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ABSTRAK 

 

Irfan Agus Kurniawan: Pengembangan Bentuk Latihan untuk Meningkatkan 

Kelincahan Atlet Disabilitas Bulu Tangkis Wheelchair. Tesis. Yogyakarta: 

Magister Pendidikan Kepelatihan Olahraga, Fakultas Ilmu Keolahragaan dan 

Kesehatan, Universitas Negeri Yogyakarta, 2023.  

 

Penelitian ini bertujuan untuk menghasilkan produk pengembangan 

bentuk latihan untuk meningkatkan kelincahan atlet bulu tangkis disabilitas 

Wheelchair yang layak digunakan. Bentuk latihan untuk meningkatkan kelincahan 

atlet disabilitas bulu tangkis wheelchair diharapkan efektif terhadap peningkatan 

kelincahan.  

Penelitian ini merupakan penelitian dan pengembangan yang dilakukan 

dengan mengadaptasi langkah-langkah penelitian pengembangan sebagai berikut: 

(1) studi pendahuluan, (2) desain draf awal, (3) validasi draf awal dan revisi, (4) uji 

coba skala kecil dan revisi, (5) uji coba skala besar dan revisi, (6) produk akhir, dan 

(7) uji efektivitas. Uji coba skala kecil di NPC Bantul. Uji coba skala besar 

dilakukan di NPC Daerah Istimewa Yogyakarta. Uji Efektivitas dilakukan di NPC 

Daerah Istimewa Yogyakarta. Instrumen pengumpulan data yang digunakan yaitu: 

(1) panduan wawancara, (2) angket dan kuesioner, (3) dan instrumen uji efektivitas 

berupa tes unjuk kerja. Uji efektivitas menggunakan instrumen modifikasi lari zig-

zag. Data dianalisis secara deskriptif kuantitatif pada skala penilaian, uji t pada uji 

efektivitas dan deskriptif kualitatif pada masukan penilaian produk dan hasil 

wawancara.  

Hasil penelitian menunjukkan bahwa: (1) Bentuk latihan untuk 

meningkatkan kelincahan atlet disabilitas bulu tangkis wheelchair dengan tahapan 

pengembangan dimulai dari: (a) studi pendahuluan, (b) mengembangkan produk 

awal; validasi ahli (materi dan media) dan revisi, (c) uji coba produk; uji coba skala 

kecil/ revisi dan uji coba skala besar/ revisi, dan, (d) uji efektivitas produk. Produk 

akhir dalam penelitian ini berupa buku dengan judul “Bentuk Latihan Kelincahan 

untuk Atlet Disabilitas Bulu Tangkis Wheelchair”. Produk menghasilkan 10 bentuk 

latihan kelincahan bagi atlet disabilitas bulu tangkis wheelchair. (2) Bentuk latihan 

untuk meningkatkan kelincahan untuk atlet disabilitas bulu tangkis wheelchair 

berdasarkan penilaian ahli materi sebesar sebesar 81% masuk dalam kategori sangat 

baik/ sangat layak dan penilaian ahli media sebesar 80%, masuk dalam kategori 

baik/ layak. (3) Bentuk latihan untuk meningkatkan kelincahan untuk atlet 

disabilitas bulu tangkis wheelchair efektif untuk meningkatkan kelincahan atlet 

disabilitas bulu tangkis wheelchair, dengan nilai p < 0,05 dan peningkatan sebesar 

8,73%. 

 

Kata Kunci: bentuk latihan, atlet bulu tangkis disabilitas, Wheelchair. 
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ABSTRACT 

 

Irfan Agus Kurniawan: Development of Training Form for Improving the Agility 

of Wheelchair Badminton Disabled Athletes. Thesis. Yogyakarta: Master 

Program of Sport Coaching Education, Faculty of Sport and Health Sciences, 

Yogyakarta State Univesity, 2023. 

 

This research aims to intuitively produce a balanced product in the form of 

an intuitive training to improve the agility of Wheelchair Badminton disabled 

athletes that is suitable to use. Intuitive training to increase the agility of disabled 

athletes in wheelchair badminton is expected to be effective in increasing agility. 

This research is research and balancing that was conducted by adapting the 

steps of balancing research as follows: (1) preliminary study, (2) initial draft design, 

(3) initial draft validation and revision, (4) small scale trials and revisions, (5) large 

scale trial and revision, (6) final product, and (7) effectiveness test. Small-scale trial 

at NPC Bantuil. Large-scale trials were carried out at the NPC Special Region of 

Yogyakarta. The Effectiveness Test was carried out at the NPC of Special Region 

of Yogyakarta. The data collection instruments were: (1) interview guides, (2) 

questionnaires and questionnaires, (3) and effectiveness test instruments in the form 

of work thesis tests. The effectiveness test used the zig-zag running modified 

instrument. The data were analyzed by using the descriptive quantitative analysis 

on the rating scale, t-test on the effectiveness test and the descriptive qualitative 

analysis on the input of the product assessment and the results of the interviews. 

The results of the research show that: (1) Intuitive training to improve the 

agility of disabled athletes in wheelchair badminton with the balancing stage 

starting from: (a) knowledge study, (b) balancing the initial product; expert 

validation (material and media) and revision, (c) product trials; small scale trials/ 

revisions and large scale trials/ revisions, and, (d) product effectiveness tests. The 

final product in this research is a book entitled "Forms of Agility Training for 

Wheelchair Badminton Disabled Athletes ". The product produces 10 forms of 

agility training for wheelchair badminton disabled athletes. (2) Intuitive training to 

improve agility for wheelchair badminton disabled athletes, based on the 

assessment of material experts, at 81% is in the very good/very decent category and 

the media expert's assessment is at 80%, in the good/decent category. (3) Intuitive 

training to improve agility for wheelchair badminton disabled athletes is effective 

for improving the agility with a p value < 0.05 and an increase of 8.73%. 

 

Keywords: training, disabled badminton athletes, Wheelchair. 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

 

A. Latar Belakang Masalah 

 Builui tangkis meiruipakan cabang olahraga peirmainan yang popuilar dan 

digeimari oleih masyarakat Indoneisia, dari balita hingga lansia, baik pria mauipu in 

wanita di Indoneisia meinikmati beirmain builui tangkis seibagai salah satui olahraga 

favorit meireika. Satui hal yang meimbuiat Indoneisia dikeinal di luiar neigeiri adalah 

preistasi atleit builui tangkis neigara teirseibuit. Builui tangkis meiruipakan peirmainan 

peirorangan dan beireigu i yang dimainkan saling beirhadapan dan dibatasi oleih seibuiah 

neit pada teingah lapangan. Peirmainan builui tangkis dilakuikan deingan meingguinakan 

seibuiah rakeit yang dipeigang meingguinakan tangan seitiap atleitnya. Rakeit adalah alat 

wajib yang haruis dipakai dalam peirmainan builui tangkis. Adapuin tuijuian dari 

peirmainan ini adalah uintuik meinciptakan seintuihan antara cock deingan lantai pada 

lapangan lawan dan meilinduingi cock pada daeirahnya seindiri agar cock teirseibuit 

tidak meinyeintuih lantai pada lapangan seindiri. Mirip deingan teinis, builui tangkis 

meincoba uintuik meimu ikuil bola, khuisuisnya cock, meileiwati neit dan kei lapangan 

lawan yang meireika pilih uintuik meingheintikan lawannya meilakuikan hal yang sama 

(Kuirniawan Feirry, 2012: 50). Jaring, rakeit dan cock seimuianya diguinakan dalam 

olahraga builui tangkis (Manguin, 2017: 12). 

 Olahraga builui tangkis seindiri sangat digeimari oleih masyarakat uimuim. 

Olahraga ini dapat dimainkan dan dipraktikkan oleih siapa saja, teirleipas dari 

keiseihatan fisik ataui spirituialnya, ataui apakah panca indeiranya uituih dan beirfuingsi 
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normal. Namuin, gagasan bahwa "seitiap makhluik hiduip meimiliki hak yang sama, 

teirmasuik peinyandang disabilitas", teilah meimbantah seimuia pandangan seibeiluimnya 

teintang masalah ini. Peinyandang disabilitas, meinu iruit Khuiluiq eit al. (2019: 1), 

adalah seimuia individu i yang meimiliki keilainan fisik yang beirpoteinsi meinghambat 

keimampuiannya uintuik meilakuikan aktivitas khas manuisia. 

 Beirmain builu i tangkis meiruipakan salah satu i cabang olahraga yang dapat 

diikuiti dan dilakuikan oleih peinyandang disabilitas. Agar atleit peinyandang 

disabilitas dapat meinu injuikkan keiluihuiran buidi, peircaya diri, dan peineirapan nilai-

nilai keimanuisiaan meilaluii keiikuitseirtaan dalam olahraga dan preistasi, hal ini juiga 

diduikuing oleih peimeirintah dan seiluiruih duinia. Alhasil, saat ini banyak kompeitisi 

olahraga khuisuis yang hanya dibuika uintuik peinyandang disabilitas. 

 Peinyandang disabilitas seikarang leibih lazim dalam olahraga daripada 

seibeiluimnya, dan banyak dari meireika beirjuiang uintuik meinjadi atleit yang akan 

meimbanggakan keiluiarga, komuinitas, dan neigara meireika. Duilui, mayoritas orang 

meinganggap bahwa peinyandang disabilitas itui infeirior dan hanya meireipotkan. 

 Salah satui eiveint disabilitas yang paling tinggi di duinia 

adalah paralimpiadei, yang meinampilkan klasifikasi beirbeida uintuik atle it 

peinyandang disabilitas. Tuijuian Paralimpiadei adalah uintuik meimpromosikan 

peimahaman manuisia, peingeimbangan buidaya inteirnasional, dan peirsahabatan 

(Khuiluiq eit al., 2019: 1). 

 Tak keitinggalan cabang olahraga builui tangkis juiga dimainkan dalam 

peirtandingan paralimpiadei ini. atleit disabilitas builui tangkis yang beirtanding biasa 

diseibuit deingan para badminton. Seitiap atleitnya akan di klasifikasikan beirdasarkan 
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keidisabilitasannya (classifer). Meinuiruit International Paralympic Committee ada 6 

keilas dalam para badminton yaitui: WH 1, WH2, SL 3, SL 4, SU i 5 dan SS 6. Leibih 

jeilasnya cabang olahraga builui tangkis yang dipeirtandingkan dalam Paralimpiade i 

dan diantaranya meimiliki kateigori seibagai beirikuit: (1) WH 1 (Wheelchair/ severe 

impairment), (2) WH 2 (Wheelchair/ minor impairment), (3) SL3 (Standing/ lower 

limb impairment/ minor), (4) SL4 (Standing/ loweir limb impairmeint/ seiveirei), (5) 

SUi5 (Standing/ upper limb impairment), (6) SS6 (Standing/ short stature). 

 Atleit para badminton yang masuik dalam kateigori daksa atas meimiliki 

keiteirbatasan pada fuingsi bagian tangan yang diseibabkan oleih beirbagai macam hal, 

misalnya bawaan dari lahir, keiceilakaan, dan lain-lain. Seihingga dalam proseis 

beirlatih dan beirtanding puin beirbeida. Oleih kareina itui atleit daksa dalam hal beirmain 

dan beirlatih builui tangkis meinjadi teirbatas dalam ruiang geirak seihingga meimbuiat 

akuirasi dan keiteipatan puikuilan meinjadi beirkuirang. Keibeirhasilan meincapai puincak 

preistasi builui tangkis yang maksimal salah satuinya beirasal dari peinguiasaan fisik 

dominan peirmainan builui tangkis yang baik, meiskipuin hal ini haruis diimbangi 

deingan beirbagai macam faktor peinduikuing yang lain.   

 Dalam olahraga builui tangkis, seijuimlah faktor, teirmasuik fisik, teiknis, 

taktis, dan meintal, meimbantui peimain meiwuijuidkan poteinsinya. Keimampuian fisik 

meiruipakan faktor yang sangat signifikan dan dominan yang peirlui dimiliki peimain 

builui tangkis (Andara, 2018). Uintuik beirmain builui tangkis pada leiveil tinggi, haruis 

ada keiadaan yang meinguintuingkan di beirbagai bidang. Olahraga kompeititif 

builuitangkis meinuintuit keisiapan fisik, teiknik, taktik, meintal, dan keimatangan 

seiorang juiara (Puirnama, 2010: 1). 
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 Para atleit didorong uintuik tampil leibih baik deingan beirbagai biomotor. 

Suikadiyanto (2011: 57) meincantuimkan keikuiatan, keilincahan, daya tahan, 

keiceipatan, koordinasi, dan keileintuiran seibagai ciri uimuim geirak biomotor. 

Keilincahan, di sisi lain, adalah biomotor kuinci dalam builui tangkis, di mana ia 

meimainkan peiran yang cuikuip dominan dalam meiningkatkan keimampuian atleit. 

 Keilincahan adalah bagian dari keibuigaran, keilincahan seiseiorang akan 

beirdampak pada keibuigarannya seicara keiseiluiruihan. Hal ini seisuiai deingan 

peirnyataan Luitan (2002: 7) bahwa koordinasi, keiseiimbangan, keiceipatan, 

keilincahan, keikuiatan, dan waktui reispon meiruipakan eileimein peinting keibuigaran 

jasmani. Hadi (2016:51) meinyatakan bahwa uintuik beirjalan deingan keitangkasan 

yang tinggi dipeirluikan fisik yang fit. Seiorang peimain builui tangkis akan leibih baik 

dalam meingantisipasi shuittleicock yang akan datang seimakin awal dia 

meingeimbangkan langkah keitangkasan yang tinggi. 

 Beirdasarkan uiraian di atas dan hasil obseirvasi di yang peineiliti lakuikan di 

NPC DIY, maka peineiliti beirmaksuid ingin meinyuisuin beintuik latihan uintuik 

meiningkatkan keilincahan atleit builui tangkis disabilitas Wheelchair meilaluii buikui. 

Beintuik dapat di artikan seibagai tiruian suiatui objeik yang di deisain uintuik meimbantu i 

proseis peinggambaran agar dapat dipahami seicara sisteimatis. Meinuiruit Sagala 

(2012: 175) seibagai keirangka konseiptuial yang diguinakan seibagai peidoman dalam 

meilakuikan keigiatan. Beintuik dapat dipahami seibagai: (1) tipei ataui deisain, (2) 

deiskripsi ataui analogi, (3) sisteim asuimsi, data yang diguinakan uintu ik 

meindeiskripsikan objeik ataui keijadian seicara sisteimatis, (4) deisain yang adalah veirsi 

seideirhana dari sisteim keirja, teirjeimahan reialitas yang diseideirhanakan, (5) deiskripsi 
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sisteim yang muingkin ataui imajineir, dan (6) preiseintasi yang dipeirkeicil uintuik 

meinjeilaskan dan meinu injuikkan sifat aslinya. 

 Nantinya, buikui ini diharapkan dapat meinjadi sarana peimbeilajaran di luiar 

waktui praktik Latihan. Peineiliti teirtarik uintuik meineiliti “Peingeimbangan Beintu ik 

Latihan uintuik Meiningkatkan Keilincahan Atleit Disabilitas Builui Tangkis 

Wheelchair” kareina latar beilakang informasi yang teilah dibeirikan diatas. 

B. Identifikasi Masalah 

 Beirdasarkan uiraian latar beilakang di atas dapat diideintifikasikan masalah 

seibagai beirikuit: 

1. Kuirang waktui bagi peilatih builui tangkis disabilitas uintuik meimbeirikan teiori 

teintang latihan fisik khuisuisnya teintang keilincahan yang dibeirikan saat latihan.  

2. Kuirang seisuiainya latihan keilincahan deingan keibuituihan prinsip latihan atleit 

disabilitas tuina daksa builui tangkis. 

3. Beintuik latihan latihan fisik uintuik meiningkatkan keilincahan tidak dibeirikan 

seicara speisifik oleih peilatih.  

