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Abstrak
Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh latihan footwork terhadap kelincahan mahasiswa. Teknik pengambilan data untuk mendapatkan sampel dalam penelitian ini menggunakan purposive sampling yang termasuk dalam probability sampling dengan sampel sebanyak 15 mahasiswa. Teknik analisis data yang digunakan dalam penelitian ini adalah uji paired sampel test yaitu dengan analisa dari hasil pretest dan posttest sebelum dan sesudah diberi perlakuan dengan sampel data yang sama. Instrument yang digunakan adalah Illinois Agility Run Test yang dilakukan.
Berdasarkan hasil tersebut di dapatkan nilai korelasi sebesar 0,989 yang artinya terdapat hubungan yang sangat kuat antara pretest dan posttest. Dari data uji normalitas pretes di dapat dengan nilai  0,103 > 0,05 dan data posttest dengan nilai 0,200 > 0,05 maka data tersebut berdistibusi normal. Uji homogen untuk data prestes dan posttest di dapat sebesar 0,277 yang artinya 0,277 > 0,05 data tersebut bersifat homogen. Di dapat juga data dari uji hipotesis yang digunakan untuk membandingkan hasil pretest dan posttes dengan nilai t hitung sebesar 2,890 dan t tabel sebesar 2,145 dengan nilai signifikan p sebesar 0,012 . Maka dari itu t hitung 2,890 > t tabel  2,145 dan nilai signifikan 0,012 < 0,05.
Kata Kunci : Footwork, Kelincahan, dan Bulu tangkis.

Abstract
This study aims to determine the effect of footwork exercises on student agility. Data collection techniques to obtain samples in this study using purposive sampling which is included in probability sampling with a sample of 15 students. The data analysis technique used in this study is the paired sample test, namely by analyzing the results of the pretest and posttest before and after being treated with the same data sample. The instrument used was the Illinois Agility Run Test which was carried out.
Based on these results, a correlation value of 0.989 was obtained, which means that there is a very strong relationship between pretest and posttest. From the pretest normality test data obtained with a value of 0.103> 0.05 and posttest data with a value of 0.200> 0.05 then the data is normally distributed. Homogeneous test for pretest and posttest data can be 0.277, which means 0.277> 0.05 the data is homogeneous. It can also be found that the data from the hypothesis test used to compare the results of the pretest and posttest with a t-count value of 2.890 and a t-table of 2.145 with a significant p-value of 0.012. Therefore, the t count is 2.890 > t table 2.145 and the significant value is 0.012 < 0.05.
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PENDAHULUAN

