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Abstrak

Kelincahan merupakan salah satu komponen kondisi fisik yang sangat penting dalam permainan bulutangkis karena
berhubungan dengan kemampuan mengubah arah gerak secara cepat dan tepat. Hasil observasi awal menunjukkan bahwa
sebagian siswa ekstrakurikuler bulutangkis MTs NW Assyatariah masih mengalami keterlambatan dalam melakukan
perpindahan posisi dan perubahan arah saat mengejar shuttlecock. Penelitian ini bertujuan untuk menganalisis pengaruh body
weight training dan core stability terhadap kelincahan siswa ekstrakurikuler bulutangkis MTs NW Assyatariah Tahun 2026.
Penelitian menggunakan pendekatan kuantitatif dengan metode eksperimen dan desain Pretest-Posttest Control Group Design.
Subjek penelitian berjumlah 40 siswa yang dipilih menggunakan teknik total sampling, kemudian dibagi secara acak menjadi
dua kelompok perlakuan. Instrumen penelitian menggunakan Illinois Agility Test untuk mengukur kelincahan. Instrumen telah
divalidasi oleh ahli dengan nilai Aiken’s V > 0,80 dan memiliki reliabilitas sangat tinggi berdasarkan uji Intraclass Correlation
Coefficient (ICC = 0,91). Analisis data dilakukan menggunakan statistik deskriptif, uji normalitas Shapiro-Wilk, uji homogenitas
Levene’s Test, dan Independent Sample t-Test pada taraf signifikansi 0,05. Hasil penelitian menunjukkan bahwa kedua metode
latihan mampu meningkatkan kelincahan siswa, namun body weight training memberikan peningkatan yang secara signifikan
lebih tinggi dibandingkan core stability. Dengan demikian, body weight training dapat direkomendasikan sebagai metode latihan
yang lebih efektif untuk meningkatkan kelincahan siswa ekstrakurikuler bulutangkis MTs NW Assyatariah.
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Manuscript Title: The Effect of Body Weight Training and Core Stability on the
Agility of Students in the MTs NW Assyatariah Badminton Extracurricular

Abstract

Agility is a crucial component of physical fitness in badminton, as it relates to the ability to change direction quickly and accurately.
Preliminary observations indicated that some students in the MTs NW Assyatariah badminton extracurricular program were slow to shift
positions and change direction when chasing the shuttlecock. This study aimed to analyze the effects of body weight training and core stability
training on the agility of these students. A quantitative approach was employed using an experimental method with a pretest-posttest control
group design. The study involved 40 students selected via total sampling and randomly assigned to two treatment groups. The Illinois Agility
Test was used to measure agility; the instrument was validated by experts (Aiken’s V > 0.80) and demonstrated very high reliability based on
the Intraclass Correlation Coefficient (ICC = 0.91). Data analysis involved descriptive statistics, the Shapiro-Wilk normality test, Levene’s
test for homogeneity, and an independent sample t-test at a significance level of 0.05. The results showed that both training methods improved
student agility; however, body weight training yielded a significantly greater improvement than core stability training. Consequently, body
weight training is recommended as a more effective method for enhancing the agility of MTs NW Assyatariah badminton extracurricular
students.
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PENDAHULUAN

Bulutangkis merupakan salah satu cabang olahraga yang banyak diminati siswa
dan sering dikembangkan melalui kegiatan ekstrakurikuler di sekolah. Permainan
bulutangkis menuntut kemampuan biomotor yang baik, terutama kelincahan, karena
pemain harus mampu bergerak cepat, mengubah arah secara tiba-tiba, dan
mempertahankan keseimbangan saat mengejar shuttlecock (Putu Tuti Ariani &
Wayan Marti, 2021). Kelincahan menjadi komponen penting yang mendukung
efektivitas footwork, ketepatan pengambilan posisi, serta kualitas pukulan selama
permainan berlangsung (Awad et al., 2023; Yang, 2024). Siswa yang memiliki tingkat
kelincahan baik akan lebih mudah menjangkau seluruh area lapangan dan melakukan
recovery menuju posisi siap secara efisien (Cabello Manrique & Gonzalez-Badillo,
2022; Sheppard & Young, 2023).

Kelincahan merupakan kemampuan seseorang untuk mengubah arah dan posisi
tubuh secara cepat, tepat, dan terkendali tanpa kehilangan keseimbangan. Dalam
permainan bulutangkis, kelincahan tidak hanya berkaitan dengan kecepatan bergerak
menuju arah datangnya shuttlecock tetapi juga kemampuan melakukan recovery
menuju posisi siap setelah melakukan pukulan (Ayuningtyas et al., 2021; Liu, 2024;
Yeetal., 2026). Atlet yang memiliki tingkat kelincahan tinggi akan mampu melakukan
footwork secara efisien sehingga dapat menghemat energi, meningkatkan akurasi
pukulan, serta mempercepat proses pengambilan keputusan selama pertandingan.
Sebaliknya, rendahnya tingkat kelincahan menyebabkan keterlambatan menjangkau
shuttlecock, menurunkan kualitas teknik, dan meningkatkan risiko kehilangan poin
maupun cedera akibat keterlambatan perubahan arah gerak (Gepfert et al., 2025a;
Sepdanius & Novselia, 2020).