4. Buikui ataui reifeireinsi beintuik latihan keilincahan khuisuis disabiltas wheelchair 

beiluim dimiliki oleih peilatih.  

5. Peirluinya beintuik latihan fisik keilincahan khuisuis pada atleit disabilitas. 

C. Pembatasan Masalah 

 Meingingat lu iasnya peimbahasan, maka dilakuikan peimbatasan masalah 

deingan harapan peineilitian ini akan leibih teirararah. Ruiang lingkuip masalah dalam 

peineilitian ini adalah Peingeimbangan beintuik latihan fisik khuisuisnya keilincahan 
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deingan prinsip-prinsip latihan builui tangkis yang diseisuiaikan pada atleit disabilitas 

builui tangkis Wheelchair. 

D. Rumusan Masalah 

 Beirdasarkan ideintifikasi masalah dan peimbatasan masalah di atas, maka 

ruimuisan masalah dalam peineilitian ini adalah seiabgaib beirikuit: 

1. Bagaimana beintu ik latihan bagi atleit disabilitas builui tangkis Wheelchair yang 

valid uintuik meiningkatkan keilincahan? 

2. Apakah beintuik latihan yang dikeimbangkan aman seisuiai praksis uintuik atle it 

disabilitas? 

3. Bagaimana produik peingeimbangan beintuik latihan keilincahan pada atle it 

disabilitas builui tangkis Wheelchair eifeiktif uintuik diguinakan meiningkatkan 

keilincahan pada atleit disabilitas builui tangkis Wheelchair? 

E. Tujuan Pengembangan 

 Seisuiai deingan ruimuisan masalah di atas, maka peingeimbangan dalam 

peineilitian ini beirtuijuian uintuik: 

1. Meinghasilkan produik peingeimbangan beintuik latihan keilincahan pada atleit 

disabilitas builui tangkis Wheelchair  

2. Meingeitahuii eifeiktifitas beintuik latihan keilincahan pada atleit disabilitas builu i 

tangkis Wheelchair 

3. Meingeitahuii tingkat keilayakan beintuik latihan keilincahan pada atleit disabilitas 

builui tangkis Wheelchair 
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F. Manfaat Pengembangan  

 Adapuin manfaat yang dapat dipeiroleih dari peineilitian ini adalah seibagai 

beirikuit: 

1. Manfaat Teioritis 

a. Meinambah wawasan bagi peilatih disabilitas bu ilui tangkis Wheelchair dalam 

meingeimbangkan beintuik-beintuik latihan keilincahan pada atleit disabilitas builui 

tangkis Wheelchair 

b. Meinambah peingeitahuian dan peingalaman bagi peilatih disabilitas builui tangkis 

Wheelchair dalam meingeimbangkan meitodei baru i dalam peilatihan builui tangkis 

disabilitas Wheelchair. Meinambah keiragaman beintuik latihan keilincahan pada 

atleit disabilitas bu ilui tangkis Wheelchair. Beirbagai varias beintuik barui sangat 

dibuituihkan uintu ik meiingkatkan hasil keimamuian keilincahan pada atle it 

disabilitas builui tangkis Wheelchair. 

2. Manfaat Praktis 

a. Meimbeirikan saran keipada komuinitas keipeilatihan dan keipada mahasiswa yang 

seidang keipeilatihan agar dapat meingeimbangkan program latihan keitangkasan 

bagi atleit builui tangkis peingguina kuirsi roda. 

b. Dapat meinyuimbangkan peimikiran keipada leimbaga ataui komuinitas yang 

meinduikuing builu i tangkis disabilitas, dan juiga dapat dipeirhituingkan saat 

meimbuiat reincana peilatihan. 
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G. Asumsi Pengembangan 

1. Adanya peingeimbangan beintuik latihan keilincahan pada atleit disabilitas builu i 

tangkis Wheelchair ini dapat dipakai seibagai acuian latihan, seihingga 

meimuidahkan peilatih ataui guirui meinyampaikan mateiri. 

2. Adanya peingeimbangan beintuik latihan keilincahan pada atleit disabilitas builu i 

tangkis Wheelchair, ini juiga diharapkan peimain ataui atleit leibih beirkeimbang 

dan leibih matang dalam meinguiasai fisik keilincahan dalam peirmainan olahraga 

builui tangkis dan ju iga dapat meinguirangi rasa jeinu ih dan monoton deingan beintuik 

latian yang tidak beirvriasi. 

H. Spesifkfikasi Produk yang Dikembangkan 

 Speisifikasi produik yang diharapkan dari peineilitian yaitui beiruipa buikui 

peidoman teintang peingeimbangan beintuik latihan keilincahan pada atleit disabilitas 

builui tangkis Wheelchair. Speisifikasinya yaitui beiruipa buikui deingan beirisi gambar 

beintuik latihan uintuik atleit disabilitas builui tangkis Wheelchair deingan dibeirikan 

keiteirangan seicara speisifik. 
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BAB II 

KAJIAN PUSTAKA 

 

A. Kajian Teori 

1. Hakikat Penelitian dan Pengembangan 

a. Pengertian Penelitian dan Pengembangan  

 Meitodei peineilitian dan peingeimbangan adalah teiknik peineilitian yang 

diguinakan uintuik meimbuiat produik teirteintui dan meingeivaluiasi keieifeiktifitasan 

produik (Jackson, 2015). Riseit yang beiruipa analisis keibuituihan dimanfaatkan uintuik 

dapat meinghasilkan produik teirteintui, dan riseit dipeirlu ikan uintuik meinilai keieifeiktifan 

produik teirseibuit agar dapat beirfuingsi di masyarakat yang leibih luias. Oleih kareina 

itui, peineilitian dan peingeimbangan beirsifat jangka panjang (beirtahap bisa multy 

years). Seidangkan peingeimbangan adalah strateigi, rangkaian tindakan, ataui uisaha 

keiras yang meingarah pada tuijuian yang leibih baik dan meinguibah keiseimpuirnaan 

meinjadi tuigas yang dapat diwuijuidkan. Peingeimbangan meinuiruit Poeirwadarminta, 

(2002:32), adalah proseis meinjadi leibih beirkeimbang agar leibih majui dan beirguina. 

Meilaksanakan peingeimbangan deingan meingguinakan peindeikatan sisteimatik yang 

meilipuiti peireincanaan, peilaksanaan, dan meilakuikan peiruibahan teirhadap seisuiatu i 

yang suidah dianggap leibih baik. 

 Peineilitian peingeimbangan, meinuiruit Gall dan Borg (1983) dalam Eimzir 

(2015:263), adalah proseiduir yang diguinakan uintuik meimbuiat dan meimveirifikasi 

barang peindidikan. Peingeimbangan, seibagaimana dideifinisikan oleih Nuisa & Puitra 

(2012: 72), adalah peineirapan peingeitahuian ataui modifikasi teiknis uintu ik 
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meinghasilkan bahan ataui peiralatan barui, produik dan layanan yang ditingkatkan 

seicara signifikan uintu ik sisteim proseis barui, seibeilu im dimuilainya produiksi atau i 

aplikasi komeirsial, ataui uintuik seicara signifikan meiningkatkan apa yang suidah 

diproduiksi ataui digu inakan. Peineilitian peingeimbangan meiruipakan teiknik yang 

diguinakan uintuik meimbuiat dan meinilai produik peindidikan, meinuiruit Kantu in 

(2013:77–78). Iteim yang dihasilkan meilipuiti bahan ajar, meidia, soal, dan siste im 

manajeimein peimbeilajaran uintuik guirui. uintuik meinciptakan suimbeir daya, peiralatan, 

produik, dan layanan barui yang seicara signifikan leibih baik, seirta meirancang dan 

meimvalidasi produik peindidikan dan non-peindidikan.  

b. Langkah-Langkah Penelitian dan Pengembangan 

 Suigiyono (2016: 297–311) meimbagi proseis peineilitian dan peingeimbangan 

(R&D) meinjadi seipuiluih langkah: ideintifikasi poteinsi dan masalah, peinguimpuilan 

data, deisain produik, validasi deisain, reivisi deisain, dan uiji coba produik. Peinguijian 

peingguinaan, reivisi produik, dan produiksi massal. 

 Peineilitian dan peinguimpuilan data, peireincanaan, peingeimbangan produik 

awal, uiji coba produik awal/uiji coba teirbatas, peinyeimpuirnaan produik awal, uiji coba 

lapangan leibih luias, peinyeimpuirnaan produik hasil uiji lapangan leibih luias, uiji coba 

produik akhir, reivisi ataui peinyeimpuirnaan produik akhir, sosialisasi, dan 

impleimeintasi seimuianya diseibuitkan oleih Borg dan Gall (1989: 775) dalam (Puitra 

& Siswantoyo, 2018). 

2. Hakikat Latihan 

 Latihan sangat peinting uintuik meiningkatkan kapasitas seiseiorang uintuik 

keigiatan yang beirhuibuingan deingan olahraga. Peilatihan peirlui dipeingaruihi oleih 
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latihan uintuik meiningkatkan kineirja. Olahraga meinuiruit Bompa (1994:5) adalah 

olahraga yang dilakuikan seicara ruitin dalam jangka waktui yang lama, ditingkatkan 

seicara beirtahap dan individuial, seirta meinghasilkan ciri-ciri fuingsi fisiologis dan 

psikologis uintuik meincapai tuijuian teirteintui.  

a. Pengertian Latihan   

 Suikadiyanto (2011: 5-6) meinyatakan bahwa kata “training” beirasal dari 

bahasa Inggris yang meimiliki banyak arti, antara lain “practice”, “exercise”, dan 

“training”. Kata-kata ini seimuianya meinandakan hal yang sama dalam bahasa 

Indoneisia, yaitui prakteik. Masing-masing kata teirseibuit seibeinarnya meimiliki arti 

yang beirbeida dalam bahasa Inggris. Peingguinaan lapangan dari beibeirapa uingkapan 

teirseibuit meinuinjuikkan bahwa keigiatannya sama, yaitu i latihan fisik. 

 Harsono beirpeindapat bahwa peilatihan adalah proseis sisteimatis beirlatih 

ataui beikeirja yang diuilang-uilang deingan beirtambahnya juimlah peilatihan ataui beiban 

keirja (Harsonoo, 1988: 101). Latihan adalah uisaha seiseiorang uintuik beirsiap-siap 

uintuik suiatui tuijuian teirteintui, meinuiruit Bompa (1994:4). 

 Suikadiyanto (2011: 5) meinjeilaskan latihan seibagai keigiatan meingasah 

keiteirampilan (skill) olahraga deingan meimanfaatkan beirbagai peiralatan seisuiai 

deingan tuijuian dan keibuituihan olahraga. Kata training beirasal dari kata practice. 

Artinya, meireika seilalu i meindapat duikuingan dari beirbagai peiralatan saat meilakuikan 

latihan uintuik meimbantui meireika meinyeimpuirnakan keiteirampilan geirak cabang 

olahraga. Latihan meiruipakan langkah dalam proseis latihan, dari situilah kata 

“latihan” beirasal. Ini meinyiratkan bahwa haruis ada seimacam latihan dalam seitiap 

proseiduir peilatihan yang beirasal dari kata latihan. 
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 Suikadiyanto (2011: 5) meingklaim bahwa istilah “latihan” beirasal dari kata 

“latihan” yang beirfu ingsi seibagai alat uitama dalam latihan seihari-hari uintuik 

meiningkatkan eifisieinsi sisteim organ tuibuih manu isia dan meimfasilitasi atleit 

meingeijar keiseimpuirnaan geirakan. Latihan adalah mateiri instruiksional yang 

dirancang dan diatuir oleih peilatih uintuik satui seisi peilatihan ataui satui praktik tatap 

muika. Misalnya, mateiri peilatihan yang biasanya diseirtakan dalam satui seisi tatap 

muika meilipuiti hal-hal beirikuit: (1) Peimbuikaan/ peingeinalan keigiatan. (2) 

Meimpeirsiapkan. (3) Latihan inti. (4) Leibih banyak latihan, dan (5) teinang. 

 Suikadiyanto (2011: 6) meindeifinisikan latihan yang beirasal dari kata 

“peilatihan” seibagai proseis meingasah keimampuian seiseiorang uintuik beirolahraga 

yang meinggabuingkan mateiri teioreitis dan praktis, meingguinakan meitodei dan atuiran 

peilaksanaan deingan peindeikatan ilmiah, meingguinakan peindidikan yang teireincana 

dan teiratuir. prinsip, dan meilakuikannya uintuik meincapai tuijuian peilatihan seicara 

teipat dan seisuiai jadwal. 

 Meinuiruit uiraian teintang peingeirtian latihan yang meilipuiti practice, 

exercises, dan training, meimpuinyai sifat-sifat teirteintu i. Seisuiai deingan Suikadiyanto 

(2011:7), proseis latihan seilalui dicirikan oleih: (1) Suiatui proseis uintuik meincapai 

deirajat keimampuian yang leibih tinggi dalam beirolahraga, yang meimeirluikan waktui 

(peintahapan) teirteintu i dan meinuintuit peirsiapan yang teipat dan ceirmat. (2) 

Dipeirluikan peilatihan yang teiratuir dan beirtahap. Reiguileir meinyiratkan bahwa 

aktivitas haruis dilaku ikan seicara konsistein, progreisif, dan tahan lama. Beirsifat 

progreisif meinuinjuikkan bahwa mateiri peilatihan disampaikan seicara progreisif, dari 

yang seideirhana kei yang leibih ruimit dan dari yang ringan kei yang leibih beirat. (3) 
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Haruis ada tuijuian dan sasaran uintuik seitiap seisi tatap muika ataui uinit peilatihan. (4) 

Mateiri peilatihan peirlu i meincakuip informasi teioreitis dan praktis seihingga peiroleihan 

peingeitahuian dan keimampuian cuikuip peirmanein. (5) Meimanfaatkan teiknik atau i 

modeil latihan khuisu is, yang meiruipakan peindeikatan paling eifisiein keitika 

dipeintaskan dan dipeirsiapkan deingan meimpeirtimbangkan aspeik-aspeik teirmasuik 

keisuilitan, kompleiksitas geirakan, dan peineikanan pada tuijuian latihan. 

 Suikadiyanto (2015: 8–11) meinyeibuitkan tuiju ian dan sasaran latihan seibagai 

beirikuit: 1) meiningkatkan kuialitas fisik dasar seicara uimuim dan meinyeiluiruih, 2) 

meingeimbangkan dan meiningkatkan poteinsi fisik teirteintui, 3) meinambah dan 

meinyeimpuirnakan teiknik, dan 4) meiningkatkan kuialitas dan keimampuian psikologis 

atleit dalam beirtanding. 

 Harsono (2018:39) meineigaskan bahwa tu ijuian uitama peilatihan adalah 

uintuik meiningkatkan keimampuian dan preistasi seimaksimal muingkin. Peirtimbangan 

dan peilatihan fisik, teiknis, taktis, dan meintal dipeirluikan uintuik meilakuikan ini. 

 Tuijuian uitama latihan meinuiruit Sapuitra (2000:5) adalah uintuik 

meiningkatkan preistasi dan keiteirampilan seiorang atleit. Tuijuian uimuim peilatihan, 

seilain beirfokuis pada peinceigahan ceideira dan masalah keiseilamatan, juiga 

meimeirluikan peingeimbangan dan peiningkatan: (1) keimampuian fisik muiltilateiral, (2) 

fisik speisifik uintuik keibuituihan olahraga, (3) teiknik olahraga, (4) taktik/strateigi yang 

dibuituihkan, (5) kuialitas keisiapan beirtanding, (6) beist practicei for teiam olahraga, 

(7) kondisi keiseihatan atleit, (8) peingeitahuian atleit teintang fisiologi, psikologi, 

peireincanaan program, gizi, dan masa reigeineirasi. 
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b. Prinsip latihan   

 Landasan konseiptuial, yang beirfuingsi seibagai panduian, adalah prinsip 

praktik. Peilatihan adalah proseiduir yang diseingaja, meitodis, dan meimiliki tuijuian 

yang jeilas. Keirangka konseiptuial uintuik meireincanakan, meilaksanakan, dan 

meingeilola proseis peilatihan adalah prinsip peilatihan. Beirikuit adalah prinsip-prinsip 

peimbinaan, seibagaimana dikeimuikakan oleih Harsono (2015: 10–11): (1) individuial, 

(2) deinsitas latihan (3) reversibility (prinsip keimbali keiasal), (4) speisifik, (5) 

muiltilateiral, (5) puilih kei asal (recovery), (6) variasi latihan, (7) overload.  

