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ABSTRAK
DHIO PRATAMA, 41182191180039: Pengaruh Latihan Shadow Menggunakan
Langkah Berurutan dan Langkah Bersilang Terhadap Kelincahan Atlet Bulutangkis PB
Mandiri Badminton Club. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh latihan
shadow dengan langkah berurutan dan langkah bersilangan dalam meningkatkan
kelincahan atlet PB Mandiri Badminton Club.

Penelitian ini merupakan penelitian eksperimen, dengan menggunakan
desain penelitian two group pre-test post-test design. Populasi dalam penelitian ini
adalah atlet PB Mandiri Badminton Club yang berjumlah 30 atlet. Teknik sampling
dalam penelitian ini merupakan purposive sample dan sample berjumlah 22 atlet.
Teknik analisis data menggunakan uji normalitas dan uji homogenitas, sedangkan uji
hipotesis menggunakan uji t.

Berdasarkan hasil penelitian pengolahan data dan analisis data terhadap uji
hipotesis kedua bentuk latihan, yaitu tes kemampuan kelincahan dengan menggunakan
latihan shadow langkah berurutan dan langkah bersilang. Diperlukan hasil sebagai
berikut: 1) terdapat pengaruh yang signifikan dari latihan shadow langkah berurutan
terhadap kelincahan pada atlet bulutangkis di PB. Mandiri Badminton Club, yakni
dengan nilai Thiung (9,81) dengan Trapel ( 2,23). 2) terdapat pengaruh yang signifikan
dari latihan shadow langkah bersilang terhadap kelincahan atlet bulutangkis PB.
Mandiri Badminton Club, yakni dengan nilai Thitung (7,45) dengan Tiapel (2,26). 3)
terdapat pengaruh secara simultan dari kedua bentuk latihan terdahap hasil tes
kemampuan kelincahan dengan nilai Thitung (0) dengan Ttaber (2,09). Dengan demikian
dapat disimpulkan bahwa kedua bentuk latihan tersebut tidak adanya perbedaan
pengaruh yang signifikan terhadap hasil tes kelincahan atlet PB. Mandiri Badminton
Club.

KATA KUNCI: Latihan Shadow Langkah Berurutan, Latihan Shadow Langkah
Bersilang, Kelincahan



ABSTRACT
DHIO PRATAMA, 41182191180039 : The Effect of Shadow Training Using
Sequential Steps and Crossed Steps on the Agility of PB Mandiri Badminton Club
Badminton Athletes. This research aims to determine the effect of shadow training with
sequential steps and crossed steps in improving the agility of PB Mandiri Badminton
Club athletes.

This research is experimental research, using a two group pre-test post-test
research design . The population in this study were PB Mandiri Badminton Club
athletes, totaling 30 athletes. The sampling technique in this research was a purposive
sample and the sample consisted of 22 athletes. Data analysis techniques use normality
tests and homogeneity tests, while hypothesis testing uses the t test .

Based on the results of research on data processing and data analysis on
hypothesis testing for both forms of training, namely the agility ability test using
sequential shadow step and crossed step training. The following results are needed: 1)
there is a significant effect of sequential step shadow training on agility in badminton
athletes in PB. Mandiri Badminton Club, namely with a caicutated T vaive (9.81) with a T
rable (2.23). 2) there is a significant effect of shadow crossing training on the agility of
PB badminton athletes. Mandiri Badminton Club, namely with a caicutated T value (7.45)
with a T tble (2.26). 3) there is a simultaneous influence of both forms of training on
the results of the agility ability test with a caiculated T vaiue (0) With @ T tabie (2.09). Thus, it
can be concluded that the two forms of training do not have a significant difference in
influence on the agility test results of PB athletes. Mandiri Badminton Club.

KEYWORDS: Sequential Step Shadow Training , Cross Step Shadow Training,
Agility
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