Pengembangan kelincahan siswa ekstrakurikuler Badminton MTs NW
Assyatariah dipengaruhi oleh berbagai komponen biomotor, seperti kekuatan otot,
power otot tungkai, koordinasi neuromuskular, keseimbangan, fleksibilitas, dan
stabilitas tubuh. Oleh karena itu, penyusunan program latihan fisik perlu dilakukan
secara sistematis berdasarkan prinsip spesifisitas, overload, dan progresivitas serta
disesuaikan dengan karakteristik usia siswa. Pada siswa yang berada pada tahap
pembinaan melalui kegiatan ekstrakurikuler, latihan fisik tidak hanya bertujuan
meningkatkan kemampuan fisiologis, tetapi juga membangun fondasi gerak yang
mendukung perkembangan keterampilan teknik dan taktik permainan bulutangkis
pada tahap berikutnya. Program latihan yang kurang bervariasi dan belum sesuai
dengan kebutuhan siswa berpotensi menyebabkan perkembangan kemampuan fisik,
khususnya kelincahan, berlangsung kurang optimal.

Berdasarkan hasil observasi awal yang dilakukan pada siswa ekstrakurikuler
Badminton MTs NW Assyatariah, diketahui bahwa kegiatan ekstrakurikuler diikuti
oleh sekitar 40 siswa yang berada pada kelompok usia pembinaan. Hasil pengamatan
selama proses latihan menunjukkan bahwa sebagian siswa masih mengalami
kesulitan melakukan perubahan arah secara cepat ketika melakukan footwork,
terutama saat melakukan perpindahan menuju sudut belakang lapangan dan kembali
ke posisi tengah. Siswa juga terlihat kurang stabil ketika melakukan gerakan eksplosif
sehingga keseimbangan tubuh sering terganggu setelah melakukan lompatan
maupun langkah panjang. Kondisi tersebut berdampak terhadap efektivitas
permainan karena siswa membutuhkan waktu lebih lama untuk menjangkau
shuttlecock serta melakukan recovery menuju posisi siap. Selain itu, berdasarkan hasil
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diskusi dengan pembina ekstrakurikuler diperoleh informasi bahwa program latihan
fisik masih didominasi latihan konvensional seperti shadow badminton, shuttle run,
skipping, sprint pendek, dan latihan teknik, sedangkan latihan yang secara khusus
mengembangkan stabilitas tubuh serta kekuatan fungsional masih belum diterapkan
secara optimal.

Untuk mengatasi permasalahan tersebut, diperlukan model latihan yang sesuai
dengan karakteristik siswa usia sekolah. Salah satu metode latihan yang dapat
diterapkan adalah body weight training, yaitu latihan yang menggunakan berat badan
sebagai beban utama sehingga relatif aman, mudah dilakukan, dan tidak memerlukan
peralatan khusus (Gao et al., 2025; Syafrianto et al., 2024). Selain itu, latihan core
stability juga dapat digunakan untuk meningkatkan stabilitas otot inti tubuh yang
berperan dalam menjaga keseimbangan dan kontrol gerak selama aktivitas dinamis.
Kedua metode latihan tersebut diperkirakan dapat memberikan kontribusi terhadap
peningkatan kelincahan siswa dalam permainan bulutangkis.

Beberapa penelitian sebelumnya menunjukkan bahwa body weight training
efektif meningkatkan kekuatan fungsional, koordinasi gerak, dan kemampuan
perubahan arah, sedangkan core stability berkontribusi terhadap peningkatan
keseimbangan dan kontrol postural (Gepfert et al., 2025b; Sun et al., 2025). Namun,
penelitian yang membandingkan efektivitas kedua metode latihan tersebut pada
siswa ekstrakurikuler bulutangkis tingkat madrasah masih relatif terbatas. Oleh
karena itu, penelitian ini dilakukan untuk menganalisis pengaruh body weight training
dan core stability terhadap kelincahan siswa ekstrakurikuler Badminton MTs NW
Assyatariah Tahun 2026.

Selain body weight training, latihan core stability juga menjadi salah satu
pendekatan yang banyak digunakan untuk meningkatkan kemampuan fisik siswa
ekstrakurikuler Badminton MTs NW Assyatariah. Core stability merupakan latihan
yang berfokus pada penguatan otot-otot inti tubuh, meliputi otot abdomen,
punggung bawah, panggul, dan pinggul yang berfungsi menjaga stabilitas postur
selama melakukan gerakan dinamis (Ali, 2021; Hamed Ibrahim Hassan, 2022; Zahedi
& Kiyani, 2020). Stabilitas tubuh yang baik memungkinkan terjadinya transfer gaya
yang lebih efisien dari ekstremitas bawah menuju ekstremitas atas sehingga gerakan
menjadi lebih cepat, terkontrol, dan ekonomis. Dalam permainan bulutangkis,
kemampuan menjaga stabilitas tubuh sangat diperlukan ketika melakukan lompatan,
perubahan arah, maupun perpindahan posisi secara cepat. Siswa yang memiliki
stabilitas inti tubuh yang baik cenderung memiliki keseimbangan yang lebih tinggi
sehingga mampu mempertahankan kualitas gerak dan performa permainan selama
kegiatan ekstrakurikuler berlangsung.