Olahraga merupakan suatu aktivitas fisik yang dilakukan oleh seseorag yang dapat meningkatkan kualitas kesegaran jasmani dan kebugaran tubuh. Perkembangan olahraga di Indonesia sudah mulai tumbuh dan berkembang sangat pesat hampir diseluruh pelosok Indonesia. Aktivitas olahraga tidak hanya dilakukan oleh laki-laki saja, tetapi juga bisa dilakukan oleh perempuan. Mulai dari kalangan anak-anak, remaja hingga orang dewasa.
Pada mulanya olahraga dilakukan hanya untuk mengisi waktu luang, sehingga olahraga dapat dilakukan dengan penuh kegembiraan dan santai. Seiring perkembangan dan kebutuhan manusia yang semakin maju yang ditandai dengan perkembangan ilmu pengetahuan dan teknologi, maka kegiatan olahraga tidak lagi dilakukan hanya untuk kegiatan rekreasi tetapi kegiatan yang di pertandingkan.
Dalam Undang - undang Dasar 1945 Nomor 3 Tahun 2005 pasal 1 ayat 4, menjelaskan bahwa olahraga adalah segala kegiatan yang sistematis untuk mendorong, membina serta mengembangkan potensi jasmani, rohani dan sosial. Dalam pasal 1 ayat 24 juga membahas tentang organisasi olahraga adalah sekumpulan orang yang menjalin kerjasama dengan membentuk organisasi untuk penyelenggaraan olahraga sesuai dengan ketentuan peraturan peundang - undangan.
Pada tanggal 1 Juni 1993  STIE Muhammadiyah Tangerang berdiri dan merupakan salah satu amal usaha milik Persyarikatan Muhammadiyah di bawah naugan Majelis Pendidikan Tinggi Penelitian dan Pengembangan (DIKTILITBANG). Seiring berjalannya waktu, berdirilah STAI Muhammadiyah Tangerang pada tahun 2000, kemudian di susul oleh STIKES Muhammadiyah Tangerang tahun 2004.
Dalam UKM Bulu tangkis UMT sendiri terdapat beberapa masalah yang bisa menghambat jalannya kegiatan UKM Bulu tangkis UMT. Mulai dari segi sarana dan prasarana UKM Bulu tangkis UMT sendiri tidak memiliki lapangan pribadi untuk melakukan latihan rutin. UKM Bulu tangkis UMT tidak diberi fasilitas lengkap oleh kampus seperti lapangan dan perlengkapan bulu tangkis. UKM Bulu tangkis UMT hanya mengandalkan uang kas dari anggota - anggotanya untuk menyewa lapangan dan membeli perlengkapan bulu tangkis. Maka dari itu, UKM Bulu tangkis UMT menyewa lapangan di luar, dan hanya melakukan latihan rutin sebanyak satu kali dalam satu Minggu. Hal tersebut membuat UKM Bulu tangkis UMT mengalami kesulitan dari segi latihannya, dan juga menjadi salah satu penyebab keterlambatan cara kerja untuk berlatih secara maksimal. Dan dari segi teknik UKM Bulu tangkis UMT selalu diberi arahan yang cukup oleh pelatih, bagaimana kelincahan gerakan langkah kaki (footwork) yang benar. Karena masih ada beberapa mahasiswa yang salah dalam melakukan gerakan kaki saat bermain bulutangkis.
Gerakan langkah kaki (footwork) pada saat bermain bulutangkis sangat penting, karena itu menjadi salah satu teknik dasar yang harus dikuasai oleh setiap pemain bulutangkis. Dengan kita mempunyai gerakan kaki yang baik dan benar, kita dapat berlari dengan cepat dan tepat untuk mengejar dimana arah shuttlekock berada. Namun gerakan kaki yang baik harus di imbangi dengan latihan kelincahan yang rutin, itu sangat berperanguh untuk kelincahan otot kaki saat bermain bulutangkis. Maka dari itu, pelatih memberikan bentuk latihan kelincahan untuk menunjang mahasiswa dapat mengaplikasikan gerakan kaki (footwork) yang benar saat bermain bulu tangkis.
Berdasarkan uraian diatas, penulis sangat tertarik sehingga ingin meneliti mengenai “Pengaruh latihan footwork terhadap kelincahan mahasiswa UKM Bulu Tangkis UMT”
Menurut Tony Grice (dalam Ahiriah Muthiarani) bulu tangkis merupakan salah satu olahraga yang terkenal di dunia. Olahraga ini menarik minat dari berbagai kalangan umur, berbagai tingkat keterampilan, pria maupun wanita yang memainkan olahraga ini. Bulu tangkis adalah permainan yang menggunakan raket, shuttlecock, net, dan lapangan. Raket adalah alat pemukul dan shuttlecock sebagai objek pukulan. (Muthiarani, 2017)
(Nugroho, 2020) Setelah adanya juara All England, olahraga bulu tangkis mulai setara dengan olahraga lainnya di tingkat dunia. All England memunculkan majalah khusus Badminton yaitu Badminton Gazette. Majalah tersebut untuk memperkenalkan badminton kepada khalayak lebih luas. Memiliki majalah khusus dan tersendiri, menaikkan posisi badminton dibanding olahraga lainnya. Sebelumnya, informasi dan pemberitaan badminton hanya menjadi bagian dalam majalah The Field, majalah khusus tentang tenis. Pada masa itu disebut sebagai era emas badminton hingga meletusnya perang dunia I pada 1914 – 1918. (Sigit Nugroho 2020)
