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Abstrak 
Tujuan dari penelitian ini adalah untuk mengetahui bagaimana latihan shadow dan cone rill 

berdampak pada peningkatan kelincahan atlet bulutangkis remaja di PB Djagung Kota Malang. 

Salah satu aspek yang paling penting dari kebugaran fisik dalam bulu tangkis adalah kelincahan 

karena hal ini secara langsung memengaruhi efisiensi langkah kaki, kecepatan perubahan arah, dan 

kemampuan atlet untuk dengan cepat dan tepat menjangkau kok. Penelitian ini menggunakan 

desain pretest-posttest dengan dua kelompok menggunakan metodologi eksperimental. Tiga puluh 

pemain bulu tangkis remaja dari PB Djagung di Kota Malang dipilih untuk penelitian ini 

menggunakan metode sampel selektif. Illinois Agility Test, yang dilakukan baik sebelum maupun 

sesudah, alat yang digunakan untuk mengukur kelincahan. Latihan shadow dan latihan cone drill 

merupakan bagian dari pelatihan yang diberikan selama 16 sesi. Uji normalitas, uji homogenitas, 

dan pengujian hipotesis menggunakan uji statistik parametrik digunakan untuk menganalisis data. 

Hasil penelitian menunjukkan bahwa pemain bulu tangkis remaja di PB Djagung di Kota Malang 

secara signifikan meningkatkan kelincahan mereka melalui latihan shadow dan latihan cone drill. 

Oleh karena itu, pemain bulu tangkis remaja dapat meningkatkan kelincahan mereka dengan 

menggunakan latihan shadow dan latihan cone drill sebagai program pelatihan alternatif yang 

efektif. 

Kata Kunci: Kelincahan, Latihan Shadow, Cone Drill, Bulutangkis Remaja, Illinois Agility Test.  

 

PENDAHULUAN 

Secara teknis dan mekanis, bulutangkis adalah jenis olahraga yang memerlukan 

kemampuan pemikiran yang sangat cepat dan pengambilan keputusan instan selama 

permainan berlangsung. Atlet dituntut untuk melakukan teknik gerakan yang presisi agar 

mampu memukul kok (shuttlecock) ke arah sasaran atau target yang diinginkan dengan 

akurasi tinggi. Bulutangkis adalah permainan yang sangat bergantung pada kelincahan dan 

keseimbangan tubuh dalam upaya menjangkau kok yang datang dari berbagai sudut 

dengan kecepatan tinggi. Marpaung dan Manihuruk (2022) menjelaskan bahwa kualitas 

pelatihan sangat ditentukan oleh kemampuan atlet dan kompetensi pelatih dalam 

membangun elemen-elemen biomotorik dasar. Kondisi fisik atlet bulutangkis mencakup 

integrasi harmonis antara daya tahan, kekuatan, kecepatan, fleksibilitas, dan koordinasi 

yang dilakukan secara intensif dalam durasi aktivitas tertentu. Yola dan Rifki (2020). 

Selain itu, keseimbangan yang stabil sangat krusial karena berfungsi sebagai landasan bagi 

pemain untuk menghasilkan gerakan yang efektif, meningkatkan daya tahan saat reli 

panjang, serta meminimalkan risiko cedera fatal, sebagaimana dijelaskan oleh Ferriyani 

dkk. (2021).  Penelitian terbaru menunjukkan bahwa kondisi fisik yang optimal secara 

signifikan mendukung gerakan footwork yang efisien, di mana latihan yang berfokus pada 

kelincahan dan kecepatan memberikan kontribusi substansial terhadap penguasaan 

lapangan. Muhammad Yan Ahady dkk. (2024) menegaskan bahwa perbaikan pada 

aspek footwork merupakan hasil langsung dari latihan kelincahan yang terstruktur. 