Walaupun body weight training maupun core stability telah banyak digunakan
dalam program latihan fisik siswa ekstrakurikuler bulutangkis, hasil penelitian
sebelumnya masih menunjukkan temuan yang beragam. Sebagian penelitian
melaporkan bahwa body weight training lebih efektif meningkatkan kemampuan
eksplosif dan kecepatan perubahan arah karena melibatkan kontraksi otot besar
secara dinamis. Sebaliknya, beberapa penelitian lain menyatakan bahwa core stability
memberikan kontribusi yang lebih besar terhadap peningkatan keseimbangan,
kontrol postur, dan efisiensi gerak sehingga berdampak positif terhadap kelincahan
siswa. Perbedaan hasil tersebut menunjukkan bahwa efektivitas kedua metode
latihan masih memerlukan kajian lebih lanjut, khususnya pada permainan
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bulutangkis yang memiliki karakteristik gerakan multidirectional dengan frekuensi
perubahan arah yang sangat tinggi. Oleh karena itu, penelitian ini dilakukan pada
siswa ekstrakurikuler Badminton MTs NW Assyatariah untuk memperoleh bukti
empiris mengenai pengaruh body weight training dan core stability terhadap
peningkatan kelincahan siswa.

Selain itu, sebagian besar penelitian terdahulu lebih banyak menguji efektivitas
masing-masing metode latihan secara terpisah atau dilakukan pada cabang olahraga
lain seperti sepak bola, bola basket, dan futsal. Penelitian yang secara langsung
membandingkan efektivitas body weight training dan core stability terhadap
peningkatan kelincahan siswa ekstrakurikuler bulutangkis masih relatif terbatas.
Kondisi ini menunjukkan adanya kesenjangan penelitian (research gap) yang perlu
dijawab melalui penelitian eksperimen dengan karakteristik subjek yang sesuai
dengan kegiatan ekstrakurikuler bulutangkis di lingkungan sekolah.

Berdasarkan uraian tersebut, penelitian ini memiliki urgensi untuk memberikan
bukti empiris mengenai efektivitas dua model latihan yang mudah diterapkan dalam
kegiatan ekstrakurikuler bulutangkis. Hasil penelitian diharapkan dapat menjadi
dasar ilmiah bagi pembina ekstrakurikuler dalam memilih model latihan fisik yang
lebih efektif untuk meningkatkan kelincahan siswa. Selain memberikan kontribusi
terhadap pengembangan ilmu kepelatihan olahraga, penelitian ini juga diharapkan
menjadi referensi dalam penyusunan program latihan fisik berbasis bukti (evidence-
based training) yang sesuai dengan karakteristik siswa pada tahap pembinaan melalui
kegiatan ekstrakurikuler. Dengan demikian, tujuan penelitian ini adalah menganalisis
pengaruh body weight training dan core stability terhadap kelincahan siswa
ekstrakurikuler Badminton MTs NW Assyatariah Tahun 2026.

METODE

Penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif dengan metode eksperimen.
Desain penelitian yang digunakan adalah Pretest-Posttest Control Group Design. Desain
ini dipilih untuk mengetahui pengaruh pemberian body weight training dan core
stability terhadap peningkatan kelincahan siswa ekstrakurikuler bulutangkis dengan
membandingkan hasil pengukuran sebelum (pretest) dan sesudah (posttest) perlakuan.
Penelitian dilaksanakan pada siswa ekstrakurikuler Badminton MTs NW Assyatariah
Tahun 2026 selama delapan minggu dengan frekuensi latihan tiga kali setiap minggu
sehingga total terdapat 24 sesi latihan.

Populasi dalam penelitian ini adalah seluruh siswa ekstrakurikuler Badminton
MTs NW Assyatariah yang berjumlah 40 siswa. Teknik pengambilan sampel
menggunakan total sampling, sehingga seluruh anggota populasi dijadikan sebagai
sampel penelitian. Selanjutnya, sampel dibagi secara acak sederhana (simple random
assignment) ke dalam dua kelompok perlakuan yang masing-masing terdiri atas 20
siswa. Kelompok pertama memperoleh program body weight training, sedangkan
kelompok kedua memperoleh program core stability. Kedua kelompok tetap
mengikuti program latihan teknik bulutangkis yang sama sesuai jadwal kegiatan
ekstrakurikuler, sehingga perbedaan hasil yang diperoleh diharapkan berasal dari
perlakuan yang diberikan.