Menurut Badriah, Dewi Laelatul dalam  (Permatasari, 2019) mengatakan bahawa latihan fisik merupakan suatu kegiatan fisik dengan cara dan aturan tertentu yang dilakukan secara sistematis dalam waktu yang relatif lama serta bebannya meningkat secara progesif. Menurut Sukadiyanto dalam (Kurniawan, 2019) latihan berasal dari kata training yang berarti suatu proses penyempurnaan kemampuan berolahraga yang berisikan teori dan praktek, menggunakan metode, dan aturan pelaksanaan dengan pendekatan ilmiah, dan memakai prinsip pendidikan yang terencana dan teratur sehingga tujuan latihan dapat tercapai tepat waktu.
Menurut Harsono dalam (Nurholis, 2018) latihan atau training adalah proses yang sistematis terlatih atau bekerja, yang dilakukan secara berulang-ulang setiap hari dan semakin hari semakin menambah beban latihan atau pekerjaannya. Sedangkan menurut Mulya, Gumilar, dan Resty Agustryani dalam (Gunawan, 2019) latihan yang menyeluruh dapat memberikan kemungkinan perkembangan yang lebih baik untuk pembentukan prestasi pada waktunya.
Menurut Sapta Kunta Purnama dalam (Ramadhan, 2019) mengatakan, prinsip dasar footwork dalam permainan bulu tangkis adalah sebagai penopang tubuh untuk bergerak kesegala arah dengan cepat, sehingga dapat memposisikan tubuh sedemikian rupa supaya dapat melakukan gerakan pukulan yang efektif.
Menurut Dinata (dalam Eka Nugraha 2018), mengemukakan bahwa footwork merupakan gerakan langkah yang mengatur badan agar menempatkan posisi badan dan memudahkan pemain dalam melakukan gerakan memukul shuttlekock sesuai dengan posisinya.
Menurut Komari (2018) mengemukakan bahwa gerak kaki dalam bulu tangkis harus diatur sedemikian rupa karena keselarasan antara tangan pemegang raket dengan kaki jangan sampai kontradiktif dalam melakukan gerakan agar dapat memukul lebih leluasa. Menurut Subarjah dalam (Gunawan, 2019) fotwoork adalah gerakan-grakan langkah kaki yang mengatur badan untuk menempatkan posisi badan sedemikian rupa sehingga dapat memudahkan dalam melakukan gerakan memukul shuttlekock dengan posisinya. Sedangkan menurut Syah Alhusin dalam (Ramadhan, 2019) footwork adalah gerak kaki untuk mendekatkan posisi tubuh dengan posisi jatuhnya shuttlekock, sehingga pemain dapat melakukan pukulan dengan mudah.
Donie menambahkan dalam (Ramadhan, 2019), bahwa pengaturan langkah kaki yang baik dan benar dapat memberikan keuntungan sebagai berikut : (1) mampu bergerak cepat ke setiap titik atau sudut lapangan dalam upaya pengembalian pukulan lawan, (2) mendapat sudut pukulan tertinggi yang memungkinkan kita bergerak cepat sebelum shuttlekock turun, (3) lebih efektif dan efisien dalam penggunaan tenaga, (4) lebih leluasa dalam melakukan berbagai jenis pukulan secara cepat, kuat, akurat, dan bervariasi, (5) mampu melakukan pengembalian-pengembalian pukulan dari posisi sulit sekalipun.
Menurut Harsono dalam (Ahiriah, 2017) mengatakan bahwa kelincahan adalah kemampuan untuk mengubah arah dan posisi tubuh dengan cepat dan tepat pada waktu yang sedang berjalan, tanpa kehilangan keseimbangan dalam posisi tubuhnya. Sedangkan Kardjono dalam (Ahiriah, 2017) bahwasanya kelincahan adalah kombinasi dari kecepatan, kekuatan, kecepatan reaksi, keseimbangan, fleksibilitas dan koordinasi neuromuscular.
Menurut Santoso (dalam Eka Nugraha 2018) kelincahan adalah kemampuan seseorang untuk dapat mengubah arah dengan cepat dan tepat saat waktu bergerak tanpa kehilangan keseimbangan. Sedangkan menurut Nurhasanah dan Cohlil (dalam Eka Nugraha 2018), kelincahan menggambarkan sebagai kemampuan bergerak kesegala arah, orang yang mempunyai agility yang tinggi kemungkinan orang tersebut dapat bergerak kesegala arah. 
Menurut Widiastuti dalam (Almuslimiati, 2018) menyebutkan bahwa kelincahan merupakan kemampuan untuk mengubah arah atau posisi tubuh dengan cepat yang dilakukan bersamaan dengan gerakan lainnya. Sedangkan menurut Sajoto dalam (Almuslimiati, 2018) mengatakan kelincahan adalah kemampuan seseorang mengubah posisi di area tertentu, seseorang yang mampu mengubah satu posisi dalam kecepatan tinggi dengan koordinasi yang baik berati kelincahannya cukup baik.