Sebaliknya, atlet yang memiliki keterbatasan dalam kelincahan akan cenderung melakukan 

gerakan yang lambat dan kaku, sehingga gagal dalam mengantisipasi serangan lawan. 

Meskipun komponen seperti suasana hati, manajemen stres, dan kecemasan juga 
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memengaruhi prestasi, namun pembentukan kondisi fisik melalui dosis latihan yang tepat 

tetap menjadi variabel penentu yang paling krusial. Gasim dkk. (2022) menjelaskan bahwa 

dosis latihan yang tepat sangat berperan penting dalam proses peningkatan kondisi fisik 

secara bertahap namun pasti. Trecroci dkk. (2020) menambahkan bahwa untuk mencapai 

kondisi fisik yang ideal dan permanen, diperlukan latihan yang sering, terjadwal, dan 

terkondisi secara profesional guna menciptakan adaptasi fisiologis yang efisien pada tubuh 

atlet. 

Fenomena di PB Djagung Kota Malang menunjukkan adanya masalah besar pada 

menurunnya performa fisik atlet remaja mereka, terutama dalam hal kelincahan. 

Identifikasi masalah menunjukkan bahwa teknik pelatihan fisik yang digunakan masih 

monoton dan kurang beragam, yang berdampak langsung pada stagnannya tingkat 

kelincahan para atlet. Teknik pelatihan inovatif yang dapat merangsang semua komponen 

biomotorik atlet diperlukan baik untuk pengembangan maupun pemeliharaan kondisi fisik, 

yang merupakan kesatuan yang terintegrasi dari komponen-komponen yang tidak dapat 

dipisahkan. Usman dan Argantos (2020) menegaskan bahwa keterpaduan antar komponen 

fisik harus dijaga agar atlet selalu siap dalam kondisi kompetisi. Sebagai solusi strategis 

untuk mengatasi masalah ini, penerapan latihan shadow dan cone drill dipandang sebagai 

pendekatan yang paling optimal untuk meningkatkan pergerakan dan daya tanggap atlet 

remaja di PB Djagung Kota Malang.  

Dengan tujuan utama untuk menemukan solusi ilmiah terhadap penurunan kinerja, 

penelitian ini secara menyeluruh meneliti pengaruh latihan bayangan dan latihan cone drill 

terhadap kelincahan atlet bulu tangkis junior di PB Djagung Kota Malang. Mengevaluasi 

efek signifikan dari latihan cone drill dan latihan bayangan secara terpisah maupun 

perbandingan, serta sejauh mana kombinasi kedua metode tersebut menghasilkan hasil 

yang lebih baik bagi atlet muda, merupakan beberapa masalah yang dibahas. Penelitian ini 

bertujuan untuk mengetahui hubungan antara parameter usia atlet dan efektivitas latihan, 

serta untuk menelaah relevansi masing-masing pendekatan terhadap kecepatan reaksi dan 

pengendalian bola, berdasarkan ide dan latar belakang ini. Premis penelitian ini didasarkan 

pada gagasan bahwa regimen latihan yang terorganisir dan peningkatan kelincahan atlet 

memiliki korelasi yang signifikan. Awaluddin dkk. (2024) menjelaskan bahwa hipotesis 

merupakan dugaan awal yang memberikan arah dalam proses investigasi ilmiah ini. 

Diharapkan, manfaat dari penelitian ini dapat dirasakan oleh para peneliti sebagai 

tambahan wawasan, oleh pelatih sebagai referensi penyusunan program latihan yang lebih 

dinamis, oleh atlet untuk meningkatkan kesigapan tubuh, serta oleh organisasi PBSI Kota 

Malang sebagai bahan informasi dalam upaya standarisasi pembinaan atlet daerah guna 

mencapai prestasi yang lebih gemilang di masa depan. 

