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ABSTRAK 

 

Indah Kurnia Wati. 2022. Pengaruh Latihan Skipping Terhadap Peningkatan 

Kelincahan Gerak Shadow Pada Atlet Bulutangkis Usia 12 Tahun Di Pb Putra Mustika 

Blora Tahun 2021. Skripsi Program Studi Pendidikan Kepelatihan Olahraga, Fakultas 

Keguruan dan Ilmu Pendidikan, Universitas Tunas Pembangunan Surakarta. Pembimbing: 

I. Agus Supriyoko, S.Pd, M.Or., II. Hartini, S.Pd., M.Or. 

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh latihan double skipping dan 

single skipping terhadap peningkatan kelincahan gerak shadow Atlet Bulutangkis Usia 12 

Tahun Di PB Putra Mustika Blora Tahun 2021. 

Metode penelitian yang digunakan adalah metode eksperimen semu. Populasi 

penelitian berjumlah 30 orang. Pengambilan sampel menggunakan teknik total sampling. 

Teknik pembagian sampel menggunakan ordinal pairing. Variabel yang akan dipilih dalam 

penelitian ini adalah metode latihan skipping dengan single skipping dan double skipping 

sebagai variabel bebas dan pengukuran kelincahan gerak shadow sebagai variabel terikat.  

Berdasarkan hasil penelitian yang telah dilakukan, Ada pengaruh yang signifikan 

antara latihan double skipping terhadap peningkatan kelincahan gerak shadow pada atlet 

usia 12 tahun PB. Putra Mustika Blora. Latihan single skipping berpengaruh terhadap 

peningkatan kelincahan gerak shadow pada atlet usia 12 tahun PB. Putra Mustika Blora. 

Hal ini dibuktikan dari nilai t antara pretest dan posttest pada kelompok latihan double 

skipping sebesar 7,982 yang lebih besar dari pada ttabel = 1,833 dengan taraf signifikansi 

5%. Hal ini dibuktikan dari nilai t antara pretest dan posttest pada kelompok latihan single 

skipping sebesar 4,766 yang lebih besar dari pada ttabel = 1,833 dengan taraf signifikansi 

5%. Latihan double skipping lebih baik pengaruhnya dari pada latihan single skipping 

terhadap peningkatan kelincahan pada atlet usia 10-12 tahun PB. Wiratama Kota 

Magelang. Berdasarkan nilai prosentase peningkatan kelompok A 6,058% lebih besar dari 

kelompok B 6,056% yang menunjukkan bahwa kelompok A (kelompok yang mendapat 

perlakuan dengan latihan double skipping) lebih baik dari kelompok B (kelompok yang 

mendapat perlakuan latihan single skipping).  

Kata kunci: double skipping, single skipping, kelincahan gerak shadow 
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ABSTRACT 

 

Indah Kurnia Wati. 2022. The Effect of Skipping Exercise on Increasing Shadow 

Movement Agility in 12-Year-Old Badminton Athletes at Pb Putra Mustika Blora 

in 2021. Thesis for the Study Program of Sports Coaching Education, Faculty of 

Teacher Training and Education, Universitas Tunas Pembangunan Surakarta. 

Supervisor: I. Agus Supriyoko, S.Pd, M.Or., II. Hartini, S.Pd., M.Or. 

This study aims to determine the effect of double skipping and single 

skipping exercises on increasing the agility of shadow badminton athletes aged 12 

years at PB Putra Mustika Blora in 2021. 

The research method used is a quasi-experimental method. The research 

population is 30 people. Sampling using total sampling technique. The sampling 

technique uses ordinal pairing. The variables that will be selected in this study are 

the skipping exercise method with single skipping and double skipping as the 

independent variable and the measurement of shadow motion agility as the 

dependent variable. 

Based on the results of research that has been carried out, there is a 

significant effect between double skipping exercises on increasing shadow 

movement agility in athletes aged 12 years PB. Mustika Blora's son. Single skipping 

exercise has an effect on increasing shadow movement agility in athletes aged 12 

years PB. Mustika Blora's son. This is evidenced by the t value between pretest and 

posttest in the double skipping exercise group of 7.982 which is greater than ttable 

= 1.833 with a significance level of 5%. This is evidenced by the t value between 

pretest and posttest in the single skipping exercise group of 4.766 which is greater 

than t table = 1.833 with a significance level of 5%. Double skipping exercise has 

a better effect than single skipping exercise on increasing agility in athletes aged 

10-12 years PB. Wiratama Magelang City. Based on the value of the percentage 

increase in group A 6.058% greater than group B 6.056% which indicates that 

group A (the group that received treatment with double skipping exercise) was 

better than group B (the group that received treatment with single skipping 

exercise). 

Keywords: double skipping, single skipping, shadow movement agility 
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