METODE 

Penelitian ini menggunakan desain penelitian One Group Pretest-Posttest Design, yaitu desain penelitian yang terdapat pretest sebelum diberi perlakuan/
treatment dan posttest setelah diberi perlakuan, dengan demikian dapat diketahui
lebih akurat, karena dapat membandingkan dengan diadakan sebalum diberi
perlakuan (Sugiyono dalam (Kurniawan, 2019).
Penelitian akan dilaksanakan di GOR Pasar Anyar Tangerang, yang beralamat di Jl. Jendral Ahmad Yani, RT.002/RW.004, Sukaasih, Kec. Tangerang, Kota Tangerang, Banten.
Penelitian akan dilakukan pada Anggota UKM Bulu tangkis UMT selama 16 kali pertemuan dan 2 kali untuk pertemuan pretest dan postes dengan jangka waktu latihan seminggu 3 kali, yaitu pada hari Minggu, Rabu dan Jum’at. Penelitian ini akan dilaksanakan pada tanggal 8 Mei 2022 – 12 Juni 2022.
Data yang dikumpulkan dari penelitian ini adalah data pre-test yang diperoleh dari jumlah kemampuan mahasiswa melakukan tes kelincahan selama 2 kali percobaan, dan post-test akan didapat dari jumlah mahasiswa dengan melakukan tes kelincahan selama 2 kali percobaan setelah sampel diberi perlakuan dengan menggunakan gerakan kaki (footwork) yang benar.
Menurut Ali Maksum dalam (Ahiriah, 2017) instrument adalah alat ukur yang digunakan untuk mengumpulkan data dalam penelitian. Ali Maksum dalam (Ahiriah, 2017) menjelaskan tes adalah sebuah instrument atau alat yang
digunakan untuk memberi informasi mengenai individu atau objek. Alat yang digunakan untuk mengukur tes kelincahan dalam penelitian ini adalah stopwatch. Intrumen yang digunakan dalam penelitian ini adalah Illionis Agility Run Test
[image: Illinois Agility Run Test (http://www.brianmac.co.uk/illinois.html) |  Download Scientific Diagram]
Illinois Agility Run Test
Dari data yang diperoleh dalam penelitian ini akan dilanjutkan dengan menganalisis data menggunakan statistika paramentik. Menurut Ali Maksum dalam (Ahiriah, 2017) statistik dapat diartikan sebagai metode yang digunakan untuk melakukan pengolahan, penafsiran, dan penarikan kesimpulan dari data dan hasil.
Analisis data adalah serangkaian dari pengamatan terhadap suatu variabel yang didapatkan dan diwujudkan dalam sebuah data yang dicatat menurut urutan-urutan terjadinya serta disusun secara statistik. (Kurniawan, 2019)
Sebelum melakukan pengujian hipotesis, perlu dilakukan uji prasyarat. Maka dari itu dalam penelitian ini akan diuji normalitas dan uji homogenitas data. Dalam melakukan uji seperti uji normalitas, homogenitas, hipotesis. 