 

METODOLOGI 

Penelitian eksperimental yang bertujuan untuk memahami korelasi sebab-akibat, 

digunakan dalam studi ini. Karena penelitian eksperimental dapat mengubah perilaku 

individu yang menghasilkan suatu penemuan. penelitian ini dianggap sebagai jenis 

penelitian yang sangat ilmiah. Penelitian yang dikenal sebagai " penelitian eksperimental 

" digunakan untuk menguji hipotesis . 

Metode eksperimental merupakan cara untuk mengidentifikasi hubungan sebab-

akibat (juga dikenal sebagai hubungan kausal) antara dua faktor yang sengaja dimanipulasi 

oleh peneliti sambil mengeliminasi, mengurangi, atau mengendalikan variabel 

pengganggu lainnya (Sugiyono, 2021). 

Desain penelitian yang digunakan adalah “two groups pretest posttest design”, yaitu 

desain penelitian yang terdapat pretest sebelum diberikan perlakuan dan posttest setelah 
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diberikan perlakuan, dengan demikian dapat diketahui lebih akurat, karena dapat 

membandingkan dengan diadakan sebelum diberi perlakuan (Sugiyono, 2017).   

Analisis data dilakukan setelah semua data penelitian terkumpul, pengumpulan data 

dilakukan selama program pelatihan, dari September hingga November 2025, penelitian 

dilakukan di PB Djagung di Kota Malang. 

Tes dan pengukuran digunakan untuk mengumpulkan data, dengan Illinois Agility 

Test (IAT) sebagai alat utama. Tes ini menggunakan waktu yang dihabiskan pada jalur 

zigzag untuk mengukur kelincahan. Studi olahraga yang fokus pada perubahan arah dan 

kecepatan gerakan sering menggunakan Illinois Agility Test, yang dianggap valid dan 

dapat diandalkan. 

Berdasarkan hasil temuan penelitian tersebut  data atlet PB DJAGUNG di Kota 

Malang memiliki nilai tertinggi, nilai rata-rata, standar error, standar deviasi, distribusi 

frekuensi, dan diagram batang untuk setiap variable sebagai berikut : 

Dengan rata-rata awal 17,90 detik, deviasi standar (SD) 1,08 detik, dan rata-rata 

kesalahan standar mean (SEmx) 0,19, data yang dikumpulkan mengenai pengaruh latihan 

cone drill dan shadow terhadap peningkatan kelincahan pada atlet PB DJAGUNG di Kota 

Malang menunjukkan nilai tertinggi 20,22 detik dan nilai terendah 16,35 detik. 

Tabel 1 menunjukkan distribusi frekuensi. 

 
Tabel 2 Distribusi Frekuensi Pengukuran Tes Awal Ililnois Agility Test. 

 
Enam sampel, atau 23% dari 30 sampel yang digunakan dalam pra-uji pertama ini, 

mewakili kelas interval 16,35–16,99 dengan titik tengah 16,67, empat sampel, atau 13%, 

kelas interval 17,65–18,29 dengan titik tengah 17,97, sepuluh sampel, atau 34%, kelas 

interval 18,30–18,94 dengan titik tengah 18,62, dan tiga sampel, atau 10%. 

 
Gambar 1 Frekuensi Absolut Nilai Awal (Prettest) 

Hasil Uji Akhir 

Pemain bulu tangkis di PB Djagung, Kota Malang, meningkatkan kelincahannya 

sebagai hasil dari data yang diperoleh dari Latihan Cone Dril dan Latihan Shadow . Dengan 

rata-rata 16,95 detik, Standar Deviasi (SD) 0,93 detik, dan Standar Error Mean (SEm) 0,17 

detik, hasil tersebut menunjukkan rentang nilai maksimum sebesar 19,13 detik dan rentang 

nilai minimum sebesar 15,67 detik. Distribusi frekuensi dan tabel berikutnya ditampilkan 
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pada Tabel 3. 

Tabel 3 Distribusi Frekuensi Pengukuran Test Akhir Ililnois Agility Test. 

