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ABSTRAK 

 

Kelincahan sangat berperan penting bagi seorang atlet bulu tangkis. Penelitian ini 

bertujuan untuk mengetahui pengaruh variasi latihan shadow terhadap kelincahan 

pemain bulutangkis. Metode yang digunakan dalam penelitian ini adalah metode 

eksperimen dengan diberikan variasi latihan shadow selama 12 pertemuan dengan 

bentuk latihan shadow langkah berurutan menggunakan shuttlecock, shadow 

langkah bersilangan menggunakan shuttlecock, shadow drill bebas menggunakan 

shuttlecock, dan shadow drill bebas menggunakan raket. Penelitian ini 

menggunakan desain penelitian one group pretest postest design. Populasi atlet PB 

trisy berjumlah 15 orang. Pengambilan sampel dengan menggunakan total 

sampling sehingga sampel tetap berjumlah 15 orang. Instrumen yang digunakan 

adalah T Drill test. Hasil dari penelitian ini menunjukkan bahwa terdapat pengaruh 

yang signifikan variasi latihan shadow terhadap kelincahan pemain bulutangkis. 

 

Kata Kunci: kelincahan, shadow. 
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ABSTRACT 

 

Agility plays a very important role for a badminton athlete. This study aims to 

determine the effect of variations in shadow training on the agility of badminton 

players. The method used in this research was an experimental method where 

variations of shadow training were given for 12 meetings in the form of sequential 

step shadow training using a shuttlecock, cross step shadow training using a 

shuttlecock, free shadow drill, and free shadow drill using a racket. This research 

uses a one group pretest and posttest research design. The population of PB Trisy 

athletes is 15 people. Sampling was taken using total sampling so that the sample 

remained 15 people. The instrument used is the T Drill test. The results of this study 

show that there is a significant effect of variations in shadow training on the agility 

of badminton players. 
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