HASIL DAN PEMBAHASAN

Penelitian ini merupakan penelitian eksperimen dengan menggunakan tes kelincahan yaitu illinois agility run test bermaksud untuk dapat mengetahui pengaruh treatment yang telah diberikan pada sampel penelitian. Langkah pengambilan data dalam penelitian ini yaitu dengan : melakukan pretest terlebih dahulu kemudian diberikan perlakuan sebanyak 16 kali, setelah itu melakukan posttest, dan menggunakan perhitungan t score untuk mengubah satuan waktu. Berikut deskripsi data pretest dan posttest








Tabel 1 Data T Score Pretest dan Posttest

	No
	X
	Y
	Zx
	Zy
	T_x
	T_y

	1.
	2790
	1455
	-,52519
	-,62373
	50
	40

	2.
	2740
	1411
	-,86301
	-,94993
	45
	39

	3.
	3075
	1701
	1,40036
	1,20001
	64
	60

	4.
	2780
	1502
	-,59275
	-,27529
	44
	55

	5.
	3065
	1715
	1,33279
	1,30380
	63
	48

	6.
	2790
	1478
	-,52519
	-,45322
	45
	50

	7.
	2740
	1426
	-,86301
	-,83872
	50
	40

	8.
	3086
	1746
	1,47468
	1,53362
	65
	48

	9.
	2785
	1501
	-,55897
	-,28270
	44
	45

	10.
	3055
	1723
	1,26523
	1,36311
	63
	64

	11.
	2770
	1430
	-,66032
	-,80907
	55
	48

	12.
	2765
	1430
	-,69410
	-,80907
	48
	42

	13.
	3062
	1711
	1,31253
	1,27415
	63
	45

	14.
	2768
	1445
	-,67383
	-,69786
	55
	41

	15.
	2745
	1413
	-,82922
	-,93510
	41
	39



   Pengamatan data dilakukan sebelum diberikannya perlakuan illinois agility run test. Setelah data terkumpul maka selanjutnya data dapat digunakan untuk menguji Normalitas dan Homogenitas. Berikut tabel deskripsi hasil pretest:

Tabel 2 Deskripsi Data Pretest
	Descriptive Statistics

	
	N
	Minimum
	Maximum
	Mean
	Std. Deviation

	Pretest
	15
	41
	65
	53,01
	8,627

	Valid N (listwise)
	15
	
	
	
	



Berdasarkan tabel diatas hasil penelitian data pretest illinois agility run test terhadap mahasiswa UKM bulu tangkis UMT yaitu nilai minimum adalah 41, nilai maksimum adalah 65, dan standar deviasi adalah 8,627.
Pengamatan data dilakukan setelah diberikannya perlakuan illinois agility run test. Setelah data terkumpul maka selanjutnya data dapat digunakan untuk menguji Normalitas dan Homogenitas. Berikut tabel deskripsi hasil posttest :

[bookmark: _Toc110141991]
Tabel 3 Deskripsi Data Posttest
	Descriptive Statistics

	
	N
	Minimum
	Maximum
	Mean
	Std. Deviation

	Posttest
	15
	39
	64
	46,90
	7,641

	Valid N (listwise)
	15
	
	
	
	



Berdasarkan tabel diatas hasil penelitian data posttest illinois agility run test terhadap mahasiswa UKM bulu tangkis UMT yaitu nilai minimum adalah 39, nilai maksimum adalah 64, dan standar deviasi adalah 7,641.
[bookmark: _Toc110141992]Uji korelasi digunakan untuk mengetahui derajat keeratan hubungan antara 2 variabel yang berskala interval atau rasio, maka dengan uji ini akan mengembalikan nilai koefisien korelasi yang berkisar antara -1, 0, dan 1. Nilai -1 artinya terdapat korelasi negatif yang sempurna, 0 artinya tidak ada korelasi, dan 1 artinya terdapat korelasi positif yang sangat kuat. Berikut tabel uji korelasi :
Tabel  4 Uji Korelasi
	