 
Dua belas dari enam sampel yang diuji dalam uji akhir ini memiliki Frekuensi Relatif 

sebesar 40%; tiga sampel memiliki Frekuensi Relatif sebesar 10% dalam kelas interval 

16,33–16,89, dengan titik tengah 16,61; tujuh sampel memiliki Frekuensi Relatif sebesar 

23% dalam kelas interval 16,9–17,46, dengan titik tengah 17,18; dan tiga sampel memiliki 

Frekuensi Relatif 17,47–18,02, dengan titik tengah 17,74. 

 
Gambar 2 Frekuensi Absolut Nilai Awal (Prettest) 

Tahap penting dalam analisis statistik adalah uji normalitas, yang menentukan 

apakah sekumpulan data tertentu terdistribusi secara normal. Karena ukuran sampel dalam 

penelitian ini kurang dari 100, sampel menguunakan uji Shapiro-Wilk. 

Data dianggap normal jika p-value ≥ 0,05, data yang normal akan merealisasikan 

asumsi bahwa data mengikuti pola distribusi normal. 

Gambar 4.  Uji normalitas pretest dan posttest Ililnois Agility Test 

Dengan nilai signifikansi pretest sebesar 0,447 dan nilai signifikansi posttest sebesar 

0,063, temuan dari uji normalitas yang disebutkan di atas menunjukkan bahwa Illinois 

Agility Test untuk atlet remaja di PB Djagung Kota Malang terdistribusi secara normal. 

Dalam penelitian ini menggunakan uji homogenitas pairet sample T-test dengan 

sampel 30 atlet. Data dianggap normal jika p-value ≥ 0,05, data yang normal akan 

merealisasikan asumsi bahwa data mengikuti pola distribusi normal. 
Test of Homogeneity of Variance 

 

Levene 

Statistic df1 df2 Sig. 

Nilai Ujian Based on Mean .041 1 58 .840 

Tests of Normality 

 

Kolmogorov-

Smirnova Shapiro-Wilk 

Statis

tic df Sig. 

Statis

tic df Sig. 

PRETEST .114 30 .200* .966 30 .447 

POSTTEST .177 30 .017 .934 30 .063 

*. This is a lower bound of the true significance. 

a. Lilliefors Significance Correction 
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Based on Median .033 1 58 .857 

Based on Median 

and with adjusted 

df 

.033 1 55.464 .857 

Based on trimmed 

mean 

.034 1 58 .854 

Gambar 5 Uji Homogenitas Pretest dan Posttest Ililnois Agility Test 

Hasil uji homogenitas yang disebutkan menunjukkan bahwa skor Pretest Posttest 

Illinois Agility Test untuk atlet remaja di PB Djagung Kota Malang terdistribusi secara 

normal dengan signifikansi 0,84. 

Sebuah teknik statistik untuk menguji klaim atau asumsi mengenai parameter 

populasi adalah uji hipotesis. Dalam penelitian ini, ingin memastikan apakah kelincahan 

pemain bulu tangkis remaja di PB Djagung Kota Malang dipengaruhi secara signifikan 

oleh dua jenis latihan: latihan cone drill dan Latihan shadow. Penelitian ini menggunakan 

uji hipotesis paired T-test. 

 
Gambar 6 Uji Hipotesis Pretest dan Posttest Ililnoiis Agility Test 

Berdasarkan tabel sebelumnya, nilai t-tabel adalah 15,796 dengan nilai signifikansi 

0,000 < 0,05, yang menunjukkan bahwa H1 diterima atau variabel Pretest (X1) secara 

signifikan dan positif mempengaruhi Posttest (Y1). 

   

HASIL DAN PEMBAHASAN 

Temuan penelitian menunjukkan bahwa latihan shadow dan latihan cone drill 

keduanya membantu pemain bulu tangkis remaja di PB Djagung, Kota Malang, 

meningkatkan kelincahan mereka. Perbedaan skor kelincahan sebelum dan sesudah terapi 

membuat peningkatan ini jelas, menunjukkan bahwa kedua pendekatan latihan ini berhasil 

dalam meningkatkan kemampuan untuk mengubah arah dengan cepat dan terkendali. 