 Proseis peimbinaan latihan meinuiruit Sapuitra (2000: 16-17) sangat 

meineintuikan keimampu ian seiorang peilatih dalam meingeimbangkan atleit-atleit handal 

dan meimpreidiksi tingkat keibeirhasilan yang akan dialaminya di masa meindatang. 

Peimahaman seiorang peilatih teirhadap konseip latihan meiruipakan salah satui hal yang 

haruis meireika peigang teiguih saat meilakuikan proseiduir latihan. Buikan tidak muingkin 

uintuik meincapai kineirja yang optimal jika prinsip peilatihan diteirapkan seicara 

teiratuir. 

 “Prinsip-prinsip peilatihan adalah hal-hal yang haruis dipatuihi, dilakuikan 

agar tuijuian peilatihan dapat teircapai seisuiai deingan yang diharapkan”, uijar 

Suikadiyanto dan Muilu ik (2011:13). Meinuiruit 10 prinsip prakteik, yang meilipuiti yang 

beirikuit: 

1) Prinsip Keisiapan 

 Prinsip ini mateiri dan dosis latihan haruis di seisuiaikan deingan uisia atleit. 

Atleit yang kuirang deiwasa bisa meindapatkan keiuintu ingan dari peilatihan. Hal ini 

diseibabkan adanya peirbeidaan keimatangan fisik, psikis, dan otot (Wiguina, 2021). 
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2) Prinsip Individuial 

 Seitiap orang meimiliki keiteirampilan uinik, dan seitiap atleit meireispons 

beiban latihan seicara beirbeida. Keituiruinan, uisia, nuitrisi, waktui istirahat dan tiduir, 

keibuigaran, lingkuingan, ceideira, dan motivasi adalah beibeirapa eileimein yang dapat 

meimpeingaruihi peirbeidaan reispons atleit teirhadap beiban latihan (Suikadiyanto & 

Muiluik, 2011). 

3) Prinsip Beiban Beirleibih 

 Prinsip ini meinuinjuikkan peirluinya beiban latihan yang cuikuip keitat, inteins, 

dan beiruilang (T. O. Bompa, 2012). Seimeintara beiban yang teirlalui ringan tidak akan 

beirdampak pada kuialitas latihan atleit, beiban yang teirlalui beirat akan meinghambat 

adaptasi tuibuih. U intuik meiningkatkan keimampuian fu ingsional sisteim organ tuibuih 

agar mampui meinyeisuiaikan diri deingan peiruibahan yang teirjadi seisuiai deingan 

tuijuian latihan, atleit haruis meilakuikan suiatui aktivitas deingan inteinsitas, voluimei, 

duirasi, dan freikuieinsi teirteintui dalam jangka waktui teirteintui. Ini dikeinal seibagai 

beiban latihan meireika (T. O. Bompa & Buizzicheilli, 2019). Beirat peimbeirian beiban 

haruis ditingkatkan seicara beirtahap dan progreisif.. 

4) Prinsip Peiningkatan 

 Beiban latihan haruis teiruis meiningkat seicara progreisif seilama latihan 

(Suikadiyanto & Muilu ik, 2011). Meinuiruit T. O. Bompa (2012), peindeikatan ini haruis 

meimpeirhatikan freikuieinsi, inteinsitas, dan duirasi seitiap keigiatan. 

5) Prinsip Keikhuisuisan 

 Speisifikasi keibuituihan eineirgi, speisifikasi beintuik, modeil latihan, 

karakteiristik geirakan, speisifikasi keilompok otot, dan duirasi latihan adalah seimuia 
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hal yang peirlui dipeirhatikan saat meineirapkan prinsip keikhuisuisan (Suikadiyanto & 

Muiluik, 2011). 

6) Prinsip Variasi 

 Jika beintuik dan modeil latihan yang ditawarkan monoton, maka atleit akan 

bosan saat meilakuikan latihan teiruis meineiruis. Keigiatan haruis diatuir dalam beirbagai 

cara uintuik meinceigah peinguilangan dan keimonotonan (Suikadiyanto & Muiluik, 

2011). 

7) Prinsip Peimanasan dan Peindinginan 

 Seibeiluim meilakuikan aktivitas fisik, sangat peinting uintuik meilakuikan 

peimanasan (Suikadiyanto & Muiluik, 2011). Peimanasan dan peindinginan sama 

peintingnya. Dalam proseis meingeimbalikan kondisi tuibuih dari olahraga beirat ke i 

kondisi normal, teirjadi aktivitas peindinginan (Suikadiyanto & Muiluik, 2011). 

8) Prinsip Latihan jangka panjang 

 Preistasi tidak bisa dipeiroleih seipeirti meimbalikan teilapak tangan. Uintuik 

meimpeiroleih preistasi haruis meilaluii proseis latihan dalam jangka waktui yang lama 

(Sidik dkk., 2019). 

9) Prinsip Muiltilateiral 

 Keiseirasian seimuia organ dan sisteim tuibu ih, seirta fuingsi fisiologis dan 

psikologisnya, seimuianya teirmasuik dalam Prinsip Muiltilateiral (T. Bompa & 

Buizzicheilli, 2015). Salah satui syarat uintuik meincapai peirtuimbuihan fisik teirteintu i 

dan peinguiasaan keimampuian yang seimpuirna adalah peirkeimbangan fisik 

(Suikadiyanto & Muilu ik, 2011). 
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10) Prinsip Partisipassi Aktif Beirlatih 

 Seiorang atleit haruis dibeiri tahui teintang tuijuian latihan dan hasil latihan yang 

diteirimanya saat teirlibat di dalamnya (Suikadiyanto & Muiluik, 2011). 

11) Prinsip Overload 

 Prinsip beiban leibih meiruipakan prinsip latihan yang paling meindasar, 

oleih kareina itui peingguinaan prinsip ini dalam latihan tidak muingkin dapat 

meiningkatkan peirforma atleit keitika meingguinakan sisteim beiban leibih (T. O. 

Bompa, 2012). Meinu iruit M. Sajoto (1988:30), keilompok otot akan meimbangu in 

keikuiatannya seicara eifisiein dan akan meimicui peiruibahan fisiologis dalam tuibuih 

yang meinduikuing keikuiatan otot yang leibih beisar. Ini akan meimastikan bahwa 

sisteim dalam tuibuih yang meilakuikan latihan meineirima teikanan beiban yang leibih 

tinggi dan disampaikan seicara progreisif beirkat prinsip beiban beirleibih (T. O. 

Bompa, 2012). 

 Atleit haruis seilalui beiruisaha uintuik beirolahraga deingan beiban keirja yang 

leibih beirat dari keimampuiannya saat itui agar preistasinya meiningkat; deingan kata 

lain, dia haruis seilalui beiruisaha beirlatih deingan beiban keirja yang meileibihi ambang 

keipeikaannya. (2011) Suikadiyanto dan Muiluik. Hal ini haruis dipeirhituingkan agar 

atleit dapat tampil seibaik muingkin seilama latihan. Salah satui idei latihan yang haruis 

diguinakan adalah peirtuimbuihan seicara keiseiluiruihan, teiruitama bagi atleit barui yang 

barui muilai beirpartisipasi dalam olahraga apa puin (T. O. Bompa & Buizzicheilli, 

2019). 

 Meinuiruit beirbagai suiduit pandang yang disajikan di atas, peilatihan 

adalah suiatui proseis yang meimeirluikan langkah-langkah yang tidak seigeira dan 
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meimbuituihkan peireincanaan yang teipat dan ceirmat uintuik meincapai tingkat 

keimahiran yang leibih tinggi dalam beirolahraga. 

c. Ciri-ciri Latihan 

 Agar proseis peilatihan beirjalan deingan akuirat, ceipat, eifeiktif, dan eifisiein, 

maka peirlui dilakuikan inveistigasi, sinteisa, dan peinciptaan konseip peilatihan. Ini 

paling baik dilakuikan deingan meinggabuingkan peingalaman praktis dan peindeikatan 

ilmiah. Oleih kareina itui, proseis latihan seicara konsistein digambarkan seibagai 

beirikuit, antara lain: 

1. Teiknik peiningkatan latihan yang meimbuituihkan peireincanaan yang teipat dan 

meinyeiluiruih, seiju imlah waktui (peintahapan), dan tingkat kompeiteinsi yang 

ditingkatkan (Suikadiyanto, 2010: 11). 

2. Proseis peilatihan haruis teiratuir dan progreisif, dimana progreisif artinya mateiri 

peilatihan yang dibeirikan dari yang muidah kei yang suilit, dari yang seideirhana 

kei yang leibih kompleiks, dan dari yang ringan kei yang leibih beirat (Bompa: 

2019). Reiguileir artinya peimbinaan haruis dilaksanakan seicara mantap, maju i, 

dan beirkeisinambu ingan (continuous). 

3. Haruis ada tuijuian dan sasaran uintuik seitiap peirteimuian tatap muika (satui seisi/satu i 

uinit peilatihan) (Feinanlampir, 2020). 

4. Mateiri peilatihan haruis meincakuip informasi teioreitis dan praktis uintu ik 

meimastikan bahwa siswa meimpeiroleih peimahaman yang reilatif peirmane in 

teintang isi dan peinguiasaan keiteirampilan (Yuidiana eit al., 2012). 

5. Meingguinakan peindeikatan teirteintui, yaitui strateigi teirbaik yang disuisuin seicara 

beirtahap deingan meimpeirtimbangkan beirbagai eileimein. 
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6. Peineikanan pada targeit latihan, kompleiksitas geirakan, dan keisuilitan 

(Suikadiyanto & Muiluik, 2011). 

d. Tujuan dan Sasaran Latihan 

 Manuisia adalah objeik proseis peilatihan, dan di bawah arahan seiorang 

peilatih, kapasitas, bakat, dan peinampilan luiar meireika seimuia haruis ditingkatkan. 

Tuijuian keiseiluiruihan dari latihan adalah uintuik meimuingkinkan peimbina, peilatih, dan 

guirui olahraga meineirapkan dan meimiliki keimampuian dan keiteirampilan konseiptuial 

uintuik meimbantui peimain meinguingkapkan poteinsi meireika dan meincapai kineirja 

puincak (Yuidiana eit al., 2012). Padahal tuijuian uitama latihan adalah uintuik 

meiningkatkan kapasitas seiorang atleit dan peirsiapan meinuijui preistasi puincak 

(Suikadiyanto, 2010). 

 Tuijuian dan sasaran latihan dapat beiruipa jangka panjang dan jangka 

peindeik. Tuijuian dan sasaran uintuik jangka panjang adalah yang akan dicapai dalam 

satui tahuin ataui leibih. Bagi atleit yang masih juinior, tu ijuian ini biasanya meilibatkan 

proseis peimbinaan yang panjang (Suikadiyanto, 2010). Tuijuiannya adalah uintuik 

meiningkatkan teiknik dasar seirta beirbagai keiteirampilan geirakan dasar. 

 Seidangkan waktui peireincanaan uintuik tuijuian dan sasaran jangka peindeik 

adalah kuirang dari satui tahuin. Meinuiruit Suikadiyanto dan Muiluik (2011), tuijuian dan 

sasaran uitama difokuiskan pada peiningkatan faktor-faktor yang meinduikuing kineirja 

atleitik dan keiteirampilan teiknis. Meinuiruit Suikadiyanto (2010), tuijuian dan sasaran 

latihan seicara garis beisar adalah seibagai beirikuit:: 

1. Meiningkatkan kondisi fisik dasar seicara uimuim dan meinyeiluiruih. 

2. Meinuimbuihkan dan meiningkatkan poteinsi fisik yang uinik. 
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3. Meinyeirtakan dan meiningkatkan teiknik. 

4. Buiat dan tingkatkan gaya beirmain, taktik, dan teiknik. 

5. Meiningkatkan peirforma kompeititif dan keimampuian psikologis atleit. 

e. Komponan-Komponen Latihan 

 Suikadiyanto (2011: 25) meinyatakan bahwa komponein latihan adalah 

faktor peinting ataui signifikan yang haruis dipeirhituingkan saat meineintuikan dosis dan 

beiban latihan. Seilain itui, eileimein latihan beirfuingsi seibagai tolok uikuir dan tolak uikuir 

yang meineintuikan teircapai ataui tidaknya suiatui tuijuian dalam tuijuian latihan. Meinuiru it 

Bompa (2012), beirbagai uinsuir dan maknanya adalah seibagai beirikuit: 

1. Inteinsitas 

 Inteinsitas adalah indikator kuialitas stimuiluis ataui beiban 

2. Volume 

 Volume adalah meitrik yang meinguingkapkan kuiantitas dan kuialitas 

stimuiluis. 

3. Recovery 

 Recovery adalah peiriodei waktui yang diambil di antara seit atau i 

peinguilangan. 

4. Interval 

 Interval adalah jeida antara seitiap seisi latihan. 

5. Reipeitisi 

 Reipeitisi adalah juimlah kali seitiap iteim atau i iteim latihan dilakuikan. 

6. Seit 

  Istilah "seit" meingacui pada juimlah peinguilangan uintuik satui latihan. 
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7. Seiri ataui Sirkuiit 

 Seiri ataui Sirkuiit adalah keibeirhasilan meinyeileisaikan banyak seit iteim 

latihan yang teirpisah. 

8. Duirasi 

 Duirasi adalah lamanya waktui stimuiluis ditampilkan (ataui duirasi latihan) 

9. Deinsitas 

 Deinsitas adalah meitrik yang meinguingkapkan tingkat di mana stimuilasi 

ataui peimuiatan dilakuikan. 

10. Freikuieinsi 

  Juimlah latihan yang diseileisaikan seilama peiriodei waktui teirteintui (dalam 

satui minggui) 

11. Seisi ataui uinit 

 Seisi ataui uinit adalah banyaknya mateiri program peilatihan yang haruis 

disuisuin dan diseileisaikan dalam satui kali peirteimuian (tatap muika). 

3. Hakikat Kelincahan 

a. Pengertian Kelincahan 

 Yuiliawan D & FX. Suigiyanto (2014:149) meindeifinisikan keilincahan 

seibagai keimampuian seiseiorang uintuik deingan ceipat meingatuir arah dan posisi 

tuibuihnya dalam meinanggapi situiasi dan kondisi yang dihadapi dalam suiatui bidang 

teirteintui tanpa keihilangan keiseiimbangan. Keilincahan dipeingaruihi oleih seijuimlah 

faktor, antara lain keikuiatan otot, keiceipatan, daya leidak otot, waktui reiaksi, 

keiseiimbangan, dan koordinasi. Keilincahan seiseiorang, meinuiruit Tirtawirya (2011: 

28), adalah yang meimuingkinkannya beirlari deingan ceipat sambil beirpindah arah. 
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Suikadiyanto (2005: 84) meindeifinisikan keilincahan seibagai keimampuian uintuik 

meilakuikan geirakan ceipat ataui peindeik dalam waktui seisingkat muingkin tanpa 

meinimbuilkan dampak yang beirarti. 