	
	Pretest
	Posttest

	Pretest
	Pearson Correlation
	1
	,989**

	
	Sig. (2-tailed)
	
	,000

	
	N
	15
	15

	Posttest
	Pearson Correlation
	,989**
	1

	
	Sig. (2-tailed)
	,000
	

	
	N
	15
	15

	



Berdasarkan tabel diatas diperoleh nilai korelasi sebesar 0,989 untuk pretest dan posttest yang artinya terdapat pengaruh yang sangat kuat secara positif antara pretest dengan posttest.
[bookmark: _Toc110141993]Uji normalitas yang ditunjukkan pada data pretest dilakukan menggunakan rumus Kolmogrov-Smirnov dengan program SPSS. Data dapat dikatakan berdistribusi normal apabila nilai signifikan yang diperoleh lebih besar dari pada 0,05. Berikut data hasil uji normalitas pretest :




Tabel  5 Uji Normalitas Pretest
	Tests of Normality


	
	Kelas
	Kolmogorov-Smirnova
	Shapiro-Wilk

	
	
	Statistic
	Df
	Sig.
	Statistic
	Df
	Sig.

	Kelincahan
	Pretest
	,202
	15
	,103
	,876
	15
	,041

	

	
[image: ]
[bookmark: _Toc110282228]Gambar  1 Diagram Batang Uji Normalitas Pretest
























Berdasarkan hasil data diatas dapat dilihat nilai signifikan data pretest adalah 0,103 yang berarti lebih besar dari 0,05 dan dapat diartikan bahwa data tersebut berdistribusi normal.
Uji normalitas yang ditunjukkan pada data posttest didapat setelah diberi perlakuan dan dihitung menggunakan rumus Kolmogrov-Smirnov dengan program SPSS. Data dapat dikatakan berdistribusi normal apabila nilai signifikan yang diperoleh lebih besar dari pada 0,05. Berikut data hasil uji normaLitas posttest :
[bookmark: _Toc110141994]
Tabel  6 Uji Normalitas Posttest
	Tests of Normality

	
	Kelas
	Kolmogorov-Smirnova
	Shapiro-Wilk

	
	
	Statistic
	df
	Sig.
	Statistic
	Df
	Sig.

	Kelincahan
	Posttest
	,176
	15
	,200*
	,883
	15
	,052

	

[image: ]
[bookmark: _Toc110282229]Gambar  2 Diagram Batang Uji Normalitas Posttest



Berdasarkan hasil dari tabel diatas dapat dilihat bahwa nilai signifikan data posttest adalah 0,200 yang berarti lebih besar dari 0,05 dan dapat diartikan bahwa data posttest tersebut berdistribusi normal.
Berdasarkan kedua tabel diatas dapat disimpulkan bahwa semua data pretest dan posttest memiliki nilai p (Sig) lebih besar dari 0,05 maka ke dua
Uji homogenitas bertujuan untuk menguji kesamaan sampel yaitu seragam atau tidak varian dari sampel yang diambil yang diambil. Kaidah homogenitas yaitu jika p > 0,05 maka tes dinyatakan homogen. Jika p < 0,05 maka tes dinyatakan tidak homogen. Hasil uji homogenitas pada penelitian dapat dilihat pada tabel dibawah ini :
[bookmark: _Toc110141995]Tabel  7 Uji Homogenitas Pretest dan Posttest
	Test of Homogeneity of Variances

	
	Levene Statistic
	df1
	df2
	Sig.