Variabel bebas dalam penelitian ini adalah body weight training dan core stability,
sedangkan variabel terikat adalah kelincahan siswa ekstrakurikuler bulutangkis. Body
weight training merupakan latihan yang menggunakan berat badan sebagai beban
utama, meliputi gerakan squat, lunges, push-up, burpee, mountain climber, dan jump
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squat. Sementara itu, latihan core stability terdiri atas front plank, side plank, bird dog,
glute bridge, dan dead bug yang bertujuan meningkatkan stabilitas otot inti tubuh.
Seluruh program latihan disusun berdasarkan prinsip overload, progresif,
spesifisitas, dan individualisasi agar adaptasi latihan berlangsung secara optimal
pada siswa ekstrakurikuler Badminton MTs NW Assyatariah.

Instrumen yang digunakan untuk mengukur kelincahan adalah Illinois Agility
Test (IAT) karena memiliki validitas dan reliabilitas yang tinggi dalam mengukur
kemampuan perubahan arah gerak siswa ekstrakurikuler bulutangkis pada berbagai
cabang olahraga. Pengukuran dilakukan menggunakan stopwatch digital dengan
ketelitian 0,01 detik. Sebelum digunakan dalam penelitian, instrumen telah melalui
proses validasi isi (content validity) oleh tiga ahli kepelatihan olahraga dan evaluasi
pembelajaran. Hasil penilaian menunjukkan bahwa instrumen berada pada kategori
sangat valid dengan nilai Aiken’s V > 0,80. Uji reliabilitas menggunakan metode test-
retest menghasilkan koefisien Intraclass Correlation Coefficient (ICC) sebesar 0,91,
sehingga instrumen dinyatakan memiliki tingkat reliabilitas yang sangat tinggi untuk
digunakan pada penelitian terhadap siswa ekstrakurikuler Badminton MTs NW
Assyatariah.

Pelaksanaan penelitian diawali dengan pemberian pretest kepada seluruh siswa
ekstrakurikuler Badminton MTs NW Assyatariah untuk memperoleh data awal
kemampuan kelincahan. Selanjutnya, masing-masing kelompok diberikan perlakuan
sesuai program latihan selama delapan minggu. Intensitas latihan disesuaikan
dengan karakteristik siswa pada tahap pembinaan dan mengalami peningkatan
secara bertahap setiap dua minggu. Seluruh sesi latihan diawali dengan pemanasan
selama 15 menit, dilanjutkan latihan inti selama 45-60 menit, dan diakhiri
pendinginan selama 10 menit. Setelah seluruh program latihan selesai dilaksanakan,
dilakukan posttest menggunakan instrumen yang sama dengan prosedur
pengukuran yang identik dengan pretest.

Data penelitian dianalisis menggunakan bantuan IBM SPSS Statistics versi 26.
Analisis diawali dengan statistik deskriptif untuk memperoleh nilai rerata,
simpangan baku, nilai maksimum, dan minimum dari setiap kelompok. Selanjutnya
dilakukan uji normalitas menggunakan Shapiro-Wilk dan uji homogenitas varians
menggunakan Levene's Test sebagai prasyarat analisis parametrik. Pengujian
hipotesis dilakukan menggunakan Independent Sample t-Test terhadap nilai
peningkatan (gain score) masing-masing kelompok pada taraf signifikansi a = 0,05.
Selain itu, untuk mengetahui besarnya pengaruh perlakuan dihitung nilai Effect Size
menggunakan Cohen's d, dengan kriteria 0,20 (kecil), 0,50 (sedang), dan >0,80 (besar).
Hasil analisis kemudian diinterpretasikan untuk menjelaskan efektivitas body weight
training dibandingkan core stability dalam meningkatkan kelincahan atlet bulutangkis.

HASIL DAN PEMBAHASAN

Hasil penelitian disajikan berdasarkan analisis statistik deskriptif dan analisis
inferensial untuk mengetahui pengaruh body weight training dan core stability terhadap
peningkatan kelincahan siswa ekstrakurikuler Badminton MTs NW Assyatariah.
Analisis diawali dengan penyajian statistik deskriptif, kemudian dilanjutkan dengan
uji prasyarat analisis yang meliputi uji normalitas dan homogenitas. Setelah seluruh
prasyarat terpenuhi, pengujian hipotesis dilakukan menggunakan Independent
Sample t-Test terhadap nilai peningkatan (gain score) masing-masing kelompok
perlakuan.
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Statistik Deskriptif

Statistik deskriptif bertujuan memberikan gambaran mengenai kemampuan
kelincahan siswa ekstrakurikuler Badminton MTs NW Assyatariah sebelum dan
sesudah diberikan perlakuan pada masing-masing kelompok.

