekstrakurikuler SMK PGRI 2
Nganjuk mencapai prestasi olahraga yang optimal dengan perasaan bangga dan

bahagia.

B. Identifikasi Masalah

Berdasarkan hasil observasi awal, tes diagnostik pendahuluan, wawancara
dengan pelatih, serta kajian literatur di SMK PGRI 2 Nganjuk, ditemukan beberapa
persoalan spesifik yang menjadi dasar pengembangan produk ini, di antaranya:

1. Rendahnya Keterampilan Dasar Footwork Siswa: Hasil tes diagnostik awal
menunjukkan bahwa 70% siswa ekstrakurikuler bulutangkis SMK PGRI 2
Nganjuk memiliki keterampilan footwork di bawah kriteria standar
kelulusan (< 70), ditandai dengan lambatnya recovery speed dan
ketidakstabilan posisi badan saat mengejar kok.

2. Metode Latihan Konvensional dan Monoton: Metode drill footwork yang

diterapkan pelatih masih bersifat kaku, searah, dan tidak bervariasi,
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sehingga menimbulkan kejenuhan (boredom) serta kelelahan mental bagi
siswa vokasi setelah menjalani praktikum sekolah.

3. Ketiadaan Dosis Latihan yang Terstandar: Belum tersedianya pembagian
dosis latihan (volume, set, repetisi, dan waktu istirahat) yang terstruktur,
sehingga beban latihan disamaratakan antara siswa kategori pemula dan
tingkat lanjutan.

4. Minimnya Media Pembelajaran/Panduan Latihan Interaktif: Belum adanya
media panduan berupa modul cetak yang terintegrasi dengan teknologi
digital (QR-Code video) untuk membantu siswa mempelajari dan
mengoreksi teknik footwork secara mandiri.

5. Abaikan Faktor Biomekanika dan Risiko Cedera: Latihan footwork di
lapangan cenderung  memprioritaskan  kecepatan semata tanpa
mengindahkan sudut biomekanika sendi (seperti tumpuan lutut dan posisi
tumit), yang berisiko tinggi memicu cedera engkel dan sendi lutut pada
siswa.

6. Instrumen Evaluasi yang Bersifat Subjektif: Pelatih belum memiliki rubrik
penilaian keterampilan footwork yang berbasis kriteria kuantitatif terukur (5
aspek keterampilan), sehingga perkembangan kemampuan siswa sulit
dipantau secara obyektif.

7. Kesenjangan Capaian Prestasi Olahraga: Terjadinya kesenjangan capaian
prestasi ekstrakurikuler bulutangkis SMK PGRI 2 Nganjuk dibandingkan
dengan sekolah umum dalam Kejurkab Bulutangkis Nganjuk, akibat

efisiensi program latihan fisik yang belum optimal.

C. Batasan Masalah
Untuk menjaga fokus dan kedalaman penelitian, ruang lingkup penelitian
dan pengembangan ini dibatasi pada hal-hal berikut:
1. Subjek Penelitian: Dibatasi pada siswa kelas X yang aktif dalam kegiatan
ekstrakurikuler bulutangkis di SMK PGRI 2 Nganjuk (N = 20 — 30 siswa,
rentang usia 16—17 tahun). Pembatasan ini disesuaikan dengan karakteristik

siswa vokasi yang membutuhkan efisiensi waktu latihan di sore hari.
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2. Waktu dan Durasi Intervensi: Pelaksanaan program latihan dilakukan
selama 1 semester dengan durasi intervensi efektif selama 8—-12 minggu,
frekuensi 3 kali seminggu, dan alokasi waktu 90 menit per sesi latihan.

3. Materi dan Komponen Latihan: Dibatasi pada modifikasi dan
pengembangan 4 model variasi footwork (Hexagonal Cone Reaction, Agility
Ladder Multi-Step, Shadow Visual Cue, dan Multi-Shuttle Interval) yang
melatih split step, chassé, lunges, serta gerak mundur. Penelitian ini secara
sengaja tidak mengukur atau mengembangkan teknik dasar pukulan
(strokes) seperti smash, drop shot, atau service.

4. Bentuk Produk: Produk yang dikembangkan dibatasi pada Modul Panduan
Cetak "Footwork Masterclass” yang terintegrasi dengan QR-Code video
demonstrasi peragakan teknik.