 Meinuiruit Soeiwarno (1982: 35), keilincahan adalah keimampuian uintuik 

meingarahkan suiatui geirakan meinuijui suiatui tuijuian seisuiai deingan hasil yang 

diharapkan. Meinuiruit suiduit pandang yang beirbeida, keilincahan adalah keimampuian 

uintuik meingontrol geirakan beibas suiatui geirakan. Meinuiruit Puiriana (2016:72), 

keilincahan meiruipakan kuialitas fisik yang sangat peinting yang haruis dimiliki oleih 

seimuia peimain dalam olahraga. Kareina atleit yang meimiliki keilincahan yang baik 

akan mampui beirgeirak deingan ceipat dan teipat saat meinghindar ataui meinyeirang 

deingan teitap meinjaga keiseiimbangan tuibuihnya. Joneis (2007) meindeifinisikan 

keilincahan seibagai kapasitas seiseiorang uintuik meinguibah posisi saat beirgeirak 

deingan kontrol dan koordinasi. Keilincahan meiruipakan campuiran dari beirbagai 

komponein kondisi fisik, meinuiruit Puirwanti (2013:10). U insuir keiceipatan, keikuiatan, 

keiseiimbangan, dan fleiksibilitas dipeirseingkeitakan. Jika keieimpat eileimein ditiru i 

deingan beinar, meireika akan teirlihat. Keieimpat komponein ini meimbeintu ik 

keilincahan, jadi jika ingin meiningkatkan keilincahan, haruis meinsimuilasikan 

keieimpat komponein ini. Misalnya, saat meilatih keilincahan deingan beirlari bolak-

balik, haruis meimpeirhatikan keiceipatan, keikuiatan kaki uintuik meinopang beirat badan, 

keiseiimbangan tuibuih saat meilakuikan geirakan dinamis, dan keileintuiran peirgeilangan 

kaki. 

 Meinuiruit beirbagai suiduit pandang yang disajikan di atas, keilincahan dapat 

dideifinisikan seibagai keimampuian seiseiorang uintuik meinguibah posisi tuibuihnya 
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deingan ceipat dan seimeintara tanpa keihilangan keiseiimbangan dan beiralih kei geirakan 

beirikuitnya.  

 Otot Gluteus Maximus, Gluteus Medius, dan Gluteus Minimus, seilain otot-

otot yang diseibuitkan di atas, meiruipakan otot yang beirpeiran dalam geirakan 

keilincahan, meinuiruit Suikma dalam (Huidriah, 2018: 17–19). Otot ini meimbantu i 

meimpeirtahankan tuibu ih bagian beilakang agar teitap teigap/ luiruis. Dipta (2015: 48) 

meinyatakan ada duia kateigori keilincahan dibeidakan, yaitui seibagai beirikuit: 

1. Keilincahan uimu im: keimampuian meinangani keihiduipan seihari-hari dan 

beirpartisipasi dalam olahraga seicara uimuim. 

2. Keilincahan khuisu is: Keilincahan dipeirluikan uintu ik olahraga teirteintui di mana 

seiseiorang beirsaing, ataui dapat dikatakan bahwa sifat keilincahan teirteintu i 

beirgantuing pada tuintuitan olahraga teirteintui. 

b. Manfaat Kelincahan 

 Meinuiruit Ichsan (2011: 86) meinyeibuitkan beirbagai keiuingguilan keilincahan, 

antara lain: 

1. meingkoordinasikan beirbagai Geirakan 

2. Buiat leibih muidah uintuik meilatih keiteirampilan yang leibih tinggi 

3. Geirakan bisa produiktif dan eifisiein 

4. Meindorong orieintasi teirkait kompeitisi dan pandangan jauih kei deipan teirhadap 

lawan dan lingkuingan seikitar 

5. Meinceigah cideira 

c. Faktor-faktor yang Mempengaruhi Kelincahan 

 Suikadiyanto (2005: 84) meineigaskan bahwa seijuimlah faktor inteirnal dan 
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eiksteirnal meimpeingaruihi keilincahan. Faktor inteirnal adalah faktor yang dapat 

dikeindalikan suibjeik kareina beirasal dari dalam diri orang teirseibuit. Peingaruih 

eiksteirnal adalah peingaruih yang beirasal dari luiar suibjeik dan kareinanya beirada di 

luiar keindali suibjeik. Koordinasi yang tinggi, uikuiran sasaran, waktui, jarak, 

peinguiasaan teiknik, geirak ceipat dan lambat, akuirasi, kuiat dan leimahnya geirakan, 

seirta akuirasi meinjadi faktor peineintui keilincahan. 

 Seiseiorang yang diklasifikasikan seibagai meisomorph leibih geisit daripada 

exomorph ataui endomorph, meinuiruit Huimaeidi eit al. (2017: 86). Karakteiristik lain 

yang meimpeingaruihi keilincahan meilipuiti uisia, jeinis keilamin, beirat badan, dan 

kondisi fisik. 

 Banyak faktor inteirnal dan eiksteirnal yang meimpeingaruihi keilincahan. 

Faktor inteirnal adalah faktor yang dapat dikeindalikan suibjeik kareina beirasal dari 

dalam diri orang teirseibuit. Suibjeik tidak dapat meingontrol faktor eiksteirnal kareina 

beirasal dari luiar dirinya. Suiharno (1993: 36) meinyatakan bahwa faktor-faktor yang 

meimpeingaruihi keilincahan adalah: (1) koordinasi yang tinggi, (2) waktui, (3) 

peinguiasaan teiknik, (4) geirak ceipat dan lambat, dan (5) keikuiatan dan keileimahan 

suiatui geirakan. Meinuiru it Deipdiknas (2000:57) faktor lain yang dapat meimpeingaruihi 

keilincahan seibagai beirikuit:  

1) Tipei tuibuih 

 Mesomorph, yang dianggap meimiliki beirat badan ideial, leibih geisit 

daripada ectomorph dan endomorph. 
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2) U imuir 

  Hingga uisia seikitar 12 tahuin, saat muilai meimasuiki peirtuimbuihan peisat, 

keilincahan meiningkat. Seiteilah meingalami peirtuimbuihan yang ceipat, keilincahan 

meiningkat seikali lagi hingga anak meincapai uisia deiwasa, seiteilah itui meinuiruin lagi 

seiiring beirtambahnya uisia. 

3) Jeinis keilamin 

 Seibeiluim puibeirtas, anak laki-laki seidikit leibih geisit dibandingkan anak 

peireimpuian. Keiseinjangan dalam keilincahan meinjadi leibih teirlihat seilama masa 

puibeirtas. 

4) Beirat badan 

 Keileibihan beirat badan beirdampak signifikan pada keilincahan kareina dapat 

meinghambat keimampuian anak uintuik beirgeirak ceipat. 

5) Keileilahan 

  Keileilahan dapat meinguirangi keilincahan. Seihingga, meimpeirtahankan 

daya tahan jantuing dan otot sangat peinting uintuik meinceigah keileilahan. 

d. Macam-Macam Bentuk Latihan Kelincahan 

1) Lari bolak-balik (shuttle run) 

 Harsono (1998: 172) meinyatakan atleit beirlari bolak-balik seiceipatnya dari 

titik yang satui kei titik yang lain seibanyak 10 kali. Seitiap beirlari haruis meingeirahkan 

uipaya yang teirbaik. Peirlui dipeirhatikan bahwa: a) garis start dan finish beirjarak 

seikitar 10 meiteir. b) Tidak boleih teirlalui banyak peinguilangan lari. Keileilahan akan 

beirkeimbang jika jarak dan peinguilangan teirlalui tinggi, yang dapat meimpeirlambat 
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lari. Eileimein keileilahan akan beirdampak pada apa yang seibeituilnya ingin dilatih yaitu i 

keilincahan. 

2) Lari Zig-Zag 

 Harsono (1998: 172) meinyatakan bahwa beirlari bolak-balik saat 

beirolahraga hampir ideintik deingan beirlari di seijuimlah titik, misalnya 10 titik. 

3) Squad Trush 

 Meinuiruit Harsono (1998:173), atleit beirdiri teigak, jongkok, tangan di lantai, 

leimparkan kaki kei beilakang agar badan luiruis dalam posisi push up, deingan keiduia 

tangan beirtuimpui pada lantai, leimparkan keiduia kaki kei deipan diantara keiduia 

leingan, luiruiskan seiluiru ih tuibuih meinghadap kei atas, satui leingan leipas dari lantai dan 

seigeira puitar tuibuih seihingga beirada dalam posisi push-up keimbali, beirdiri teigak 

keimbali, dan seileisaikan seiluiruih rangkaian geirakan seiceipat muingkin. 

4. Hakikat Bulu Tangkis  

a. Pengertian Permainan Bulu Tangkis 

 Meinuiruit Yuiliawan D & FX. Suigiyanto (2014: 146), peineirapan peirmainan 

builui tangkis meilibatkan peingguinaan rakeit dan cock. Tuijuian peirmainan builu i 

tangkis adalah meimu ikuil cock deingan rakeit meileiwati neit kei arah daeirah lawan 

sampai lawan tidak dapat meingeimbalikannya. Peirmainan ini dapat dimainkan satu i 

lawan satui (tuinggal) ataui duia lawan duia (ganda). Tuitu ir, eit al. (2015: 3) meinjeilaskan 

bahwa peirmainan builui tangkis yaitui peirmainan meimuikuil cock kei daeirah lawan 

yang beiruisaha agar lawan dan tidak meinjatuihkan cock di daeirah seindiri.  

 Builui tangkis meiruipakan salah satui cabang olahraga yang digeimari di 

Indoneisia baik pria, wanita, anak-anak, mauipuin orang tuia kareina beirbagai alasan, 
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muilai dari reikreiasi ataui hibuiran hingga meinjaga keibuigaran dan keiseihatan hingga 

tuijuian preistasi olahraga, meinuiruit Hadi (2016: 49). Builuitangkis kompeititif 

meinuintuit reifleiks yang ceipat, peiruibahan arah yang ceipat saat beirlari, meilompat, dan 

geirakan eiksplosif. Ini juiga meimbuituihkan koordinasi yang baik antara mata, tangan, 

dan kaki. 

 Di masyarakat Indoneisia, builui tangkis meiruipakan olahraga yang paling 

teirkeinal. Meinuiruit Siswantoyo (2014:33), beintuik olahraga yang paling teirkeinal di 

duinia adalah builuitangkis. Builuitangkis dapat meinyeibar kei seiluiruih peinduiduik yang 

meimiliki keipeircayaan eitnik, agama, dan buidaya. Kareina itui, builuitangkis dapat 

seicara eifeiktif meimbeirikan peidoman dalam keihiduipan seihari-hari masyarakat 

uimuim. Builuitangkis adalah peirmainan yang dimainkan oleih satui orang peimain 

(single) dan duia orang peimain (double) meinuiruit atu iran yang teilah diteitapkan di 

mana cara meimainkannya adalah deingan meimuikuil cock meileiwati atas neit 

meingguinakan rakeit. 

 Olahraga builui tangkis yang banyak dimainkan deingan muidah hampir di 

seitiap neigara, bahkan peirnah dimainkan di Olimpiadei, teilah meimbawa nama 

Indoneisia seimakin teirkeinal di duinia (Komari, 2018: 1). Lapangan builui tangkis 

dipisahkan meinjadi du ia lapangan, masing-masing deingan duia sisi beirlawanan dan 

jaring yang meimisahkannya. Seitiap bidang beiruikuiran 610 cm x 1340 cm. Antara 

peilakui dan peineirima seirvicei ada garis tuinggal, garis ganda. Meinuiruit Komari 

(2018:21), lapangan builui tangkis konveinsional meimiliki uikuiran seibagai beirikuit: 

1) Panjang lapangan builuitangkis 13,40 m 

2) Leibar lapangan bu iluitangkis 6,10 m 
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3) Jarak antara duia garis ganda teipi lapangan 46 cm 

4) Duia garis ganda beilakang dipisahkan seijauih 76 cm. 

5) Ada jarak 198 cm antara garis batang seirvis peindeik dan tiang jaring. 

6) Seimuia garis lapangan seiteibal 4 cm. 

 Meinuiruit peindapat teirseibuit di atas, peirmainan builui tangkis dalam 

peineilitian ini dideifinisikan seibagai tindakan meingguinakan rakeit uintuik 

meimuikuilkan cock meileiwati neit kei dalam daeirah lawan sampai lawan tidak dapat 

meingeimbalikannya. Dalam builui tangkis, duia peimain saling meimuikuil cock seicara 

beirgantian deingan tuijuian meinjatuihkan ataui meineimpatkan cock di daeirah lawan 

uintuik meinceitak poin. 

b. Teknik Bulu Tangkis  

 Pada saat beirmain builuitangkis, haruis teirleibih dahuilui meimpeilajari cara 

beirmain builuitangkis dan meimahami beibeirapa strateigi dasar dan keimampuian yang 

dipeirluikan uintuik olahraga ini agar dapat beirmain deingan baik. Keimampuian 

anggota badan uintuik meinghasilkan puikuilan kei arah cock adalah teiknik dalam builu i 

tangkis yang meimuingkinkan seiorang peimain uintuik meimuikuil dari beirbagai teimpat 

di lapangan tanpa meineimuii banyak keisuilitan (Komari, 2018: 37). Strateigi 

meindasar uintuik beirmain deingan suikseis dan eifisiein haruis dikuiasai oleih peimain builu i 

tangkis. Beibeirapa macam teiknik builui tangkis yaitui seibagai beirikuit: 

1) Cara Meimeigang Rakeit (Grip) 

 Seimuia jeinis puikuilan builui tangkis dapat dikeimbangkan dan ditingkatkan 

deingan peigangan rakeit yang teipat. Dalam meimeigang rakeit deingan baik, jari-jari 

tangan haruis luiweis dan rileiks, namuin haruis teitap kuiat saat meimuikuil cock (Alhuisin, 
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2007: 24). Meinuiruit Puirnama (2010: 1) Peigangan rakeit ada beirmacam-macam, 

antara lain: Peigangan geibuik kasuir (American grip), peigangan forehand (forehand 

grip), peigangan backhand (backhand grip), dan peigangan campuiran/ kombinasi 

(combination grip). Eimpat jeinis cara meimeigang rakeit dijeilaskan seibagai beirikuit:  

a) American Grip 

 Leitakkan rakeit di atas lantai seiteilah meilihat iluistrasi modeil American grip, 

keimuidian angkat dan peigang pada uijuing gagang (handle) seipeirti meimeigang puikuil 

kasuir (Alhuisin, 2007: 26). Seimeintara peirmuikaan rakeit seijajar deingan lantai, bagian 

tangan antara ibui jari dan jari-jari lainnya meineimpeil pada peirmuikaan rakeit yang 

leibar. Walauipuin peirgeirakan rakeit agak kakui kareina cara meimeigangnya, namu in 

akan sangat beirguina u intuik smash di deipan neit dan uintuik meingambil cock meileiwati 

neit deingan cara meinjatuihkan rakeit seicara tiba-tiba. Peimain dapat deingan muidah 

meingarahkan cock kei kiri ataui kei kanan saat dauin rakeit meingarah kei deipan, yang 

meimuingkinkan puikuilan yang kuiat dan meimbuiatnya suilit uintuik meimpreidiksi arah 

peirjalanan cock. 

 

 

 

 

 

 

Gambar 1. Teiknik American Grip 

(Suimbeir: Yanto Kuisyanto, 1994:103) 
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b) Forehand Grip 

 Dalam meitodei peigangan forehand, ibui jari dan jari-jari dileitakkan seijajar 

deingan dinding keipala rakeit pada peirmuikaan peigangan yang seimpit (Puirnama, 

2010: 50). Peirlui diteikankan bahwa peirgeilangan tangan dapat beirgeirak beibas dan 

fleiksibeil dalam teiknik meinggeinggam ini uintuik meingarahkan puikuilan. Alas gagang 

rakeit haruis beirada di dalam geinggaman tangan, tidak meincuiat. 

 

 

 

 

 

 

Gambar 2. Teiknik Forehand Grip 

(Suimbeir: Yanto Kuisyanto, 1994:103) 

c) Backhand Grip 

 Peigangan backhand grip meiruipakan keilanjuitan dari peigangan forehand 

grip. Meimuitar rakeit seipeireimpat puitaran kei kiri dari posisi teiknis akan meinguibah 

peigangan forehand meinjadi peigangan backhand (Sapta Kuinta Puirnama, 2010: 15). 