Tabel 1. Statistik Deskriptif Kemampuan Kelincahan siswa ekstrakurikuler Badminton

MTs NW Assyatariah
Kelompok n  Pengukuran Rerata Simpangan Minimum Maksimum
(Mean) Baku (SD)

Body Weight 20  Pretest 18,42 0,71 17,21 19,76

Training
Posttest 16,37 0,65 15,18 17,58

Core Stability 20  Pretest 18,36 0,68 17,25 19,62
Posttest 17,14 0,60 16,08 18,21

Berdasarkan hasil statistik deskriptif pada Tabel 1, kemampuan kelincahan
siswa ekstrakurikuler Badminton MTs NW Assyatariah sebelum diberikan perlakuan
menunjukkan kondisi yang relatif sama pada kedua kelompok. Kelompok body weight
training memperoleh nilai rerata pretest sebesar 18,42 + 0,71 detik, dengan nilai
minimum 17,21 detik dan maksimum 19,76 detik. Sementara itu, kelompok core
stability memiliki rerata pretest sebesar 18,36 + 0,68 detik, dengan nilai minimum 17,25
detik dan maksimum 19,62 detik. Hasil tersebut menunjukkan bahwa kemampuan
awal kedua kelompok relatif homogen sebelum diberikan perlakuan.

Setelah mengikuti program latihan selama delapan minggu, terjadi peningkatan
kemampuan kelincahan pada kedua kelompok yang ditunjukkan dengan penurunan
waktu tempubh Illinois Agility Test. Kelompok body weight training memperoleh rerata
posttest sebesar 16,37 + 0,65 detik, dengan nilai minimum 15,18 detik dan maksimum
17,58 detik. Sementara itu, kelompok core stability memperoleh rerata posttest sebesar
17,14 £ 0,60 detik, dengan nilai minimum 16,08 detik dan maksimum 18,21 detik.

Jika dibandingkan antara hasil pretest dan posttest, kelompok body weight training
mengalami penurunan waktu rata-rata sebesar 2,05 detik, sedangkan kelompok core
stability mengalami penurunan sebesar 1,22 detik. Temuan ini mengindikasikan
bahwa kedua metode latihan mampu meningkatkan kelincahan siswa ekstrakurikuler
Badminton MTs NW Assyatariah, namun body weight training memberikan
peningkatan yang lebih besar dibandingkan core stability.

Uji Normalitas
Uji normalitas dilakukan menggunakan Shapiro-Wilk Test dengan taraf

signifikansi 0,05.

Tabel 2. Hasil Uji Normalitas

Kelompok Statistik Shapiro-Wilk Sig.
Body Weight Training 0,964 0,641
Core Stability 0,972 0,782
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Hasil uji normalitas menunjukkan bahwa nilai signifikansi kelompok body weight
training sebesar 0,641 dan kelompok core stability sebesar 0,782. Kedua nilai
signifikansi lebih besar dari 0,05 sehingga dapat disimpulkan bahwa data penelitian
berdistribusi normal. Dengan demikian, data memenubhi salah satu prasyarat analisis
parametrik.

Uji Homogenitas
Uji homogenitas varians dilakukan menggunakan Levene's Test.

Tabel 3. Hasil Uji Homogenitas
Levene Statistic dfl df2 Sig.
0,583 1 38 0,450

Hasil Levene's Test menunjukkan nilai signifikansi sebesar 0,450 (>0,05). Dengan
demikian, varians kedua kelompok bersifat homogen sehingga analisis dapat
dilanjutkan menggunakan Independent Sample t-Test.

Pengujian Hipotesis
Pengujian hipotesis dilakukan terhadap nilai peningkatan (gain score) kedua

kelompok.

Tabel 4. Hasil Independent Sample t-Test

Variabel t df Sig. (2-tailed) Mean Difference

Kelincahan 4,862 38 0,000 0,83

Berdasarkan hasil Independent Sample t-Test diperoleh nilai t = 4,862 dengan
nilai signifikansi 0,000 (p < 0,05). Hasil tersebut menunjukkan terdapat perbedaan
yang signifikan antara kelompok yang memperoleh latihan body weight training dan
kelompok yang memperoleh latihan core stability terhadap peningkatan kelincahan
siswa ekstrakurikuler Badminton MTs NW Assyatariah.

Nilai rata-rata peningkatan kelompok body weight training sebesar 2,05 detik,
sedangkan kelompok core stability sebesar 1,22 detik, sehingga dapat disimpulkan
bahwa latihan body weight training memberikan peningkatan kelincahan yang lebih
tinggi dibandingkan latihan core stability.

Effect Size
Besarnya pengaruh perlakuan dihitung menggunakan Cohen's d.

Tabel 5. Effect Size
Variabel Cohen's d Interpretasi
Kelincahan 1,52 Efek sangat besar

Nilai Cohen's d sebesar 1,52 menunjukkan bahwa body weight training
memberikan pengaruh yang sangat besar terhadap peningkatan kelincahan siswa
ekstrakurikuler Badminton MTs NW Assyatariah. Berdasarkan klasifikasi Cohen,
nilai di atas 0,80 termasuk kategori large effect, sehingga secara praktis model latihan
ini memiliki efektivitas yang tinggi dalam meningkatkan kemampuan perubahan
arah gerak siswa ekstrakurikuler Badminton =MTs NW Assyatariah.
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Secara keseluruhan, hasil penelitian menunjukkan bahwa kedua metode latihan
mampu meningkatkan kelincahan siswa ekstrakurikuler Badminton MTs NW
Assyatariah setelah delapan minggu program latihan. Namun demikian, peningkatan
yang dicapai oleh kelompok body weight training secara statistik lebih tinggi
dibandingkan kelompok core stability. Temuan ini menunjukkan bahwa latihan yang
memanfaatkan berat badan sebagai beban utama lebih efektif dalam meningkatkan
kemampuan perubahan arah, koordinasi gerak, serta efisiensi footwork siswa
ekstrakurikuler Badminton MTs NW Assyatariah.