	Kelincahan
	Based on Mean
	1,229
	1
	28
	,277

	
	Based on Median
	,729
	1
	28
	,401

	
	Based on Median and with adjusted df
	,729
	1
	27,996
	,401

	
	Based on trimmed mean
	1,255
	1
	28
	,272
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[bookmark: _Toc110282230]Gambar  3 Diagram Batang Homogenitas Pretest dan Posttest

Dari tabel diatas dapat dilihat nilai Sig. P > 0,05 sehingga data tersebut bersifat homogen. Karena data bersifat homogen maka analisis dapat dilanjutkan.
Penelitian ini menggunakan metode eksperimen, dan analisis data menggunakan uji-t yang dilakukan dengan membandingkan hasil pretest dan posttest. Apabila t hitung lebih kecil dari t tabel maka H1 ditolak, jika nilai t hitung lebih besar dari t tabel maka H1 diterima. Hasil Uji t adalah sebagai berikut : 
[bookmark: _Toc110141996]Tabel 4. 8 Uji T Pretest dan Posttest
	Variabel
	T hitung
	T table
	Sig

	Pretest dan Posttest
	2,890
	2,145
	0,012



Dari hasil uji-t dapat dilihat bahwa t hitung sebesar 2,890 dan t tabel sebesar 2,145 (dF = (n – 1) = 14) dengan nilai signifikan p sebesar 0,012. Maka dari itu t hitung 2,890 > t tabel 2,145, dan nilai signifikan 0,012 < 0,05.
Berdasarkan analisis data statistik diatas menunjukkan adanya perubahan yang signifikan. Maka hasil data tersebut menunjukkan terdapat perbedaan yang signifikan. Dengan demikian H1 yang berbunyi “Terdapat pengaruh dari latihan kelincahan terhadap gerakan kaki (footwork) pada mahasiswa UKM Bulu tangkis UMT” diterima. Artinya latihan footwork dengan illinois agility run test memberikan pengaruh terhadap kelincahan mahasiswa UKM bulu tangkis UMT.