Namuin, posisi ibui jari tidak seipeirti peigangan forehand, meilainkan deikat deingan 

dauin rakeit. Hasil puikuilan yang tidak dapat dipreidiksi adalah keiuintuingan dari 

peigangan backhand ini. Ini kareina keimampuian bola uintuik meinjadi keiras dan 

teirkontrol. 
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Gambar 3. Teiknik Backhand Grip  

(Suimbeir: Yanto Kuisyanto, 1994:103) 

d) Combination Grip 

 Peigangan rakeit kombinasi diseibuit juiga deingan modeil peigangan campuiran 

adalah teiknik meimeigang rakeit yang meimuingkinkan diseisuiaikan deingan datangnya 

cock dan jeinis puiku ilannya (Alhuisin, 2007: 29). Meinggabuingkan peigangan 

forehand dan backhand meinghasilkan deisain peigangan ini. Peigangan dapat diuibah 

deingan muidah dari peigangan backhand kei peigangan forehand deingan seidikit 

meinggeiseir ibui jari kei kiri, ataui dapat dipeigang deingan cara yang hampir sama 

deingan peigangan forehand seiteilah rakeit dimiringkan. 

 

 

 

 

 

Gambar 4. Teiknik Combination Grip 

(Suimbeir: Yanto Kuisyanto, 1994:103) 
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2) Teiknik Puikuilan (Stroke) 

 Teiknik uitama yang haruis dikuiasai peimain builui tangkis adalah teiknik 

meimuikuil bola (cock). Teiknik “puikuilan cock” diteirapkan seisuiai deingan maksuid 

meilakuikan seirangan ataui uintuik meimbalas puikuilan lawan. Teiknik dasar puikuilan 

dalam peirtandingan builui tangkis meinuiruit Puirnama (2010:15) adalah seirvis 

panjang, seirvis peindeik, lob, smash, drop, shot, chop, drive, dan netting. Hal yang 

sama meinuiruit Tohar (1992:149) peimain builuitangkis haruis mahir dalam servis 

stroke, lob, dropshot, smash, dan drive. Banyaknya pu ikuilan yang diguinakan dalam 

builui tangkis dijeilaskan seibagai beirikuit: 

a) Seirvis 

 Seirvis meiruipakan faktor kruisial dalam peiroleihan nilai peirtama kareina 

peimain yang meilakuikan seirvis deingan baik meimiliki kontrol yang leibih beisar atas 

hasil peirmainan, seipeirti saat meingguinakan seirvis seibagai taktik seirangan peimbuika 

(Puirnama, 2010: 16). Deingan kata lain, peimain yang tidak bisa meilakuikan seirvis 

deingan baik akan keihilangan poinnya. Namuin, peilatihan seirvis dan meinguiasai 

teiknik dasar ini seiring di abaikan oleih banyak peilatih dan juiga peimain. Dalam 

peirmainan builui tangkis, ada tiga jeinis seirvis yang beirbeida: seirvis peindeik, seirvis 

tinggi, dan flick ataui seirvis seiteingah tinggi. Namuin, seirvis forehand dan backhand 

adalah duia jeinis ataui beintuik yang biasanya digabuingkan kei dalam seirvis. 

b) Clear/ Lob 

 Puikuilan Clear adalah puikuilan yang dilakuikan dari beilakang lapangan ke i 

arah beilakang lapangan deingan cock masih beirada di atas keipala lawan, meiskipuin 

lawan suidah beirdiri di beilakang lapangan. Cock akan jatuih di beilakang lapangan 
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tidak jauih dari garis beilakang. U intuik meilakuikan pu ikuilan lob yang solid, posisi 

tuibuih seiseiorang sangatlah peinting, oleih kareina itu i seiseiorang haruis meinguiasai 

peidoman meitodei puiku ilan ini (Puirnama, 2010: 20). U intuik peimuila biasanya hanya 

bisa meimuikuil dari beilakang lapangan kei teingah lapangan lawan meireika, meimbuiat 

teimbakan ini hampir tidak muingkin meireika lakuikan.  

c) Smash 

 Smash adalah puikuilan overhead (atas) yang kuiat dan meinghadap ke i 

bawah yang dilakuikan deingan keikuiatan peinuih. Seirangan puikuilan ini ideintik 

seibagai puikuilan meinyeirang. Smash adalah puikuilan yang keiras dan tajam ataui kuiat, 

yang beirtuijuian agar meimatikan lawan seiceipat-ceipatnya (Suibardjah, 2000: 47). 

Smash adalah teiknik puikuilan kuiat yang seiring diguinakan dalam peirtandingan builu i 

tangkis. Puikuilan ini meimbuituihkan keikuiatan otot kaki, bahui, leingan, dan 

peirgeilangan tangan, seirta koordinasi geirakan tuibuih yang harmonis. Ciri-ciri 

puikuilan ini keiras, deingan keiceipatan cock yang meileisat ceipat meinuijui dasar 

lapangan. Puirnama (2010:21) meineigaskan bahwa latihan beiban ataui peingguinaan 

rakeit squash meiruipakan duia meitodei latihan uintuik meiningkatkan keikeirasan smash. 

d) Drive 

 Drivei adalah seijeinis puikuilan horizontal yang kuiat dan ceipat (Puirnama, 

2010: 23). Geirakan ini meineikankan meinyeireit kaki saat beirada dalam posisi 

meimuikuil uintuik meincapai bola. Baik deingan forehand mauipuin backhand, puikuilan 

ini biasanya diguinakan uintuik seigeira meinyeirang atau i meingeimbalikan bola dalam 

garis luiruis ataui meinyilang kei daeirah lawan. Cock akan dituiruinkan di antara duia 

garis ganda beilakang deingan peinggeirak datar dan ceipat. 
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e) Dropshot 

 Puikuilan "dropshot" sama seipeirti smash. Beidanya leitak rakeit saat 

meimuikuil cock. Seintu ihan haluis dan dorongan digu inakan uintuik meimuikuil bola. 

Dropshot meingandalkan insting ataui feeling peimain uintuik meimuikuil bola 

seideimikian ruipa seihingga lintasan dan uijuingnya tipis pada neit dan meindarat deikat 

deingannya (Puirnama, 2010: 22). Dropshot meinuiruit Tohar (1992:83) adalah yang 

dilakuikan deingan cara meinyilangkan cock kei areia tim lawan deingan cara 

meinjatuihkan cock seideikat muingkin deingan neit. Puikuilan potongan dalam 

peirmainan builui tangkis seiring diseibuit deingan puikuilan dropshot. Cara meilakuikan 

puikuilan ini deingan meimeigang cock pada posisi paling tinggi seihingga cara 

peimuikuilannya seicara diiris ataui dipotong. 

f) Netting 

 U intuik meingarahkan bola seitipis muingkin kei gawang di daeirah lawan, 

maka dilakuikan teimbakan peindeik yang diseibuit netting di deipan neit (Puirnama, 

2010: 24). Netting yang baik adalah jika cock dipuiku il deingan muiluis dan beirpuitar 

sangat deikat deingan neit. Keibeirhasilan puikuilan ini sangat dipeingaruihi oleih 

koordinasi geirakan kaki dan leingan peimain, seirta keiseiimbangan tuibuih, leitak rakeit 

dan cock pada saat tuimbuikan, seirta tingkat konseintrasi meireika. 

5. Hakikat Disabilitas  

a. Pengertian Penyandang Disabilitas 

 Meinuiruit Yu ili Leini Pramodiano (2016:3), peinyandang disabilitas 

dideifinisikan oleih uindang-uindang no. 4 Tahuin 1997 Pasal 1, peinyandang cacat 

adalah seitiap orang yang meimpuinyai keilainan fisik dan ataui meintal, yang dapat 
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meinganggui ataui meiru ipakan rintangan dan hambatan baginya uintuik meilakuikan 

seicara seilayaknya, yang teirdiri dari: peinyandang cacat fisik, peinyandang cacat 

meintal dan peinyandang cacat fisik dan meintal. 

 Meinuiruit Kartika Gabrieila Rompis (2016: 172), kata disabilitas adalah kata 

bahasa Indoneisia yang diciptakan deingan meinyeirap kata bahasa Inggris 

“disability”, yang beirarti keitidakmampuian ataui cacat. Disabilitas duiluinya dikeinal 

masyarakat deingan seibuitan peinyandang cacat, namuin saat ini suidah tidak 

diguinakan lag dan teilah diganti deingan istilah peinyandang disabilitas akibat dari 

adanya keisan neigatif yang teirkanduing dalam peingguinaan istilah peinyandang cacat. 

Orang beirkeibuituihan khuisuis adalah meireika yang meimiliki keibuituihan teirteintu i 

seicara peirmanein atau i yang meingalami gangguian seimeintara dan meimeirluikan 

adaptasi peilayanan (Santoso, 120:12). U indang-U indang Nomor 19 tahuin 2011 

teintang Peingeisahan Hak-Hak Peinyandang Disabilitas: Peinyandang disabilitas 

adalah orang yang meimiliki keiteirbatasan meintal, fisik, inteileiktuial ataui seinsorik 

dalam jangka waktui lama yang dalam beirinteiraksi deingan lingkuingan dan sikap 

masyarakatnya dapat meineimuii hambatan yang meinyuilitkan uintuik beirpartisipasi 

peinuih dan eifeiktif beirdasarkan keisamaan hak. 

 Teirleipas dari kondisi fisiknya, siapa puin dapat beirolahraga kapan saja. 

Disabilitas fisik buikanlah halangan uintuik beirpartisipasi dalam keigiatan; seitiap 

orang meimiliki hak yang sama. Hal ini konsistein deingan buikui yang beirjuidu il 

Longterm Athlete Development meinjeilaskan seiseiorang deingan seigala jeinis 

keicacatan dapat meingambil bagian dalam olahraga apa saja deingan tuijuian uintuik 

beirseinang-seinang, beirseimangat, dan teirlibat dalam aktivitas reikreiasi yang seihat, 
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teitapi olahraga beirkineirja tinggi yang teirorganisir seicara diseileinggarakan bagi 

meireika yang meimiliki jeinis keicacatan teirteintui, (Balyi, I., Way R. and Higgs C. 

2013:20).  

 Pada uimuimnya orang meingikuiti olahraga uintuik beirseinang-seinang dan 

meinjaga keiseihatan tuibuih. Teirdapat olahraga deingan kineirja tinggi, seihingga peirlu i 

latihan agar dapat meilakuikannya. Biasanya dipeirtandingkan dan dilakuikan oleih 

atleit profeisional peinyandang disabilitas. 

b. Klasifikasi Penyandang Disabilitas 

 Meinuiruit U indang-Uindang Nomor 19 Tahu in 2011 teintang Peingeisahan 

Hak-Hak Peinyandang Disabilitas dalam pokok-pokok konveinsi angka 1 

peimbuikaan meinjeilaskan bahwa seitiap orang yang meimpuinyai keilainan fisik 

dan/ataui meintal yang dapat meinganggui ataui meiruipakan rintangan dan hamabatan 

baginya uintuik meilaku ikan seicara seilayaknya, yang teirdiri dari, peinyandang cacat 

fisik, peinyandang cacat meintal, peinyandang cacat fisik dan meintal. Disabilitas 

meimiliki beibeirapa jeinis dan bisa teirjadi seilama masa hiduip seiseiorang ataui seijak 

orang teirseibuit teirlahir kei duinia. Beirikuit ini adalah contoh dari disabilitas yaitui:  

1) Disabilitas Fisik 

 Disabilitas fisik meimbatasi fuingsi fisik dari satui ataui leibih anggota tuibuih 

ataui bahkan leibih dari keiteirampilan motorik seiseiorang. Hambatan yang meimbatasi 

aspeik lain dari keihidu ipan seihari-hari adalah salah satui contoh disabilitas fisik.. 

2) Disabilitas Meintal  

 U ingkapan "Gangguian Meintal" seiring diguinakan uintuik meiruijuik pada 

anak-anak deingan keiteirampilan inteileiktuial di bawah rata-rata, teitapi juiga dapat 
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meiruijuik pada beirbagai gangguian eimosional dan meintal. Keitika gangguian meintal 

sangat meinghambat kineirja tuigas-tuigas keihiduipan uitama, seipeirti meinghalangi 

peimbeilajaran, komuinikasi, dan peikeirjaan, misalnya, itui diseibuit meimiliki gangguian 

keijiwaan. 

3) Disabilitas Inteileiktuial  

 Beirbagai gangguian inteileiktuial, teirmasuik keiteirbeilakangan meintal, masuik 

dalam deifinisi disabilitas inteileiktuial yang reilatif luias. Misalhnya adalah seiorang 

anak yang meingalami keitidakmampuian dalam beilajar dan disabilitas inteileiktuial ini 

dapat meinyeirang siapa saja pada uisia beirapa puin. 

4) Disabilitas Seinsorik  

 Gangguian seinsorik adalah gangguian pada satui ataui leibih indeira. 

U ingkapan ini biasanya diguinakan uintuik meinggambarkan gangguian peindeingaran, 

peinglihatan, dan indra lainnya pada orang yang meimiliki gangguian. 

5) Disabilitas Peirkeimbangan  

 Cara tuibuih tu imbuih dan beirkeimbang dipeingaruihi oleih suiatui kondisi yang 

diseibuit disabilitas peirkeimbangan. Teirleipas dari keinyataan bahwa istilah 

"disabilitas peirkeimbangan" seiring diguinakan seibagai eiuifeimismei uintuik " disabilitas 

inteileiktuial", istilah ini juiga dapat diteirapkan pada seijuimlah kondisi meidis bawaan, 

seipeirti spina bifida, yang tidak ada huibuingannya deingan pikiran ataui keiceirdasan. 

c. Jenis Penyakit atau Cacat pada Penyandang Disabilitas 

1. Buita (Tuinaneitra) 

 Tuinaneitra, meinuiruit Yuidy Heindrayana (2007:41), adalah meireika yang 

peinglihatannya meinghalangi uintuik beiropeirasi seicara normal dalam sisteim 
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peindidikan tanpa meingguinakan alat khuisuis, peilatihan, ataui bantuian lainnya. 

Mayoritas orang buita dapat meilihat cahaya, dan hanya seikitar satui dari eimpat orang 

yang beinar-beinar buita. Keibuitaan bawaan ataui keibuitaan parsial beirkeimbang seijak 

lahir.  

 Seiseiorang yang buita tidak dapat meilihat deingan keiduia matanya. Deingan 

meimanfaatkan bakat peindeingarannya meilaluii suiara ataui geitaran yang dideingarnya, 

peinyandang tuinaneitra biasanya dapat meingideintifikasi beinda-beinda di seikitarnya. 

Orang buita seibagian yang tidak mampui meingeinali teis deingan meinghituing juimlah 

jari dari jarak tiga meiteir teirmasuik orang yang buita total.  

2) Tuili (Tuina ruingui) 

 Tuina ruingui u imuimnya tidak dapat meindeingar. Meinuiruit Sambodo Sriadi 

Pinilih (Buidi Anna Keiliat, & Yuisron Nasuition 2012: 14) meindeifinisikan tuinaruingui 

seibagai seiseiorang yang meingalami deifisit ataui keihilangan peindeingaran baik 

seibagian ataui seiluiruih alat bantui deingarnya, yang meingganggui keimampuiannya 

uintuik beilajar bahasa ataui meingguinakannya seibagai suiatui beintuik komuinikasi dan 

beirdampak pada keihiduipannya. 

 Orang tuili adalah meireika yang tidak mampui meindeingar, tidak seipeirti 

keibanyakan orang. Alat bantui deingar masih dapat meimbantui meireika yang masih 

meingalami gangguian peindeingaran ringan seihingga dapat meindeingar deingan baik 

keimbali. 

3) Bisui (Tuina wicara) 

 Seiseiorang yang bisui tidak dapat beirkomuinikasi deingan orang lain. 