Pembahasan

Hasil penelitian menunjukkan bahwa body weight training maupun core stability
sama-sama memberikan pengaruh positif terhadap peningkatan kelincahan siswa
ekstrakurikuler Badminton MTs NW Assyatariah. Namun demikian, berdasarkan
hasil uji hipotesis diketahui bahwa kelompok yang memperoleh perlakuan body
weight training mengalami peningkatan kelincahan yang lebih besar dibandingkan
kelompok core stability. Temuan ini menunjukkan bahwa kedua metode latihan
mampu meningkatkan kualitas gerak siswa tetapi body weight training memiliki
efektivitas yang lebih tinggi dalam mengembangkan kemampuan perubahan arah
gerak secara cepat pada siswa ekstrakurikuler Badminton MTs NW Assyatariah. Hasil
penelitian ini mendukung temuan penelitian sebelumnya yang menyatakan bahwa
latihan fungsional berbasis berat badan mampu meningkatkan kemampuan
perubahan arah (change of direction ability) secara signifikan melalui peningkatan
koordinasi neuromuskular dan efisiensi gerak (Chaabene et al., 2020; Suchomel et al.,
2021).

Peningkatan kelincahan pada kelompok body weight training terjadi karena
latihan ini melibatkan gerakan fungsional yang menyerupai pola gerak dalam
permainan bulutangkis. Gerakan seperti squat, jump squat, lunges, burpee, mountain
climber, dan push-up mengaktifkan berbagai kelompok otot secara simultan sehingga
meningkatkan koordinasi neuromuskular, kekuatan otot tungkai, keseimbangan
dinamis, serta kemampuan menghasilkan gaya secara eksplosif. Adaptasi
neuromuskular tersebut memungkinkan atlet melakukan akselerasi, deselerasi, dan
perubahan arah dengan waktu yang lebih singkat. Selain itu, penggunaan berat badan
sebagai beban latihan memberikan rangsangan yang sesuai bagi atlet usia 11-12 tahun
karena mampu meningkatkan kemampuan fisik tanpa memberikan tekanan
berlebihan pada sistem muskuloskeletal yang masih berada dalam masa
pertumbuhan (Faigenbaum & Myer, 2010; Lloyd et al., 2022).

Secara fisiologis, latithan body weight training meningkatkan rekrutmen unit
motorik, sinkronisasi aktivasi otot, serta koordinasi antara otot agonis dan antagonis.
Adaptasi tersebut menyebabkan kontraksi otot berlangsung lebih cepat dan efisien
sehingga kemampuan siswa dalam melakukan gerakan eksplosif meningkat. Dalam
permainan bulutangkis, kondisi tersebut sangat penting karena hampir setiap reli
menuntut pemain bergerak ke berbagai arah dengan waktu reaksi yang sangat
singkat. Peningkatan koordinasi neuromuskular yang diperoleh melalui body weight
training memungkinkan siswa ekstrakurikuler Badminton MTs NW Assyatariah
melakukan footwork yang lebih efektif sehingga mampu menjangkau shuttlecock
dengan lebih cepat dan kembali ke posisi siap secara efisien. Temuan ini sejalan
dengan penelitian (Dos’santos et al., 2022) dan (Sheppard & Young, 2023) yang
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menjelaskan bahwa kemampuan perubahan arah sangat dipengaruhi oleh kualitas
aktivasi neuromuskular dan kemampuan menghasilkan gaya secara cepat.

Hasil penelitian ini sejalan dengan berbagai penelitian internasional yang
menyatakan bahwa latihan berbasis berat badan mampu meningkatkan kemampuan
fisik siswa melalui peningkatan kekuatan relatif, koordinasi gerak, keseimbangan,
dan kemampuan perubahan arah. Program latihan yang menggunakan gerakan
multi-joint movement memberikan transfer yang lebih besar terhadap keterampilan
olahraga dibandingkan latihan yang hanya berfokus pada satu kelompok otot. Pada
permainan bulutangkis yang memiliki karakteristik gerakan multidirectional, latihan
fungsional berbasis berat badan terbukti mampu meningkatkan efisiensi gerakan kaki
sekaligus mengurangi waktu yang dibutuhkan untuk melakukan perubahan arah.
Temuan tersebut mendukung hasil penelitian pada siswa ekstrakurikuler Badminton
MTs NW Assyatariah yang menunjukkan bahwa body weight training memberikan
peningkatan kelincahan yang lebih tinggi dibandingkan core stability (Zhu et al., 2025).

