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was given for three meetings. Data were analyzed using statistical tests with a
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variables. The average reaction speed (travel time) of athletes increased (became
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Agility, and Hands) increased by 27.08%. It was concluded that Agility Training
(Shadow Footwork H) is effective in improving the reaction speed and movement
quality of badminton athletes.
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ABSTRAK

Bulu Tangkis merupakan olahraga yang membutuhkan kelincahan (agility) dan
ketangkasan kaki (footwork) untuk pergerakan multi-arah di lapangan. Penelitian ini
bertujuan menguji pengaruh latihan kelincahan (agility) terhadap kecepatan reaksi
dan kelincahan atlet Bulu Tangkis. Metode penelitian yang digunakan adalah kuasi-

Kata Kunci: eksperimen dengan desain Pre-test dan Post-test pada empat mahasiswa UNIMED.

IIEatlhan Agility, . Latihan yang diterapkan adalah Shadow Footwork pola lintasan silang (X-Pattern)
ecepatan Reaksi, o . . . .. . O

Kelincahan yang diberikan selama tiga kali pertemuan. Data dianalisis menggunakan uji statistik
Bulu Tangk’is dengan taraf signifikansi 0,05. Hasil menunjukkan adanya peningkatan yang

signifikan pada kedua variabel terikat. Rata-rata kecepatan reaksi (waktu tempuh)
atlet meningkat (menjadi lebih cepat) sebesar 8,25%, sedangkan rata-rata skor
kelincahan teknik (Posisi Tubuh, Kelincahan Kaki, dan Tangan) meningkat sebesar
27,08%. Disimpulkan bahwa Latihan Agility (Shadow Footwork H) efektif untuk
meningkatkan kecepatan reaksi dan kualitas gerak atlet Bulu Tangkis.

Doi: https://doi.org/10.24114/jt.v15i1.79092

1. Pendahuluan

Bulu Tangkis merupakan salah satu cabang olahraga yang memiliki perkembangan pesat dan popularitas tinggi di Indonesia.
Meskipun keterampilan dasarnya relatif mudah dipelajari, Bulu Tangkis adalah olahraga yang dapat dimainkan oleh berbagai
kalangan dengan tingkat kemampuan yang beragam, mulai dari pemula hingga atlet profesional. Keterampilan teknik dasar
permainan Bulu Tangkis secara umum dapat dikelompokkan menjadi empat komponen utama: (1) cara memegang raket (grip), (2)
sikap berdiri (stance), (3) gerakan kaki (footwork), dan (4) pukulan (strokes) (Herman et al., 2021).

Permainan Bulu Tangkis, baik nomor tunggal maupun ganda, menuntut pemikiran cepat dan kemampuan menggerakkan shuttlecock
secara cepat tanpa menyentuh lantai (Bimantara et al., 2022; Subarkah & Marani, 2020). Berbagai faktor fisik memengaruhi

®®@ Riskon Halalan Toybah, Riskon Halalan Toybah, Patra Christopher Gulo, Ricky Immanuel Tambun, Nimrot Manalu.
TR 2026. Pengaruh Latihan Agility Terhadap Kecepatan Reaksi dan Kelincahan Atlet Bulu tangkis. Jurnal Tematik, 15(1).

@2026 Published by Pendidikan Dasar - Universitas Negeri Medan. This is an open access article under the CC BY NC SA licence

41


https://jurnal.unimed.ac.id/2012/index.php/tematik
https://unimed.ac.id/
https://creativecommons.org/licenses/by-nc-sa/4.0/
https://portal.issn.org/resource/ISSN-L/1979-6633
https://portal.issn.org/resource/ISSN/2460-7738
https://jurnal.unimed.ac.id/2012/index.php/tematik
https://doi.org/10.24114/jt.v15i1.79092

keberhasilan permainan, di mana kelincahan (agility) menjadi salah satu teknik dasar yang krusial. Kelincahan sangat erat kaitannya
dengan kondisi fisik, taktik, dan aspek mental pemain (Hinda Zhannisa & Sugiyanto, 2015). Lebih lanjut, Bulu Tangkis secara
spesifik menuntut kualitas kekuatan, daya tahan, kelenturan, kecepatan, kelincahan, dan koordinasi gerakan yang optimal (S.
Nugroho dkk., 2021).