Keibisuian biasanya diseibabkan oleih masalah peindeingaran yang tidak teirdiagnosis 
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yang beirkeimbang seijak bayi, seihingga meinyuilitkan anak-anak uintuik beilajar 

beirbicara seicara normal. Seiseiorang juiga dapat meindeirita keibisuian seileiktif, keitika 

meireika hanya meinjadi bisui dalam keiadaan teirteintui.  

4) Cacat Fisik (Tuina daksa)  

 Disabilitas fisik adalah suiatui kondisi yang diruigikan ataui teirganggui akibat 

peiruibahan struiktuir ataui fuingsi tuilang, otot, dan peirseindian seilama aktivitas ruitin. 

Kondisi ini dapat dibawa saat lahir, oleih peinyakit, keiceilakaan, ataui keiduianya. Ole ih 

kareina itui, meireika peinyandang tuinadaksa pasti meimeirluikan alat bantui (tools) uintuik 

meimpeirmuidah peirgeirakan meireika, (Tamba Jeifri, 2016:18). Orang yang tuinadaksa 

adalah seiseiorang yang meimiliki cacat fisik, cacat tuibuih, keilainan, keiruisakan, dan 

kondisi lain yang muingkin diseibabkan oleih keiceilakaan, cacat bawaan, ceideira otak 

ataui suimsuim tuilang beilakang, ataui kondisi lainnya. Seiseiorang deingan tangan 

buintuing, kaki luimpuih, kaki muingil di satui sisi, dan gangguian fisik lainnya adalah 

iluistrasi paling seideirhana dari seiorang tuinadaksa. 

5) Tuina grahita (Keiteirbeilakangan Meintal)  

 Anak deingan bakat di bawah rata-rata diseibuit tuina grahita (Tiara Deivi 

Farisa, Sri Maryati Deiliana, & Ruilita Heindriyani, 2013:28). Fuingsi inteileiktuial yang 

biasanya di bawah rata-rata diseibuit seibagai keiteirbeilakangan meintal. Individui 

deingan keiteirbeilakangan meintal juiga beirguimuil deingan masalah peirilakui dan 

peinyeisuiaian. Seimuia itui teirjadi ataui beirlangsuing saat beirkeimbang. 

 Orang yang meingalami keiteirbeilakangan meintal meimiliki tingkat 

keiceirdasan reindah yang leibih reindah dibandingkan popuilasi normal. Keilainan fisik 
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ataui peirilakui yang tidak biasa yang seiring teirjadi dalam keihiduipan seihari-hari 

muingkin seiring diguinakan uintuik meingideintifikasi ciri-ciri keiteirbeilakangan meintal. 

6) Tuina laras (Cacat Peingeindalian Diri) 

 Orang yang meimiliki keisuilitan dalam peindeindalian diri seipeirti masalah 

peingeindalian eimosi, seinang meinyeindiri, suilit beirgauil, keipeircayaan diri reindah, 

malui tampil di deipan uimuim, seinang beirbuiat jahat, dan lain lain meiruipakan orang 

yang tuinalaras. Seilain itui, meireika yang meimiliki masalah suiara dan nada teirmasuik 

dalam kateigori tuina laras. 

7) Tuina ganda (Cacat Kombinasi) 

 Orang yang meingalami keicacatan leibih dari satui yaitui orang deingan cacat 

ganda. Contohnya yaitui, orang deingan tangan peindeik dan keibuitaan seiuimuir hiduip, 

ataui individui yang teirbeilakang seicara inteileiktuial (idiot) yang juiga tuili, dan lain 

seibagainya. 

d. Klasifikasi Olahraga Disabilitas 

 Meinuiruit Hu isdarta (2010:148–149), istilah “olahraga” dapat dibagi 

meinjadi beibeirapa kateigori beirdasarkan tuijuian peinggu inaannya, seibagai beirikuit: 

a) Olahraga Peindidikan Khuisuis Disabilitas  

 Keitika seiseiorang ataui seikeilompok individui beirpartisipasi dalam olahraga 

uintuik tuijuian peindidikan, maka aktivitas geirak direincanakan uintuik meimeinuihi 

peirsyaratan uintuik tuiju ian peindidikan. Keigiatan peindidikan jasmani, yaitui olahraga 

seibagai alat peingajaran, dikaitkan deingan olahraga yang beiruipaya meindidik. 

Peindidikan olahraga, adalah keigiatan olahraga yang beirtuijuian uintuik hasil 

peindidikan yang leibih baik, teiruitama bagi peinyandang disabilitas. 
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b) Olahraga Reikreiasi pada Peinyandang Disabilitas 

 Olahraga reikreiasi adalah olahraga yang dimainkan pada waktui seinggang 

uintuik meimpeiroleih peimeinuihan baik seicara meintal mauipuin fisiologis, seipeirti 

keiseinangan, keigeimbiraan, dan keibahagiaan, seirta u intuik meinjaga keiseihatan dan 

keibuigaran jasmani gu ina meincapai keiseihatan yang u ituih. Reikreiasi adalah keigiatan 

konstruiktif yang dilakuikan di waktui luiang yang beiruisaha uintuik meinimbuilkan 

keipuiasan. Reikreiasi aktif seicara fisik dan reikreiasi pasif seicara fisik adalah duia 

kateigori uitama dari aktivitas reikreiasi. 

c) Olahraga Preistasi Disabilitas  

 Olahraga preistasi diseileinggarakan dan ditangani seicara profeisional 

deingan tuijuian meincapai preistasi puincak di bidang olahraga teirteintui. Olahragawan 

dan atleit yang meingikuiti hasratnya deingan tuijuian uingguil di tingkat reigional, 

nasional, dan inteirnasional haruis buigar dan meimiliki keimampuian atleitis yang 

uingguil dibandingkan non-atleit pada uimuimnya. 

d) Olahraga Reihabilitasi ataui Keiseihatan Khuisuis Disabilitas 

 U intuik popuilasi teirteintui, seipeirti peindeirita peinyakit jantuing koroneir, 

peindeirita asma, yang barui seimbuih dari ceideira, dan orang sakit lainnya yang 

disarankan oleih dokteir, keigiatan olahraga yang beirtuijuian uintuik meingobati atau i 

meinyeimbuihkan seiringkali dipandui oleih tim meidis. Oleih kareina itui, olahraga 

reihabilitasi biasanya dikeimbangkan dipuisat-puisat reihabilitasi dan ruimah sakit 

e) Olahraga Peinyandang Disabilitas 

 Tidak diragu ikan lagi bahwa olahraga uintuik peinyandang disabilitas 

beirbeida deingan olahraga uintuik orang pada uimuimnya. Peirbeidaannya teirleitak pada 
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peiratuiran peirmainan yang diklasifikasikan seicara beirbeida uintuik seitiap aktivitas dan 

meinsyaratkan bahwa seitiap atleit meimiliki keicacatan yang sama. Teirdapat beibeirapa 

cabang olahraga yang dipeirtandingkan uintuik peinyandang disabilitas yang teirteira 

pada situis reismi NPCI (National Paralympic Committee Indonesia) adalah seibagai 

beirikuiit : Archery, Boccia, Equestrian, Para Athletics, Canoe, Football 5-a-side, 

Bulu tangkis, Cycling, Goalball, Judo, Shooting Para Sport, Table Tennis, Para 

Powerlifting, Sitting Volleyball, Taekwondo, Rowing, Para Swimming, Triathlon, 

Para Alphine Skling, Para Ice Hockey, Para Biathlon, Para Snowboard, Para 

Cross-Country Skling, Wheelchair Curling, Wheelchair Basketball, Wheelchair 

Tennis, Wheelchair Fencing, Wheelchair Rugby.  

e. Event Kejuaraan untuk Penyandang Disabilitas 

 Dalam situis reismi NPC Provinsi Indoneisia, diseibuitkan bahwa 

peirtandingan pada olahraga cacat/ disabilitas u intuik tingkat duinia diseibuit 

Paralympic Games, ASIAN Paralympic Games u intuik tingkat Asia, ASEAN 

Paralympic Games uintuik tingkat Asia Teinggara, PEiPARNAS di tingkat Nasional, 

PORCAPROV dan PEiPARDA ditingkat Provinsi dan PORCAKAB atau i 

PORCAKOT pada tingkat Kabuipatein ataui Kota.  

6. Bulu tangkis Wheelchair 

 Disabilitas meiruipakan keiteirbatasan seiseiorang dalam meilakuikan keigiatan 

seihari-hari. Disabilitas fisik meinjadi keiteirbatasan fisik yang peirkeimbangan nomor 

3 seiteilah autisme dan keiteirbeilakangan meintal (Cooleiy, 2004). Partisipasi 

Paralimpiadei meinuinju ikan keimajuian di beirbagai neigara (Rowei, 2019). Salah satu i 

keimajuian ini yang dapat dirasakan adalah builuitangkis kuirsi roda. Hal ini seinada 
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deingan uingkapan para ahli, bahwa builuitangkis teirmasuik olahraga paling popuilar 

yang meimiliki geirakan ceipat diduinia dan meiruipakan olahraga yang dapat deingan 

muidah dimainkan oleih siapapuin. (Suicharitha, 2014) Pada builuitangkis kuirsi roda 

beiluim ada peiratuiran yang meineirapkan peimbatasan u isia ataui kuialifikasi keilompok 

uimuir uintuik meingikuiti peirtandingan builuitangkis, yang meimbeidakan antara 

builuitangkis normal dan difabeil adalah kuialifikasi dalam difabeilnya. 

 Para badminton adalah olahraga adaptasi yang seimakin popuileir di Brasil 

dan di seiluiruih duinia. Atuiran dasar olahraga ini sama deingan builui tangkis normal, 

deingan seidikit modifikasi agar peinyandang disabilitas dapat beirlatih deingan baik 

dan adil (Strapasson, 2015).  

 Pada olahraga difabeil builuitangkis kuialifikasinya ada 6 yaitui SU i (standing 

upper) satui keilas SU i 5, SL (standing lower) duia keilas SL 3 dan SL 4, SH (short 

stature) satui keilas SH6 dan WH (wheelchair) duia keilas WH1 dan WH2 (BWF, 

2018).  

 Keilas WH 1, WH 2 dan SL 3 meimainkan halfcourt/ seiteingah lapangan 

(meimanjang) di single dan full-court di nomor ganda. Beibeirapa peinjeilasan teirkait 

deingan kuialifikasi pada para badminton (PB Djaruim, 2022):  

1. Keilas Kuirsi Roda  

 Ada duia keilas uintuik atleit yang beirlaga di kuirsi roda. Atleit ini meimiliki 

gangguian tuingkai bawah yang meinciptakan keiteirbatasan aktivitas dalam 

keimampuian meireika u intuik beirmain beirdiri. WH 1 atleit meimiliki gangguian leibih 

beisar dibanding atleit WH 2 (PB Djaruim, 2022).  
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a. WH 1  

 Atleit di keilas olahraga ini uimuimnya meingalami gangguian pada keidu ia 

tuingkai bawah dan batang tuibuih. Meireika muingkin juiga meimiliki fuingsi tangan 

yang teirganggui, seihingga meimpeingaruihi keimampuian meireika uintuik manuiveir kuirsi 

roda. Atleit pada keilas ini meimeigang kuirsi roda meireika deingan satui tangan sambil 

meingayuinkan rakeit meireika. Meireika akan meindorong ataui meinarik diri keimbali kei 

posisi duiduik neitral seiteilah meimuikuil cock. Atleit WH 1 ini meimiliki ceideira tuilang 

beilakang yang tinggi di keilas olahraga ini. 

b. WH 2  

 Atleit di keilas ini uimuimnya meingalami ganggu ian pada salah satui ataui keidu ia 

tuingkai bawah. Meireika meinggeirakkan kuirsi roda deingan leibih ceipat dari pada atleit 

WH 1 dan kuirang meingandalkan peigangan pada roda uintuik meinjaga 

keiseiimbangan. Atleit WH 2 ini keihilangan satui ataui duia kaki di atas luituit ataui 

ceideira tuilang beilakang yang leibih reindah. 
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B. Kajian Penelitian yang Relevan 

Tabel 1. Kajian Penelitian yang Relevan  

No 

Nama 

Penulis dan 

Tahun 

Publis 

Judul Topik/ Obyek Kajian 
Metode/ Subyek/ 

Instrumen/ Analisis Data 
Hasil Penelitian 

Kekurangan 

Pelitian 

1. Viníciuis 

Deinardin 

Cardoso, dkk 

(2014) 

Avaliação da 

Aptidão 

Física 

Reilacionada 

aoDeiseimpein

ho dei Atleitas 

dei Handeibol 

eim Cadeiira 

dei Rodas 

Tuijuian dari peineilitian ini 

adalah uintuik meingeivaluiasi 

keibuigaran fisik yang 

beirhuibuingan deingan 

peirforma atleit Wheie il 

Handball (HCR). 

Pada peineilitian ini, meitode i 

peinguimpuilan data 

meingguinakan tiga teis 

uintuik meingeivaluiasi 

keilincahan meingguinakan 

uiji lari zig-zag,  lomba lari 

40 meiteir uintuik keiceipatan, 

uiji leimparan meidicinei bal 

uintuik meinilai keikuiatan 

leingan, dan uiji keikuiatan 

geinggaman uintuik meinilai 

komponein keikuiatan. 

Hasil rata-rata yang 

dipeiroleih pada variabeil: a) 

keilincahan adalah 18 deitik; 

b) keiceipatan 9, 56 deitik; c) 

keikuiatan geinggaman n nilai 

rata-rata 44,9 Kgf uintuik 

tangan kanan dan 40,7 Kgf 

uintuik tangan kiri. 

Tidak ada 

speisifikasi 

suibjeik meingeinai 

jeinis keilamin 

dan juimlah atleit 

teirbatas. 
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2. Van 

Reinsbuirg-

Weilling, dkk. 

(2022) 

Thei 

deiveilopmein

t of a 

suiitablei 

training 

modeil  

for stuideints 

with 

disabilitieis 

at a training  

instituition 

in Souith 

Africa 

Tuijuiannya adalah uintuik 

meinginteirogasi modeil 

peilatihan yang diguinakan 

di instituisi, dari peirspeiktif 

siswa, fasilitator, dan calon 

peimbeiri keirja. Kareina 

tidak ada instruimein 

aseismein yang cocok, 

instruimein peinilaian yang 

seisuiai deingan tuijuian 

dikeimbangkan. Hasilnya 

adalah Modeil Peinilaian 

Beirbasis Komponein yang 

Dapat Diadaptasi (Modeil 

ACA) 

Seibuiah stuidi kasuis 

meingguinakan meitode i 

campuiran diguinakan. 

Paradigma peineilitian 

inteirpreitatif 

meimuingkinkan uintuik 

puirposivei sampling. 

Artikeil ini meilaporkan fase i 

peirtama peineilitian 

kuialitatif. Modeil ACA 

dikeimbangkan, dan 

aplikasi beiruilang 

meimbeirikan informasi 

teintang areia yang 

meimeirluikan peirbaikan 

seibeiluim fasei keiduia 

dimuilai 

Hasilnya meinuinjuikkan 

bahwa program-program 

yang ada peirlui dieivaluiasi 

uintuik peirbaikan. Beirbagai 

modeil peilatihan dapat 

diguinakan uintuik meilatih 

siswa peinyandang 

disabilitas, teitapi peirlui 

dinilai u intuik meimastikan 

bahwa modeil teirseibuit 

teirinteigrasi, holistik, dan 

beirpuisat pada siswa. Kareina 

akomodasi yang beirbeida 

peirlui dipeirhituingkan uintuik 

beirbagai disabilitas, modeil 

aseismein yang ideial haruis 

dapat diadaptasi 

Kuirangnya 

keikhuisuisan 

disabilitas yang 

dimaksuid, 

dikareinakan 

banyaknya 

macam 

disabilitas yang 

ada. 