5. Prosedur Pengembangan (R&D): Mengacu pada 10 langkah sistematis
Research and Development Borg and Gall (meliputi pengumpulan data
awal, perencanaan, pengembangan draf produk, uji terbatas, revisi, uji
lapangan, revisi operasional, uji efektivitas, revisi akhir, dan diseminasi
terbatas).

6. Instrumen Evaluasi: Pengukuran keterampilan footwork dibatasi pada 5
indikator kuantitatif (Ready Stance & Split Step, Kelincahan Depan,
Kelincahan Belakang, Keseimbangan Tubuh, dan Recovery Speed)

menggunakan rumus penilaian baku dengan skala 1 — 4.

D. Rumusan Masalah

Berdasarkan latar belakang, identifikasi masalah, dan batasan masalah yang telah
dipaparkan, maka rumusan masalah dalam penelitian ini dirumuskan sebagai
berikut:

1. Bagaimana proses pengembangan modul variasi model latihan footwork
(Footwork Masterclass) yang sesuai dengan Kkarakteristik siswa
ekstrakurikuler di SMK PGRI 2 Nganjuk berdasarkan tahapan R&D Borg
and Gall?



19

2. Bagaimana tingkat kevalidan dan kelayakan (berdasarkan penilaian ahli
media, ahli materi, dan praktisi kepelatihan) dari modul variasi model
latihan footwork yang dikembangkan?

3. Apakah penerapan modul variasi model latihan footwork yang
dikembangkan terbukti efektif secara signifikan dalam meningkatkan
keterampilan footwork siswa ekstrakurikuler bulutangkis di SMK PGRI 2
Nganjuk?

E. Tujuan Penelitian
Berorientasi pada rumusan masalah di atas, tujuan yang ingin dicapai dalam
penelitian dan pengembangan ini adalah:

1. Menganalisis dan mendeskripsikan proses pengembangan modul variasi
model latihan footwork (Footwork Masterclass) bagi siswa ekstrakurikuler
di SMK PGRI 2 Nganjuk sesuai dengan prosedur R&D Borg and Gall.

2. Menguji dan menganalisis tingkat kevalidan serta kelayakan modul latihan
footwork yang dikembangkan agar memenuhi standar akademis, praktis,
dan aman digunakan.

3. Menguji dan menganalisis efektivitas penerapan modul variasi model
latihan footwork terhadap peningkatan keterampilan footwork siswa
ekstrakurikuler di SMK PGRI 2 Nganjuk berdasarkan peningkatan nilai
pretest dan posttest (N-Gain).

F. Manfaat Penelitian

Hasil penelitian dan pengembangan ini diharapkan dapat memberikan
kontribusi teoretis maupun praktis sebagai berikut:

1. Manfaat Teoretis
Secara teoretis, penelitian ini memberikan sumbangan pemikiran bagi
perkembangan ilmu kepelatihan olahraga, khususnya pedagogi latihan
bulutangkis tingkat sekolah menengah vokasi. Temuan ini memperkaya
literatur ilmiah mengenai penyusunan model latihan footwork berbasis modul
interaktif yang menggabungkan prinsip biomekanika pencegahan cedera,

keterukuran dosis latihan, dan integrasi media digital QR-Code.
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2. Manfaat Praktis
Bagi Siswa Ekstrakurikuler: Memberikan pengalaman berlatih footwork
yang lebih bervariasi, terukur, dan menyenangkan (joy of play), serta
membantu meningkatkan keterampilan gerak kaki secara cepat dan aman dari
risiko cedera sendi.

a. Bagi Pelatih / Guru Ekstrakurikuler: Menyediakan pedoman latihan fisik
siap pakai yang valid dan terstruktur. Modul ini memudahkan pelatih
dalam mengatur dosis latihan (Pemula vs Lanjutan) serta mengevaluasi
perkembangan siswa secara kuantitatif melalui rubrik 5 indikator.

b. Bagi SMK PGRI 2 Nganjuk: Menjadi salah satu langkah strategis dalam
mengoptimalkan mutu program ekstrakurikuler olahraga, guna mencetak
bibit atlet bulutangkis berprestasi yang mampu bersaing di tingkat
kabupaten maupun provinsi.

c. Bagi Peneliti Selanjutnya: Menjadi referensi ilmiah dan acuan
metodologis untuk melakukan penelitian dan pengembangan (R&D)
sejenis pada teknik dasar bulutangkis lainnya maupun pada cabang

olahraga yang berbeda.
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