Gerakan kaki (footwork) didefinisikan sebagai kemampuan kaki menopang tubuh untuk bergerak secara cepat ke segala arah,
sehingga memungkinkan pemain memposisikan diri dengan efektif untuk melakukan pukulan yang optimal. Latihan shadow
footwork, khususnya, memiliki manfaat signifikan dalam meningkatkan kelincahan dan koordinasi kaki, mengembangkan pola
pergerakan yang efisien, serta meningkatkan kecepatan reaksi, konsentrasi, dan fokus. Kelincahan sendiri diartikan sebagai
kemampuan mengubah arah atau posisi tubuh dengan cepat, yang sangat esensial dalam pergerakan multi-arah di lapangan Bulu
Tangkis (Nursamedy & Pramono, 2020). Dengan fungsi kaki sebagai penopang utama tubuh untuk bergerak cepat (Chandrakumar
& Ramesh, 2015; Nugroho et al., 2021), posisi badan dapat diatur sedemikian rupa agar pukulan menjadi efektif.

Untuk meningkatkan kualitas fisik yang dibutuhkan, Fatih dan Aydos (2017) menyarankan berbagai model latihan gerak kaki, seperti
langkah bayangan, latihan pukulan, penguatan tungkai, reaksi, akselerasi, kelincahan, kecepatan, dan koordinasi gerak. Salah satu
bentuk latihan yang dianjurkan adalah model lintasan berbentuk silang (H-Pattern). Bentuk latihan footwork ini dapat disimulasikan
menggunakan cone dengan skema pergerakan spesifik (misalnya: start dari cone 1 ke 2, kembali ke 1, lalu ke 4 diselingi pukulan
smash, dan seterusnya hingga cone 7 sebagai finish). Mengingat pentingnya kualitas gerak kaki yang menyerupai simulasi
permainan sesungguhnya, pemain Bulu Tangkis dituntut untuk berlatih secara intensif.

Berdasarkan urgensi kemampuan fisik tersebut, penelitian ini bertujuan untuk menganalisis efektivitas latihan shadow footwork
dengan pola lintasan silang (H-Pattern) dalam meningkatkan kelincahan dan waktu reaksi pemain Bulu Tangkis muda di Universitas
Negeri Medan (UNIMED).

2. Metode

Metode penelitian yang digunakan adalah quasi-eksperiment dengan desain Pre-test dan Post-test pada empat mahasiswa UNIMED.
Metode ini melibatkan dua kelompok, yaitu kelompok eksperimen yang menerima perlakuan tertentu dan kelompok kontrol yang
tidak menerima perlakuan. Data dikumpulkan melalui tes awal (pretest) dan tes akhir (posttest) untuk mengukur perbedaan hasil
belajar sebelum dan sesudah perlakuan. Quasi-eksperiment dipilih karena memungkinkan pengujian hubungan sebab-akibat dalam
kondisi dunia nyata tanpa pengacakan penuh terhadap subjek penelitian.

3. Hasil dan Pembahasan
Hasil
Angket penilaian latihan agility pada permainan Bulu Tangkis

Tabel 1. Penilaian Pretest pada Latihan Agility pada Permainan Bulu Tangkis

Nama Aspek Penilaian
Waktu (detik) Kelincahan kaki  Kelincahan tangan Posisi tubuh (1-5)

S1 16 detik 3 3 3 3,75

S2 15 detik 4 3 4 4,25

S3 15 detik 3 4 4 4,25

S4 14 detik 3 4 4 4,50

Tabel 2. Penilaian Posttest pada Latihan Agility pada Permainana Bulu Tangkis

Nama Aspek Penilaian
Waktu (detik) Kelincahan kaki  Kelincahan tangan Posisi tubuh (1-5)

S1 14 detik 4 4 5 4,00

S2 14 detik 5 5 4 4,75

S3 14 detik 5 5 4 4,75

S4 13 detik 5 5 4 4,50

Tabel 3. Penilaian Pretest dan Posttest pada Latihan A4gility pada Permainana Bulu Tangkis

Nama Pretest (waktu) Posttest (waktu) Peningkatan (%)
S1 16 detik 14 detik 12,50%
S2 15 detik 14 detik 6,67%
S3 15 detik 14 detik 6,67%
S4 14 detik 13 detik 7,14%
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Hasil penelitian menunjukkan adanya peningkatan kemampuan kelincahan dan waktu reaksi pemain setelah mengikuti latihan pola
lintasan silang (H-Pattern). Berdasarkan data pre-test dan post-test, rata-rata nilai kelincahan meningkat sebesar 8,25%, sedangkan
waktu reaksi meningkat sebesar 27,08%. Peningkatan signifikan ini mengindikasikan bahwa latihan yang dirancang dengan
menekankan perubahan arah yang cepat dan koordinasi gerakan tangan-kaki memberikan dampak positif terhadap performa pemain.