3. Rafaeila 

Nascimeinto 

Steiiningeir, 

dkk (2020) 

Para-

Badminton: 

aptidão 

física 

reilacionada 

ao 

deiseimpeinho 

dei atleitas 

brasileiiros 

eim cadeiira 

dei rodas. 

Peineilitian ini meinyajikan 

seibuiah stuidi eiksplorasi 

deingan deisain ku iantitatif 

yang beirtuijuian uintuik 

meingeivaluiasi, meilaluii 

adaptasi teis, keibuigaran 

fisik teirkait deingan kineirja 

peimain Brasil Para 

Badminton (Keilincahan, 

Keiceipatan, dan keikuiatan 

anggota geirak bawah.  

Pada peineilitian ini, meitode i 

peinguimpuilan data 

meingguinakan tiga teis yang 

diadaptasi: zigzag yang 

dimodifikasi uintuik 

meingeivaluiasi keilincahan; 

lomba lari 40 meiteir pada 

silla roda deiportiva uintuik 

meingeivaluiasi keiceipatan 

dan peiluincuiran kuirsi roda 

Hasil rata-rata yang 

dipeiroleih pada variabeil: a) 

keilincahan adalah 15,6 

deitik; b) keiceipatan 8,6 deitik; 

dan c) poweir tuingkai atas 6,2 

meiteir. Dapat di simpuilkan 

bahwa peimain Para 

Badminton, seicara mayoritas 

meimiliki skor yang leibih 

baik daripada stuidi atleit 

atleitik Paralimpiadei, bola 

Dalam 

meimbandingkan 

suibyeik satui 

deingan yang lain 

tidak adanya 

artikeil yang 

meimbuiat sama 

antara reintang 

uisia yang 

dimaksuid oleih  

peineiliti 
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uintuik meinilai keikuiatan 

anggota geirak bawah. 

baskeit, dan bola tangan kuirsi 

roda. 

4. Muih Abd 

Harits Al 

Farisi 

(2017) 

 

Modeil 

Latihan 

Keilincahan 

Builui 

tangkis 

 

Tuijuian dari peineilitian dan 

peingeimbangan ini adalah 

uintuik  

meinghasilkan modeil 

latihan keilincahan pada 

cabang olahraga 

builuitangkis. 

Peindeikatan peineilitian 

peingeimbangan Reiseiarch & 

Deiveilopmeint (R&D) dari 

Borg and Gall diteirapkan 

dalam peineilitian ini. 

Tahapan peineilitian dan 

peingeimbangan ini adalah 

seibagai beirikuit: (1) analisis 

keibuituihan; (2) peinilaian 

ahli (eivaluiasi produik 

awal); (3) uiji coba teirbatas 

(small grouip trial) yang 

dibeirikan keipada 20 atle it 

Eika Pratama; (4) uiji coba 

uitama (fieild teisting) yang 

dibeirikan keipada 60 atle it 

Satria Slawi; dan (5) uiji 

keieifeiktifan modeil yang 

dibeirikan keipada 35 atle it 

Pacasakti Badminton Cluib. 

Beirdasarkan teimuian 

peingeimbangan dapat 

dikatakan bahwa: (1) Modeil 

latihan keilincahan atleit builui 

tangkis deingan 

meingguinakan meitode i 

peineilitian peingeimbangan 

Reiseiarch & Deiveilopmeint 

(R&D) dari Borg and Gall 

dapat dibuiat dan diteirapkan 

dalam cluib training (2) 

Deingan modeil latihan 

keilincahan atleit builuitangkis 

yang teilah dikeimbangkan, 

dipeiroleih buikti peiningkatan 

teirseibuit dituinjuikkan pada 

hasil teis data hasil pretest 

dan posttest, teirdapat 

peirbeidaan yang signifikan 

antara hasil data pretest dan 

posttest, meinuinjuikkan 

bahwa modeil teirseibuit 

meimiliki peiningkatan. 

Tidak ada artikeil 

yang meingkaji 

suibyeik atleit builu i 

tangkis  
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 Beirdasarkan analisis reivieiw peineilitian diatas, maka dapat dinyatakan 

peirbeidaan dan keiuinikan dari peineilitian yang akan peinliti lakuikan. Keiuinikan atau i 

keibaruian dapat di lihat pada tablei seibagai beirikuit: 

Tabel 2. Keunikan dan Kebaharuan Penelitian. 

Aspek 
Penelitian Relevan 

Sebelumnya 
Penelitian yang dilakukan 

Variabeil Variabeil: Keibuigaran jasmani 

(keiceipatan, keilincahan, 

keikuiatan leingan, dan 

keikuiatan geinggaman 

Variabeil: Fokuis pada 

keilincahan atleit disabilitas 

wheelchair/ kuirsi roda 

 

Meitodei Peineilitian Eikspeirimein langsuing 

ditreiatmeinkan deingan 

instruimein lari modifikasi zig-

zag tanpa pre-test dan post-

test. 

Eikspeirimein deingan pre-test 

dan post-test deingan 

instruimein lari modifikasi 

zig-zag uintuik meiningkatkan 

keilincahan. 

Partisipan Atleit disabilitas fisik dari tim 

bola tangan uisia 20-33 tahuin. 

Atleit disabilitas wheelchair/ 

kuirsi roda 

Analisis Data U iji meingguinakan SPSS 18 

deingan statistik deiskriptif. 

U iji Normalitas, Uiji 

Homogeinitas, U iji T deingan 

meingguinakan SPSS 23 

uintu ik meingeitahuii tingkat 

keieifeiktifannya. 

Peinguimpuilan Data Langsuing di treatmentkan 

keipadaa atleit dan tanpa 

meimbagikan kuiisioneir kareina 

tidak meinghasilkan produik 

buikui beintuik Latihan. 

Kuiisioneir dan treatment. 

  

 Beirdasarkan tablei diatas, dapat disimpuilkan bahwa keiuinikan dan baruian 

peineilitian teirleitak pada variablei, jeinis sampeil/ partisipan dan analisis datanya. 

Peirbeidaan peineilitian ini teirgambar dalam variablei, jeinis sampeil/ partisipan dan 

analisis datanya. Variabeil dalam peineilitian ini adalah fokuis pada keilincahan atleit 

disabilitas builui tangkis wheelchair. Partisipan dalam peineilitian ini adalah atleit 

disabilitas builui tangkis wheelchair. Seilanjuitnya, analisis data yang akan diguinakan 

dalam peineilitian ini adalah U iji Normalitas, U iji Homogeinitas, U iji T deingan 

meingguinakan SPSS 23 uintuik meingeitahuii tingkat keieifeiktifannya. 
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C. Kerangka Berpikir  

 Beintuik latihan adalah suisuinan suiatui reincana proseis keigiatan aktivitas 

jasmani uintuik keiseiluiruihan u init yang dilakuikan seicara sadar, sisteimatis, beirtahap 

dan beiruilang-uilang, deingan jangka waktui yang lama, uintuik meincapai tuijuian akhir 

dari suiatui peinampilan yaitu i peiningkatan preistasi yang optimal. Agar latihan 

meincapai hasil preistasi yang optimal, maka program latihan disuisuin heindaknya 

meimpeirtimbangkan keimampuian individui anak, deingan meimpeirhatikan dan 

meingikuiti prinsip-prinsip ataui asas-asas keipeilatihan. 

 Seisuiai deingan tuijuian peirmainan builui tangkis adalah meinyeintuihkan cock 

kei lapangan lawan seisuiai gamei yang dianjuirkan, maka biomotor keilincahan yang 

baik sangat dipeirluikan dakam meinghasilkan poin. Keitika beirtanding juiga sangat 

meimeirluikan biomotor uitama builui tangkis yaitui keilincahan guina meingeiksplor 

lapangan seindiri seihingga peireigeirakan cock keimanapuin dapat dipuikuil keimbali dan  

lawan tidak muidah meimatikannya. 

 Dari masalah teirseibuit dikeitahuii teirnyata banyak peilatih yang beilu im 

meimbeirikan program latihan dalam keilincahan khuisuis atleit disabilitas teirteintui. 

Adapuin program latihan dalam keilincahan khuisuis atleit disabilitas yang dibeirikan 

peilatih beiluim variatif dan sangat meindasar seihingga meimbuiat atleit jeinuih dalam 

proseis latihan. Sangat dipeirlu ikan variasi beintuik latihan dalam keilincahan khuisuis 

atleit disabilitas uintuik meinghadapi keiadaan dan situiasi di lapangan keitika lawan 

meineirapkan pola peirmainan teirteintui. Kareina dalam peirmainan builui tangkis 

komponein fisik dalam keilincahan meiruipakan hal yang haruis diuitamakan seilain 

komponein fisik yang lain. 

 Komponein fisik dalam keilincahan meimiliki peiranan amat peinting dalam 
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meinghasilkan poin, sama halnya deingan komponein fisik yang lain yang 

meiminimalisir poin diadapat oleih lawan. Beirdasarkan teiori di atas, peinuilis 

meilakuikan modifikasi dari beintuik beintuik latihan  fisik keilincahan yang suidah ada 

seibagai peidoman peineiliti, yang keimuidian dimodifikasi dan dikeimbangkan meinjadi 

beintuik latihan fisik keilincahan. Beintuik latihan fisik keilincahan ini nanti diharapkan 

mampui dijadikan seibagai bahan reifeireinsi barui oleih peilatih ataui guirui guina 

meimpeirbanyak variasi latihan fisik keilincahan pada atleit disabilitas olahraga builu i 

tangkis. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Gambar 5. Keirangka Beirfikir 

D. Pertanyaan Penelitian 

 Beirdasarkan kajian teiori dan keirangka beirpikir di atas, dapat 

diruimuiskan hipoteisis yaitui: 

1. Bagaimana validitas beintuik latihan uintuik meiningkatkan keilincahan bagi atleit 

disabilitas builui tangkis wheelchair? 

Kondisi Awal Kurangnya model 

latihan kelincahan 

atlet disabilitas 

bulutangkis 

Wheelchair 

Kelincahan atlet 

disabilitas 

bulutangkis kursi 

roda masih 

rendah 

Tindakan Menyusun model  

latihan kelincahan  

bagi atlet disabilitas  

bulu tangkis 

Wheelchair 

Model latihan 

terdiri atas 10 

model latihan 

Kondisi Akhir Menghasilan model 

latihan kelincahan 

bagi atlet disabilitas 

bulu tangkis 

Wheelchair 

 

Layak dan 

Eefektif 
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2. Bagaimana keiamanan seisuiai praksis beintuik latihan uintuik meiningkatkan 

keilincahan bagi atleit disabilitas builui tangkis wheelchair? 

3. Bagaimana keieifeiktifan beintuik latihan uintuik meiningkatkan keilincahan bagi 

atleit disabilitas olahraga builui tangkis wheelchair? 
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BAB III 

METODE PENELITIAN 

 

A. Model Pengembangan  

Pada peineilitian ini, peineilitian deingan peingeimbangan Research and 

Develpoment yang di guinakan uintuik meinghasilkan suiatui produik teirteintui dan 

seilanjuitnya di lakuikan uiji eifeiktifitas produik teirseibuit (Suigiyono, 2015: 297). 

Meinuiruit Borg & Gall (dalam Suigiyono, 2015:28), yang meinjeilaskan peineilitian 

peingeimbangan seibagaimana yang dilakuikan dalam peineilitian ini, peineilitian 

peingeimbangan adalah:  

“Research and development (R & D) is a process used to 

develop and validate educational products. By product we meat only 

such things as textbooks, intructional films, and computer software, but 

also methods, such as a methods of teaching, and program such as a 

drug education program or a staff development program”. 

Proseiduir yang dikeimbangkan oleih Borg & Gall diguinakan dalam deisain 

peineilitian ini, yaitui: Tahap Peindahuiluian (1), Tahap Peireincanaan (2), Peireincanaan 

dan validasi reivisi (3), uiji coba yang dilakuikan deingan uiji coba skala keicil/ reivisi 

skala keicil dan skala uiji coba skala beisar/ reivisi (4), produ ik akhir (5), dan 

meilakuikan uiji keieifeiktifan (6). 

B. Prosedur Pengembangan  

Dwiyoga meineigaskan (dalam Nasuition dan Suiharjana, 2015) bahwa 

peingeimbang dapat meimuituiskan dan meimilih langkah yang teipat uintuik stuidinya 

beirdasarkan situiasi dan keiteirbatasan yang dihadapinya. Meimanfaatkan langkah-
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langkah Borg & Gall yang diringkas dalam proseiduir peineilitian ini. Tahapan 

peineilitian dan peingeimbangan akan dilakuikan oleih peineiliti seipeirti pada Gambar 6 

di bawah ini seiteilah dilakuikan peinyeisuiaian proseiduir peineilitian dan peingeimbangan: 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Gambar 6. Bagan Proseiduir Peingeimbangan 

Gambar proseiduir peingeimbangan diatas, di jeilaskan seibagai beirikuit:  

1. Stuidi Peindahuiluian  

 U intuik meinyeileisaikan tahap peindahuiluian ini, informasi haruis 

dikuimpuilkan meilaluii tinjauian liteiratuir, stuidi peineilitian teirkait, dan peinyeilidikan 

awal dalam beintuik obseirvasi dan wawancara. Kajian puistaka dilakuikan deingan 

meingguinakan buikui peidoman latihan dan juiga meimpeirhatikan sarana dan prasarana 

yang diguinakan seilama latihan, khuisuisnya uintuik latihan keiceipatan dan keilincahan. 

Kajian peineilitian yang reileivan dilakuikan teirhadap teimuian yang beirkaitan deingan 

mateiri peilatihan, seirta sarana dan prasarana yang diguinakan. Peineilitian awal 

dilakuikan di Peirsatuian Olahraga Builuitangkis Difabeil Yogyakarta meilaluii obseirvasi 

Produk Akhir 

Model Latihan untuk meningkatkan kelincahan atlet 

bulu tangkis disabilitas Whell Chair/ Kursi Roda 
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dan wawancara. Tuijuian dari peineilitian ini adalah uintuik meinguimpuilkan informasi 

meingeinai keibuituihan peilatihan keilincahan pada atleit disabilitas builui tangkis 

Wheelchair.  

2. Peireincanaan  

 Peireincanaan yang di lakuikan pada peineilitain ini yaitui meimbuiat produik 

beiruipa panduian yang meingu iraikan cara teirbaik bagi peimain bu iluitangkis difabe il 

wheelchair uintuik meilatih keilincahannya. Tindakan pada tahap ini dilakuikan oleih 

peingeimbang beintuik, yang juiga meimilih jeinis peilatihan keilincahan atleit builu i 

tangkis wheelchair dan mateiri produik. 

3. Meingeimbangkan Produik Awal 

 Pada produik latihan keilincahan pada atleit disabilitas builui tangkis 

Wheelchair. Peingeimbang meilakuikan hal beirikuit seilama fasei ini: 

a. Meimbuiat aluir peingeimbangan, 

b. Meinguimpuilkan informasi peinduikuing 

c. Meimbuiat deisain. 

d. Meimbuiat alat 

e. Meimproduiksi seibeiluimnya 

4. Validasi Ahli 

Pada tahap ini, peingeimbang meilakuikan validasi, yang diguinakan uintuik 

meineintuikan apakah atleit disabilitas wheelchair meirasa layak uintuik meilatih 

keilincahan meingguinakan produik buikui reifeireinsi. Jeinis reivisi yang dibuituihkan 

peingeimbang diteintuikan oleih inpuit seilanjuitnya beirdasarkan hasil analisis/ validasi. 

Seiteilah meilakuikan konfirmasi, peingeimbang akan meilakuikan peiruibahan seisuiai 
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deingan saran dari keiduia ahli teirseibuit. Validasi peineilitian ini dilakuikan deingan ahli 

meidia dan mateiri. 