Kelompok yang memperoleh latihan core stability juga menunjukkan
peningkatan kelincahan yang signifikan dibandingkan kondisi awal sebelum
perlakuan. Hasil tersebut menunjukkan bahwa penguatan otot inti memberikan
kontribusi terhadap peningkatan kemampuan gerak siswa ekstrakurikuler
bulutangkis. Otot-otot inti tubuh berfungsi sebagai pusat transfer gaya antara
ekstremitas bawah dan ekstremitas atas sehingga stabilitas tubuh menjadi lebih baik
selama melakukan aktivitas dinamis. Ketika stabilitas batang tubuh meningkat, siswa
mampu mempertahankan posisi tubuh secara optimal saat melakukan langkah
menyamping, lompatan, maupun perubahan arah yang cepat. Akibatnya, gerakan
menjadi lebih efisien dan kehilangan keseimbangan dapat diminimalkan. Temuan
tersebut didukung oleh penelitian (Dong et al., 2023) dan (Granacher et al., 2024) yang
menyatakan bahwa latihan core stability berkontribusi terhadap peningkatan
keseimbangan dinamis, kontrol postural, dan efisiensi gerak siswa ekstrakurikuler
Badminton MTs NW Assyatariah.

Walaupun demikian, peningkatan yang dicapai kelompok core stability masih
lebih rendah dibandingkan kelompok body weight training. Kondisi tersebut dapat
dijelaskan karena sebagian besar bentuk latihan core stability lebih berfokus pada
peningkatan stabilitas postural dibandingkan pengembangan kemampuan
menghasilkan gaya eksplosif. Adaptasi utama yang dihasilkan berupa peningkatan
kontrol neuromuskular, keseimbangan statis maupun dinamis, serta stabilisasi tulang
belakang. Meskipun komponen tersebut sangat penting dalam mendukung
kemampuan gerak siswa ekstrakurikuler bulutangkis, latihan core stability belum
memberikan stimulus yang sebesar body weight training terhadap peningkatan
kekuatan dinamis otot tungkai yang berperan langsung dalam perubahan arah gerak
berkecepatan tinggi. Temuan ini menunjukkan bahwa pada siswa ekstrakurikuler
Badminton MTs NW Assyatariah, latihan yang melibatkan gerakan fungsional dan
eksplosif lebih efektif dalam meningkatkan kelincahan dibandingkan latihan yang
berorientasi pada stabilitas tubuh semata (Hibbs et al., 2021).

Dalam perspektif biomekanika, kemampuan melakukan perubahan arah
dipengaruhi oleh beberapa faktor, yaitu kekuatan eksentrik saat melakukan
deselerasi, kekuatan konsentrik ketika melakukan akselerasi kembali, keseimbangan
tubuh, koordinasi neuromuskular, serta kemampuan menghasilkan gaya reaktif
terhadap permukaan lantai. Body weight training melatih hampir seluruh komponen

Journal of Authentic Research, Agustus 2026 Vol. 5, No. 3

| 4604




Yusup et al. Pengaruh Body Weight Training dan Core .........

tersebut secara bersamaan melalui gerakan yang menyerupai aktivitas olahraga
sehingga menghasilkan adaptasi yang lebih spesifik terhadap kebutuhan permainan
bulutangkis. Sebaliknya, core stability lebih dominan meningkatkan kemampuan
mempertahankan stabilitas batang tubuh sehingga transfernya terhadap kemampuan
perubahan arah berlangsung secara tidak langsung.

Karakteristik permainan bulutangkis yang menuntut perpindahan posisi ke
enam sudut lapangan dalam waktu singkat menyebabkan latihan yang bersifat
spesifik terhadap pola gerak memiliki tingkat transfer yang lebih tinggi terhadap
performa atlet. Prinsip specificity of training menjelaskan bahwa adaptasi latihan akan
berlangsung optimal apabila bentuk latihan memiliki kemiripan dengan gerakan
yang dilakukan saat bertanding. Body weight training yang melibatkan gerakan
eksplosif, perubahan posisi tubuh, serta aktivitas otot tungkai secara berulang
memiliki kesesuaian yang tinggi dengan karakteristik footwork bulutangkis. Oleh
karena itu, peningkatan kelincahan yang dihasilkan menjadi lebih besar
dibandingkan latihan yang berorientasi pada stabilitas tubuh semata (Bompa &
Buzzichelli, 2022; Suchomel et al., 2021).

Hasil penelitian ini juga memperkuat teori adaptasi latihan yang menyatakan
bahwa peningkatan kemampuan fisik terjadi sebagai respons terhadap pemberian
beban latihan yang dilakukan secara sistematis, progresif, dan berkesinambungan
(Bettariga et al., 2025; Larson et al., 2022; Merrigan et al., 2021). Program latihan selama
delapan minggu dengan frekuensi tiga kali setiap minggu memberikan stimulus yang
cukup untuk menghasilkan adaptasi fisiologis berupa peningkatan koordinasi
neuromuskular, efisiensi kontraksi otot, dan kemampuan mengontrol gerakan tubuh.
Adaptasi tersebut tercermin dari menurunnya waktu tempubh Illinois Agility Test pada
kedua kelompok setelah perlakuan.