Pembahasan

Penelitian ini menunjukkan bahwa pemberian perlakuan (treatment) Latihan Shadow Footwork pola lintasan silang (H-Pattern)
secara efektif meningkatkan kelincahan dan waktu reaksi mahasiswa UNIMED usia 19 tahun. Perlakuan tersebut diberikan sebanyak
tiga kali pertemuan (sessions), dengan frekuensi dua kali pengulangan (repetitions) dalam setiap sesi.

Peningkatan yang signifikan ini didukung oleh berbagai kelebihan latihan Shadow Footwork dalam olahraga Bulu Tangkis.
Kelebihan utama dari latihan ini adalah kemampuannya untuk meningkatkan kelincahan atlet sehingga mampu bergerak ke segala
arah secara luwes dan menjaga keseimbangan tubuh (Edmizal dan Vega, 2020). Seorang pemain yang memiliki tingkat kelincahan
tinggi akan lebih mudah mengubah arah pada posisi yang berbeda dengan kecepatan yang optimal. Kelebihan latihan Shadow
Footwork dapat dikelompokkan menjadi beberapa poin:

1. Meningkatkan Kecepatan Pergerakan: Melalui latihan shadow footwork, pemain berlatih untuk bergerak cepat dan lincah
di sekitar lapangan. Hal ini secara langsung meningkatkan kecepatan reaksi serta kecepatan perpindahan posisi pemain.

2. Melatih Kelincahan Teknikal: Latihan shadow footwork menuntut pemain untuk melakukan berbagai kombinasi gerakan
kaki yang kompleks, seperti langkah lebar, lompatan, dan perubahan arah (change of direction). Latihan ini sangat krusial
dalam meningkatkan kelincahan dan efisiensi pergerakan pemain.

3. Memperbaiki Postur dan Keseimbangan: Dalam simulasi shadow footwork, pemain dilatih untuk menjaga postur tubuh
yang baik, seperti badan menyamping, kepala tegak, dan pusat gravitasi yang rendah. Hal ini sangat penting untuk
meningkatkan keseimbangan dan stabilitas pemain saat bergerak di lapangan.

4. Mengembangkan Kesadaran Spasial (Spatial Awareness): Latihan shadow footwork melatih pemain untuk memahami
ruang gerak di lapangan dan merespons pergerakan bayangan shuttlecock. Hal ini secara tidak langsung dapat
meningkatkan kemampuan pemain dalam membaca pola permainan lawan dan mengantisipasi pergerakan shuttlecock.

5. Membiasakan Gerakan Pukulan: Meskipun tidak memegang shuttlecock, pemain tetap berlatih melakukan gerakan-
gerakan pukulan dasar, seperti forehand, backhand, dan smash. Hal ini dapat membantu pemain untuk membiasakan diri
dengan teknik pukulan yang benar sambil berfokus pada gerakan kaki dan penempatan posisi.

Meskipun memiliki kelebihan yang vital, kekurangan utama dari latihan Shadow Footwork adalah karena latihan ini hanya
menggunakan gerakan memukul bayangan dan tidak melibatkan shuttlecock yang dipukul raket (Marpaung & Manihunk, 2017).
Kurangnya interaksi langsung dengan shuttlecock dan lawan dapat membatasi aspek persepsi-kognitif yang dibutuhkan dalam
situasi permainan nyata.

Berdasarkan hasil penelitian, dapat disimpulkan bahwa latihan pola lintasan silang (H-Pattern) sangat efektif dalam meningkatkan
kelincahan dan waktu reaksi pemain Bulu Tangkis muda. Model latihan ini dapat menjadi alternatif yang aplikatif dalam program
pembinaan atlet, khususnya untuk melatih kemampuan perubahan arah (change of direction) dan koordinasi gerak yang realistis
sesuai dengan kondisi pertandingan.

4. Kesimpulan

Berdasarkan hasil penelitian, dapat disimpulkan bahwa Latihan Shadow Footwork pola lintasan silang (H-Pattern) terbukti efektif
dalam meningkatkan kelincahan dan waktu reaksi pemain Bulu Tangkis muda. Latihan ini tidak hanya berdampak pada kemampuan
fisik dalam perubahan arah (change of direction) yang cepat, tetapi juga secara signifikan meningkatkan koordinasi tangan-kaki dan
kemampuan reaksi terhadap stimulus visual, sesuai dengan tuntutan gerak spesifik dalam permainan Bulu Tangkis. Peningkatan
rata-rata nilai kelincahan sebesar 8,25% dan waktu reaksi sebesar 27,08% menunjukkan bahwa model latihan ini memiliki dampak
positif yang nyata pada performa atlet.
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