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ABSTRAK 

 

Prestasi bulutangkis di Indonesia pada saat ini mulai mengalami kemunduran 

khususnya pada sektor tunggal putri dan tunggal putra. Maka sebab itu bagi para 

pelatih di seluruh Indonesia  masalah tersebut merupakan sebuah tantangan untuk 

mengupayakan peningkatan latihan khususnya kondisi fisik atlet. Dalam 

melakukan latihan bulutangkis  salah satunya adalah dengan metode Latihan 

Bayangan untuk meningkatkan Kelincahan atlet bulutangkis. Penelitian ini 

bertujuan untuk mengetahui pengaruh dan besaran pengaruh metode Latihan 

bayangan  terhadap Kelincahan permainan bulutangkis. Metode yamg digunakan  

adalah metode penelitian kuantitatif dengan desain penelitian menggunakan One-

Group Pretest-Posttest Design. Sampel terdiri dari 30 atlet yang ditentukan 

menggunakan teknik purposive sampling. Hasil penelitian ini menunjukan bahwa 

nilai signifikansi lebih kecil 𝛼 = sig. 0,002 <0,05).Sehingga hipotesis H1 diterima, 

maka terdapat pengaruh metode shadow training terhadap agility permainan 

bulutangkis di kabupaten Cirebon. Metode shadow training berkontribusi terhadap 

agility yang didapatkan data uji r-square pada uji ini menunjukan hasil 0,738 bisa 

disebut berkolerasi dan dari data tersebut menunjukan bahwa  terdapat kolerasi 

yang artinya terdapat kontribusi  dari metode shadow training terhadap agility 

permainan bulutangkis di kabupaten Cirebon sebesar  73,8. Hasil ini dapat dilihat 

dari lampiran daftar hadir, hasil observasi penelitian dan adaptasi atlet terhadap 

treatment metode shadow training yang menunjukan peningkatan disetiap 

pertemuan nya. 

  

Kata kunci: Bayangan, Kelincahan, Bulutangkis. 
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ABSTRACT 

 

Badminton achievements in Indonesia are currently starting to regress, especially 

in the women's singles and men's singles sectors. Therefore, for coaches throughout 

Indonesia, this problem is a challenge to strive for improved training, especially the 

physical condition of athletes. In doing badminton training, one of them is the 

shadow training method to increase the agility of badminton athletes. This study 

aims to determine the influence and magnitude of the influence of the shadow 

training method on the agility of badminton games. The yamg method used is a 

quantitative research method with a research design using One-Group Pretest-

Posttest Design. The sample consisted of 30 athletes who were determined using 

purposive sampling techniques. The results of this study showed that the 

significance value was smaller α = sig. 0.002 <0.05). So that the H1 hypothesis is 

accepted, there is an influence of the shadow training method on the agility of 

badminton games in Cirebon regency. The shadow training method contributes to 

agility obtained by the r-square test data in this test shows that the results of 0.738 

can be called correlated and from these data shows that there is a correlation which 

means that there is a contribution from the shadow training method to the agility of 

badminton games in Cirebon regency of 73,8%.This result can be seen from the 

attachment of the attendance list, the results of research observations and athletes' 

adaptation to the treatment method of shadow training which showed an increase 

in each meeting. 

 

Keywords: Shadow, Agility, Badminton. 
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