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ABSTRAK 
 

ABDILLAH: Pengaruh Latihan Shadow dan Kekuatan Otot Tungkai Terhadap 
Footwork Peserta Didik pada Ekstrakurikuler Bulutangkis Sekolah Menengah 
Kejuruan. Tesis. Yogyakarta: Program Pascasarjana, Universitas Negeri 
Yogyakarta, 2019. 

Penelitian ini bertujuan mengungkapkan (1) perbedaan pengaruh antara 
peserta didik yang diberikan latihan shadow menggunakan elastic resistance band 
dengan peserta didik yang diberikan latihan shadow menggunakan ankle weight 
terhadap footwork pada ekstrakurikuler (2) perbedaan pengaruh antara peserta 
didik yang memiliki kekuatan otot tungkai tinggi dengan peserta didik yang 
memiliki kekuatan otot tungkai rendah terhadap footwork pada ekstrakurikuler 
bulutangkis dan (3) interaksi antara tingkat kekuatan otot tungkai dan latihan 
shadow menggunakan alat bantu yang berbeda terhadap footwork peserta didik 
pada ekstrakurikuler bulutangkis. 

Metode penelitian yang digunakan adalah eksperimen dengan rancangan 
faktorial 2 x 2. Sampel dalam penelitian ini berjumlah 24, yang diambil dari 44 
peserta didik dengan menggunakan teknik random sampling. Pengumpulan data 
dengan tes leg dynamometer untuk kekuatan otot tungkai dan tes footwork selama 
30 detik untuk pretest dan posttest. Analisis data menggunakan ANOVA pada taraf 
signifikansi 𝛼 = 0,05. 

Hasil penelitian adalah sebagai berikut. (1) Ada perbedaan pengaruh antara 
peserta didik yang diberikan latihan shadow menggunakan elastic resistance band 
dengan peserta didik yang diberikan latihan shadow menggunakan ankle weight 
terhadap footwork pada ekstrakurikuler yang terbukti p = 0,002 > 0,05. (2) Ada 
perbedaan pengaruh antara peserta didik yang memiliki kekuatan  otot  tungkai 
tinggi dengan peserta didik yang memiliki kekuatan otot tungkai rendah terhadap 
footwork pada ekstrakurikuler bulutangkis terbukti p = 0,000 > 0,05. (3) Ada 
interaksi antara tingkat kekuatan otot tungkai dan  latihan  shadow  menggunakan 
alat bantu yang berbeda terhadap footwork peserta didik pada ekstrakurikuler 
bulutangkis terbukti dari nilai p = 0,016 < 0,05. 

 
Kata Kunci: ankle weight, footwork, kekuatan otot tungkai, shadow elastic 
resistance band 
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ABSTRACT 

ABDILLAH: The Effects of the Exercises of Shadow and Leg Muscle Strength 
Footwork on Student Taking Extracurricular Badminton at Vocational High 
School. Thesis. Yogyakarta: Graduate School, Yogyakarta State University, 
2019. 

 

This study aims to reveal: (1) the effect differences students given shadow 
exercises using elastic resistance bands with students given shadow exercises 
using the ankle weight to footwork on extracurricular activities, (2) the effect 
differences between students who have high leg muscle strength and those who 
have low limb muscle strength on footwork in badminton extracurricular 
activities, and (3) the interaction between the level of leg muscle strength and 
shadow exercises using different tools for the footwork of students doing 
extracurricular badminton. 

The research method used was an experiment with a 2 x 2 factorial design. 
The sample is 24, selected from 44 students using the random sampling technique. 
The data collection used the leg dynamometer test for leg muscle strength and a 
30-seconds footwork test for pretest and posttest. The data analysis used ANOVA 
at a significance level of α = 0.05. 

The results of the study show that (1) there is an effect difference between 
the students given shadow exercises using elastic resistance bands and those given 
shadow exercises using the ankle weight to footwork on extracurricular activities, 
as proven by p = 0.002> 0.05, (2) there is an effect difference between students 
who have high limb muscle strength and those who have low limb muscle  
strength on footwork in badminton extracurricular activities, as proven by p = 
0,000> 0.05, and (3) there is an interaction between the level of leg muscle 
strength and shadow exercise using different tools for the footwork of students in 
badminton extracurricular activities, as evident from the value of p = 0.016 <0.05. 

 
Keywords: ankle weight, footwork, leg muscle strength, shadow elastic 
resistance band 
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