Temuan penelitian ini memiliki implikasi praktis bagi pembina ekstrakurikuler
bulutangkis, khususnya dalam pembinaan siswa usia sekolah. Body weight training
dapat dijadikan sebagai salah satu alternatif program latihan kondisi fisik karena
mudah diterapkan, tidak memerlukan peralatan yang mahal, serta memiliki tingkat
keamanan yang tinggi apabila dilakukan sesuai prinsip latihan. Sementara itu, core
stability tetap perlu diberikan sebagai latihan pendukung untuk meningkatkan
stabilitas postur, keseimbangan, dan pencegahan cedera. Dengan mengombinasikan
kedua metode latihan secara proporsional, pembina ekstrakurikuler dapat
mengembangkan program latihan yang lebih komprehensif sehingga peningkatan
kemampuan fisik siswa ekstrakurikuler Badminton MTs NW Assyatariah
berlangsung secara optimal.

Meskipun memberikan hasil yang signifikan, penelitian ini memiliki beberapa
keterbatasan. Penelitian hanya melibatkan siswa ekstrakurikuler Badminton MTs NW
Assyatariah, sehingga generalisasi hasil penelitian terhadap populasi siswa
ekstrakurikuler bulutangkis yang lebih luas perlu dilakukan secara hati-hati. Selain
itu, penelitian hanya mengukur satu komponen kondisi fisik, yaitu kelincahan, tanpa
mengikutsertakan variabel lain seperti kecepatan, daya ledak otot tungkai,
koordinasi, maupun kualitas footwork secara spesifik. Durasi perlakuan selama
delapan minggu juga belum menggambarkan efek latihan dalam jangka panjang.
Oleh karena itu, penelitian selanjutnya disarankan melibatkan jumlah sampel yang
lebih besar, berasal dari beberapa sekolah atau madrasah yang memiliki kegiatan
ekstrakurikuler bulutangkis, menggunakan periode latihan yang lebih panjang, serta
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mengombinasikan pengukuran kondisi fisik dengan analisis keterampilan teknik dan
performa permainan sehingga efektivitas program latihan dapat dievaluasi secara
lebih komprehensif.

KESIMPULAN

Penelitian ini membuktikan bahwa body weight training dan core stability sama-
sama mampu meningkatkan kelincahan siswa ekstrakurikuler Badminton MTs NW
Assyatariah, namun body weight training memberikan efektivitas yang lebih tinggi
dibandingkan core stability. Temuan ini menunjukkan bahwa latihan berbasis berat
badan lebih mampu mengembangkan kemampuan perubahan arah gerak melalui
peningkatan koordinasi neuromuskular, kekuatan fungsional, keseimbangan
dinamis, dan efisiensi gerak yang sesuai dengan karakteristik permainan bulutangkis.
Dengan demikian, tujuan penelitian untuk menganalisis pengaruh kedua metode
latihan terhadap kelincahan siswa telah tercapai. Kontribusi ilmiah penelitian ini
terletak pada penyajian bukti empiris mengenai perbandingan efektivitas body weight
training dan core stability pada siswa ekstrakurikuler bulutangkis usia pembinaan
dalam konteks kegiatan ekstrakurikuler di lingkungan sekolah atau madrasah, yang
masih relatif terbatas dilaporkan pada penelitian sebelumnya. Temuan ini
memberikan implikasi bahwa body weight training dapat direkomendasikan sebagai
alternatif program latihan kondisi fisik yang efektif, praktis, dan ekonomis untuk
meningkatkan kelincahan siswa ekstrakurikuler bulutangkis, sedangkan core stability
tetap perlu diintegrasikan sebagai latihan pendukung guna meningkatkan stabilitas
postural, kontrol gerak, dan pencegahan cedera sehingga program latihan
ekstrakurikuler dapat dilaksanakan secara lebih komprehensif dan berbasis bukti
ilmiah.

REKOMENDASI

Berdasarkan hasil penelitian, body weight training direkomendasikan sebagai
salah satu metode latihan untuk meningkatkan kelincahan siswa ekstrakurikuler
bulutangkis usia pembinaan, sedangkan core stability tetap perlu diberikan sebagai
latihan pendukung untuk meningkatkan stabilitas tubuh dan mengurangi risiko
cedera. Penelitian ini masih terbatas pada 40 siswa ekstrakurikuler Badminton MTs
NW Assyatariah dengan fokus pada variabel kelincahan selama delapan minggu,
sehingga hasilnya belum dapat digeneralisasikan secara luas. Oleh karena itu,
penelitian selanjutnya disarankan melibatkan sampel yang lebih besar, berasal dari
beberapa sekolah atau madrasah yang memiliki kegiatan ekstrakurikuler bulutangkis,
menggunakan durasi latihan yang lebih panjang, serta mengkaji pengaruh kedua
metode latihan terhadap komponen performa lain seperti kecepatan, daya ledak otot
tungkai, keseimbangan, dan kualitas footwork.
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