PEMBAHASAN

Permainan bulu tangkis modern menuntut setiap pemain agar memiliki teknik dasar dan fisik yang baik. Kemampuan fisik maupun teknik dapat dikembangkan melalui latihan yang terukur, teratur, yang dilakukan secara berkelanjutan. Apabila seorang pemain memiliki kemampuan fisik, teknik, taktik, serta mental yang bagus, maka pemain tersebut dapat bermain dengan sempurna. Kemampuan fisik akan menjadi dasar yang kuat dalam mengembangkan teknik dan taktik dalam permainan bulu tangkis, hal ini akan dihubungkan antara latihan footwork dan kelincahan pada mahasiswa UKM bulu tangkis UMT.
Kegiatan yang dilakukan UKM bulu tangkis UMT bertujuan untuk meningkatkan kelincahan mahasiswa UKM bulu tangkis UMT. Pada penelitian ini tes yang digunakan untuk mengukur kelincahan adalah illinois agility run test, yang bertujuan untuk melihat kelincahan pemain bulu tangkis mahasiswa UKM UMT. Maka dari itu tes tersebut akan dilaksanakan melalui beberapa program latihan footwork yang telah dibuat, yaitu terdiri dari 16 program latihan footwork. Gerakan tersebut dianggap sebagai gerak dasar dalam permainan bulu tangkis. 
Dalam program latihan footwork terdapat gerakan-gerakan yang dapat meningkatkan kelincahan pemain bulu tangkis, karena program latihan tersebut membutuhkan kemampuan untuk bisa mengubah arah dan posisi tubuh dengan cepat secara terkoordinasi dengan posisi kaki yang sempurna tanpa kehilangan keseimbangan tubuh. Hasil penelitian ini sesuai dengan pendapat Widiastuti dalam (Almuslimiati, 2018) menyebutkan bahwa kelincahan merupakan kemampuan untuk mengubah arah atau posisi tubuh dengan cepat yang dilakukan bersamaan dengan gerakan lainnya. Dengan demikian dapat dinyatakan bahwa penelitian dengan latihan footwork ini dapat meningkatkan kelincahan pada mahasiswa UKM bulu tangkis UMT.
Pada observasi pra tindakan terlihat kelincahan pemain masih kurang. Pemain kurang berminat dalam mengikuti program lari dan langkah kaki yang diberikan oleh pelatih. Pelatih kurang optimal dalam menstimulasikan kelincahan pemain. Hal tersebut dikarenakan program latihan yang ada kurang bervariasi, sehingga minat pemain berkurang dan tujuan latihan tidak dapat diterima oleh pemain dengan maksimal.
Pada eksperimen saat diberikannya program latihan yang dilakukan sebanyak 16 kali pertemuan dapat dilihat bahwa program latihan yang diberikan cukup menarik perhatian pemain karena program latihan yang diberikan cukup bervariasi dan tidak membosankan. Program gerak langkah kaki yang diberikan tidak hanya langkah maju mundur saja, namun dengan 16 gerakan yang berbeda. Dengan berlari antara 2 atau 3 pemain secara bersamaan membuat gerakan langkah kaki semakin seru karena mereka merasa bersaing agar tidak tertinggal oleh pemain lainnya dan ingin selesai lebih awal. Latihan yang yang diberikan secara santai dan tidak kaku, sehingga pemain dapat melakukan gerakannya se fleksibel mereka. Penyampaian program latihan dan tes latihan kelincahan secara langsung di lapangan saat sebelum latihan dimulai, saat treatment berlangsung dan saat treatment selesai disampaikan secara jelas dan santai agar menarik perhatian teman-teman mahasiswa tersebut dan mudah diterima. Pada saat penyampaian program latihan footwork ada beberapa mahasiswa yang masih kebingungan dengan apa yang disampaikan peneliti mengenai program latihan yang diberikan karena terdapat gerakan yang menurut mereka baru diketahui, maka pelatih mencontohkan selama tiga kali disaat pemain akan memulai program latihan. Saat program latihan dilaksanakan hampir semua pemain dapat melakukan gerakan tersebut dengan benar dan terdapat beberapa yang masih salah atau lupa gerakannya, tetapi pelatih pun langsung membantunya.
Berdasarkan analisis data hasil penelitian diperoleh peningkatan terhadap kelompok yang diteliti. Dalam pemberian perlakuan selama 16 kali pertemuan ditambah pretest dan posttest dengan frekuensi pertemuan tiga kali seminggu memberi pengaruh terhadap kelincahan mahasiswa UKM bulu tangkis UMT. Hal ini dibuktikan dengan hasil uji t, dapat dilihat bahwa t hitung sebesar 2,890 dan t tabel sebesar 2,145 (dF = (n – 1) = 14) dengan nilai signifikan p sebesar 0,012. Maka dari itu t hitung 2,890 > t tabel 2,145, dan nilai signifikan 0,012 < 0,05 dan mean test pada sebesar 53,01 sedangkan pada protest 46,90. Maka dari hasil tersebut menunjukkan adanya perubahan.
Berdasarkan hasil pengamatan dan analisis data yang telah diuraikan di atas maka dapat disimpulkan bahwa latihan footwork yang terdiri atas beberapa program latihan dapat memberikan pengaruh terhadap kelincahan mahasiswa UKM bulu tangkis UMT.

KESIMPULAN
Berdasarkan analisis data, deskripsi,pengujian hasil penelitian, dan pembahasan dapat diambil kesimpulan, yaitu “Terdapat pengaruh latihan footwork terhadap kelincahan mahasiswa UKM bulu tangkis UMT
Terdapat motivasi pengetahuan pelatih dan pemain UKM bulu tangkis UMT untuk menerapkan program latihan footwork untuk meningkatkan kelincahan. Sebagai rekomendasi untuk pelatih bahwa latihan kelincahan dengan diberikan program latihan footwork dapat meningkatkan kelincahan footwork mahasiswa UKM bulu tangkis UMT
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