Latihan cone drill, yang fokus pada percepatan, perlambatan, dan perubahan arah 

yang cepat, telah terbukti meningkatkan kelincahan. Program latihan ini meningkatkan 

kontrol tubuh dan koordinasi neuromuskular, keduanya sangat penting dalam bulu tangkis. 

Latihan cone drill sangat penting untuk mengembangkan kelincahan secara keseluruhan 

pada pemain muda dan mendukung kesiapan fisik mereka untuk menghadapi tuntutan 

permainan. 

Sementara itu, latihan shadow secara signifikan berkontribusi pada peningkatan 

kelincahan melalui simulasi gerakan bulutangkis yang sebenarnya. Menguasai teknik kaki, 

keseimbangan, dan gerakan efektif ke berbagai sudut lapangan adalah tujuan utama dari 

latihan ini. latihan shadow berguna untuk meningkatkan kelincahan khusus dan membantu 

pemain remaja membangun kebiasaan gerakan yang tepat karena fiturnya yang meniru 

kondisi permainan. 

latihan cone drill dan latihan shadow memberikan manfaat yang saling melengkapi, 

sebagaimana ditunjukkan oleh perbandingan kedua pendekatan tersebut. Sementara 

latihan cone drill menawarkan transfer yang lebih baik terhadap kebutuhan gerakan dalam 

permainan, latihan dengan latihan cone drill lebih berhasil dalam meningkatkan kelincahan 

dasar. Oleh karena itu, kombinasi kedua metode latihan ini direkomendasikan dalam 

program pengembangan atlet muda untuk mencapai peningkatan kelincahan yang optimal, 

baik secara umum maupun khusus sesuai dengan karakteristik permainan bulu tangkis. 
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KESIMPULAN 

latihan cone drill dan latihan shadow secara signifikan meningkatkan kelincahan 

atlet bulu tangkis remaja di PB Djagung Kota Malang, menurut temuan penelitian dan 

analisis data. Kualitas langkah kaki, koordinasi gerakan, dan efektivitas perpindahan posisi 

yang meniru skenario pertandingan semuanya dapat ditingkatkan dengan latihan shadow. 

Sementara itu, latihan cone drill membantu meningkatkan keseimbangan, kontrol tubuh 

dinamis, dan kemampuan untuk mengubah arah gerakan. 

Perkembangan komponen kelincahan atlet remaja dipengaruhi secara positif oleh 

penerapan kedua teknik latihan yang direncanakan dan dilakukan secara berkelanjutan. 

latihan cone drill dan latihan shadow merupakan teknik latihan yang berguna untuk 

program pengembangan pemain bulu tangkis remaja. 

Kesimpulan dari penelitian ini memungkinkan rekomendasi berikut dibuat, untuk 

membantu peningkatan kelincahan dan performa dalam permainan, atlet remaja 

disarankan untuk secara rutin dan konsisten melakukan latihan shadow dan latihan cone 

drill. Untuk mengurangi risiko cedera, pelatih harus membuat rencana latihan yang 

spesifik sesuai dengan usia, tingkat keterampilan, dan kondisi fisik atlet. Mereka juga harus 

mengatur intensitas latihan secara proporsional. 

Untuk meningkatkan ketergeneralisasian temuan penelitian, disarankan agar studi di 

masa depan menggunakan ukuran sampel yang lebih besar dan periode pelatihan yang 

lebih panjang. Untuk memfasilitasi pelaksanaan program pelatihan kelincahan yang sebaik 

mungkin, klub bulu tangkis juga diwajibkan menyediakan infrastruktur dan fasilitas 

pelatihan yang memadai. 
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