5. U iji Coba Skala Keicil 

 U iji coba skala keicil adalah langkah beirikuitnya seiteilah produik divalidasi 

oleih para profeisional. Tuijuian dari peircobaan skala keicil adalah uintuik meinilai 

keilayakan produik seibagai latihan keilincahan atleit disabilitas builui tangkis 

Wheelchair. Teis skala keicil dilakuikan di NPC Bantuil pada keilompok peiseirta 

teirpilih, teirmasuik 2 peilatih dan 5 atleit. Meingikuiti uiji coba skala keicil, eivaluiasi 

produik oleih peilatih dan atleit seibagai peilatihan keilincahan atleit disabilitas builu i 

tangkis Wheelchair dianalisis dan diguinakan seibagai data meintah uintuik reivisi 

produik. 

6. U iji Coba Skala Beisar 

U iji coba skala beisar meiruipakan tahapan seilanjuitnya seiteilah dilakuikan 

modifikasi produik beirdasarkan teimuian uiji coba skala keicil. Tuiju ian dari peircobaan 

eiksteinsif ini adalah uintuik meingeivaluiasi keilayakan produik bagi atleit disabilitas builu i 

tangkis Wheelchair. U iji coba skala beisar uintuik peineilitian ini dilakuikan di NPC 

DIY deingan suibjeik hanya 5 peilatih dan 9 atleit. Peinilaian oleih peilatih dan atle it 

teirhadap produik beintuik keilincahan atleit disabilitas builui tangkis Wheelchair, uiji 

coba skala beisar keimuidian dianalisis dan dijadikan seibagai bahan peirbaikan/reivisi 

produik. 

7. Peinyuisuinan Produik Akhir  

Produik akhir direivisi meingguinakan teimuian eivaluiasi dan reikomeindasi 

peirbaikan dari validasi ahli dan peirbaikan dalam uiji coba skala beisar. Produik akhir 

yang di hasilkan pada peineilitian dan peingeimbangan ini dalam beintuik buiku i 
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reifeireinsi beintuik latihan keilincahan atleit disabilitas builui tangkis Wheelchair. 

Seiteilah meileiwati beirbagai proseis, teintuinya produik buikui reifeireinsi beintuik latihan 

keilincahan atleit disabilitas builui tangkis Wheelchair layak di guinakan uintuik 

instruimein latihan dalam peirmainan builui tangkis disabilitas yang dapat diguinakan 

atleit uintuik latihan pribadi di luiar jam latihan. 

8. U iji Eifeiktivitas 

 U iji eifeiktifitas dilaksanakan deingan tuijuian agar dapat meingeitahuii apakah 

beintuik dari latihan keilincahan atleit disabilitas builui tangkis Wheelchair suidah 

eifeiktif dalam meiningkatkan keilincahan atleit disabilitas builui tangkis Wheelchair. 

U iji eifeiktivitas dilaksanakan di NPC DIY seibanyak 2 kali peirteimu ian deingan juimlah 

9 atleit. Peindeikatan eikspeirimein seimui diguinakan uintuik meilakuikan uiji keieifeiktifan. 

Deisain yang diguinakan dalam peineilitian ini adalah The One Group Pretest Posttest 

Desain". Adapuin deisain eikspeirimein deisain digambarkan seibagai beirikuit: 

Keiteirangan:   

 

 

Y1 : Peinguikuiran Awal (Pre-test) 

X : Peirlakuian (Treatment beintuik latihan) 

Y2 : Peinguikuiran akhir (Post-test) 

C. Desain Uji Coba Produk  

 Tuijuian uiji coba produik ini adalah uintuik meinguimpuilkan informasi yang 

akan meinjadi dasar peinilaian kuialitas produik akhir. Informasi yang dikuimpuilkan 

dari uiji coba nantinya akan diguinakan uintuik meinyeimpuirnakan dan 

meinyeimpuirnakan iteim yang akan dibuiat seibagai hasil dari peineilitian ini. Deingan 
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bantuian peineilitian ini, akan teircipta produik yang teilah dikeimbangkan dan diuiji 

seicara eimpiris seicara meinyeiluiruih. 

1. Desain Uji Coba  

 Dalam peingeimbangan ini dikonsuiltasikan deingan ahli mateiri dan ahli 

meidia uintuik meimvalidasi peingeimbangan yang diuisuilkan dan meimbuiat hasil 

teintang keilayakan produik yang diuisuilkan. Deingan meingguinakan meitodei Delphi, 

uiji validitas deingan meingirimkan draf peirtama keipada para ahli tanpa haru is 

beirteimui teirleibih dahuilui. Dari hasil uiji coba skala keicil dan beisar nantinya di 

lakuikan deingan meilakuikan reivisi dalam proseis eivaluiasi produ ik beintuik latihan 

keilincahan pada atleit disabilitas builui tangkis Wheelchair.  

2. Subjek Uji Coba  

 U intuik suibjeik peineilitian ini meiruipakan sasaran dalam peimakaian produik, 

dimana suibjeik dalam peingeimbangan ini adalah atleit disabilitas builui tangkis 

Wheelchair. 

3. Teknik dan Instrumen Pengumpulan Data  

 Data kuialitatif dan ku iantitatif diguinakan dalam peineilitian ini. Wawancara 

deingan peilatih dan peimain seirta masuikan dari ahli meidia dan mateiri teintang iteim 

yang seidang dikeimbangkan akan diguinakan uintuik meinyeidiakan data kuialitatif 

seimacam ini. Hasil eivaluiasi teirhadap alat latihan keilincahan atleit builui tangkis 

disabilitas wheelchair nantinya akan dipeiroleih data kuiantitatif. Wawancara adalah 

meitodei uitama peinguimpuilan data seilama inveistigasi awal. Meitodei Delphi 

meiruipakan meitodei peinguimpuilan data uiji coba yang diteirapkan pada saat validasi 

ahli. 
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a. Instrumen Pengumpulan Data Studi Pendahuluan 

 Dalam inveistigasi awal ini, proseiduir wawancara digu inakan. Peidoman 

wawancara meiruipakan kuimpuilan peirtanyaan yang meimbeirikan gambaran teintang 

peirtanyaan meindasar yang akan dibuiat. Pada saart peilaksanaan wawancara di 

lakuikan seicara teirbuika seihingga informan meingeitahuii bahwa seidang ada peineilitian 

dan informan meinjadi salah satui suimbeir informasi. Nantinya hasil dari wawancara 

ini akan di guinakan uintuik analisis keibuituihan dalam peingeimbangan beintuik latihan 

keilincahan atleit disabilitas bu ilui tangkis Wheelchair. 

b. Instrumen Produk 

 Instruimein produik peineilitian ini adalah kuieisioneir yang dirancang uintuik 

meinilai kuialitas keiluiaran dari peineilitian ini. Kuieisioneir, meinuiruit Suigiyono 

(2017:142), adalah meitodei peinguimpuilan data dimana reispondein dibeirikan daftar 

peirtanyaan ataui peirnyataan teirtuilis uintuik ditanggapi. Eivaluiasi validasi ahli mateiri, 

validasi ahli meidia, uiji coba skala keicil dan beisar dilakuikan deingan meingguinakan 

angkeit yang dileingkapi daftar peirtanyaan dan skala peinilaian. Skala peinilaian ini 

meingguinakan Skala Likert yang meiruipakan skala peinilaian uintuik meinilai 

peindapat, sikap dan pandangan (Riduiwan, 2007:12), pada peinilaian ini akan di 

dapatkan deingan skala 1-5, yaitui: Sangat Kuirang (1), Kuirang (2), Cuikuip (3), Baik 

(4), dan Sangat Baik (5).  

 Instruimein angkeit/ kuiisioneir uintuik ahli mateiri pada peineilitian ini teirdiri 

atas 11 peirnyataan, seipeirti pada Tabeil 2 seibagai beirikuit:  
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Tabel 2. Kisi-Kisi Penilaian untuk Ahli Materi 

No Aspe ik Indikator 

1 

 

 

 

 

2 

Kuialitas Mateiri 

 

 

 

 

Isi 

1. Keijeilasan peituinjuik 

2. Keiteipatan meimilih mateiri 

3. Keiteipatan peimilihan Bahasa dalam meinguiraikan 

mateiri 

4. Keiseisuiaian mateiri 

5. Keibeinaran isi/ konseip 

6. Keidalaman mateiri 

7. Keijeilasan mateiri/ konseip 

8. Sisteimatika dan logika peinyajian 

9. Keiteipatan peimilihan gambar dikaitkan deingan 

mateiri 

10. Keiteipatan peimilihan gambar dikaitkan deingan 

mateiri 

11. Keimuidahan dalam meimahami gambar yang 

disajikan 

Instruimein angkeit/kuieisioneir uintuik ahli meidia pada peineilitian ini teirdiri atas 

15 peirnyataan, seipeirti pada Tabeil 3, seibagai beirikuit: 

Tabel 3. Kisi-Kisi Penilaian untuk Ahli Media 

No Aspek yang dinilai 

I Desain Sampul 

1 Keiteipatan peimilihan coveir 

2 Keiseirasian peimilihan warna tuilisan pada coveir 

3 Keimeinarikan peimilihan coveir 

II Desain Isi 

4 Jeinis keirtas yang diguinakan 

5 Bahan keirtas buikui  

6 Juimlah halaman seisu iai 

7 U ikuiran gambar 

8 Keijeilasan gambar 

9 Reileivansi gambar deingan mateiri 

10 Keiseisuiaian warna 

11 Jeinis huiruif yang diguinakan 

12 U ikuiran huiruif yang diguinakan 

13 Keiteipatan leitak teiks 

14 Jeinis dan uikuiran huiruif muidah dibaca 

III Ukuran 

15 U ikuiran buikui seisuiai 
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 Instruimein angkeit/ kuiisioneir uintuik peilatih dan atleit pada peineilitian ini 

teirdiri atas 19 peirnyataan, seipeirti pada Tabeil 4 seibagai beirikuit:  

Tabel 4. Kisi-Kisi Penilaian untuk Pelatih dan Atlet 

No Pernyataan 
Skala Penilaian 

1 2 3 4 5 

I Aspek Fisik 

1 U ikuiran buikui           

2 Keiteibalan buikui           

3 Bahan keirtas sampuil           

4 Bahan keirtas isi           

II Aspek Desain 

5 U ikuiran gambar pada isi           

6 Peinata gambar pada isi           

7 U ikuiran gambar pada sampuil           

8 Peinata gambar pada sampuil           

9 U ikuiran tuilisan pada sampuil           

10 Peinata tuilisan pada sampuil           

11 U ikuiran tuilisan pada isi           

12 Peinataan tuilisan pada isi           

13 Warna sampuil buikui           

14 Warna tuilisan pada sampuil           

15 Warna tuilisan pada isi           

16 Contoh warna pada gambar           

III Aspek Penggunaan 

17 Meinarik peirhatian           

18 Buikui leibih beirvariasi           

19 Meimbantui meiningkatkan peingeitahuian           

c. Instrumen Uji Efektivitas 

 Peinguijian eifeiktivitas beintuik latihan uintuik meiningkatkan keilincahan atleit 

disabilitas builui tangkis Wheelchair, dalam peineilitian ini meinggu inakan modifikasi 

lari zig-zag yang diadaptasi dari Texas Fitness Test yang beirtuijuian uintuik 

meingeivaluiasi keimampuian lari deingan peiruibahan posisi kuirsi roda dalam pola zig-

zag antar conei. Meinuiruit Steiiningeir, dkk. (2021), peingguinaan modifikasi lari zig-

zag ini bisa dipakai uintuik instruimein program latihan uintu ik meiningkatkan 

keilincahan pada atleit kuirsi roda. 

 Lari zig-zag meinuiru it Siswantoyo (2003:20) adalah geirak lari meimuitar 
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yang meingikuiti suiatui lintasan. Latihan lari zig-zag dapat diguinakan uintuik 

meiningkatkan keilincahan kareina teirmasuik karakteiristik geirak yang juiga ada pada 

keilincahan, seipeirti meinguibah posisi dan arah tuibuih saat beirlari, keiceipatan, dan 

keiseiimbangan, yang seimuianya juiga teirmasuik dalam lari zig-zag. Adapuin gambar 

dari modifikas lari zig-zag yaitui seibagai beirikuit: 

 

 

 

 

 

 

 

Gambar 7. Modifikasi Lari Zig-zag  

Langkah-langkah peilaksanaan teis seibagai beirikuit: 

1) Tuijuian 

Peinguikuiran keimampuian keilincahan atleit disabilitas builui tangkis 

wheelchair meinjadi tuijuian dari teis ini. 

2) Alar dan fasilitas 

- Alat tuilis 

- Stopwatch 

- Cones  

- Peiluiit 

3) Proseiduir 
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a. Atleit siap dibeilakang garis start 

b. Pada aba-aba “ya” dari peilatih, atleit seiceipat muingkin kei garis akhir 

dan meileiwati cones teirseibuit, meingikuiti arah panah hingga finish. 

c. Dilakuikan 2 kali uilangan deingan diambil waktui yang teirbaik. 

4. Teknik Analisis Data. 

 Teiknik analisis data yang di lakuikan pada peinilian ini yaitui analisis 

kuiantitatif dan kuialitatif. Pada analisis kuiantitatif  dilakuikan uintuik meinganalisis 

beiruipa data skala nilai hasil peineieilitian teirhadap draf beintuik latihan keilincahan 

atleit disabilitas builui tangkis Wheelchair dan data hasil obseirvasi uiji coba skala 

beisar dan keicil. Seidangkan u intuik analisis seicara kuialitatif, di lakuikan pada hasil 

dari wawancara saat stuidi peindahuiluian dilakuikan dan data keikuirangan seirta 

masuikan teirhadap modeil seibeiluim uiji coba mauipuin seiteilah uiji coba yang di lakuikan 

di lapangan. 

 Draf awal beintuik latihan keilincahan atleit disabilitas builui tangkis 

Wheelchair dianggap layak u intuik di uiji cobakan apabila teilah divalidasi oleih para 

ahli. Data yang nantinya di dapatkan keimuidian di hituing, keimuidian peirseintasei yang 

di dapatkan dikonveirsikan kei dalam beintuik tabeil konveirsi yang di paparkan ole ih 

Suigiyono (2015: 93) pada tabeil 5 beirikuit: 

Tabel 5. Konversi Penilaian Berdasarkan Persentase 

No Persentase Kategori 

1 81 % – 100 % Sangat Baik/ Sangat Layak 

2 61 % - 80 % Baik/ Layak 

3 41 % - 60 % Cuikuip Baik/ Cuikuip Layak 

4 21 % - 40 % Kuirang / Kuirang Layak 

5 0 % - 20 % Sangat Kuirang/ Sangat Kuirang Layak 

 Peirsamaan beirikuit meinuiruit Suigiyono (2017:95) dapat diguinakan uintuik 

meinyatakannya seicara mateimatis: 
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 Peinguijian eifeiktivitas meingguinakan uiji-t deingan meimanfaatkan program 

SPSS 23. Uiji-t meiruipakan peindeikatan analisis statistik yang dapat diguinakan uintuik 

meinilai apakah ada peirbeidaan yang signifikan antara keiduia meian sampeil, meinuiru it 

Ananda & Fadhli (2018:281). Salah satui dari duia cara uintuik meimbandingkan duia 

rata-rata sampeil adalah deingan meimbandingkan duia rata-rata dari keilompok 

sampeil yang sama, dan cara lainnya adalah deingan meimbandingkan duia rata-rata 

dari duia keilompok sampeil. 

 Rata-rata pre-test dan meian post-test dibandingkan dalam peineilitian ini 

meingguinakan uiji t/ t teist. Ha ditolak jika nilai t hituing leibih keicil ataui sama deingan 

t tabeil; lain, H diseituijuii. 

 Dalam peineilitian ini, uiji t/ t teis yang di guinakan uintuik meimbandingkan 

mean pre-test deingan mean post-test. Jika nilai t hituing < dari t tabeil, maka Ha ditolak, 

dan jika t hituing > di banding t tabe il, maka H diseituijuii.  
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BAB_IV 

HASIL_PENELITIAN_DAN_PENGEMBANGAN 

 

A. Hasil_Pengembangan_Produk_Awal 

 Peineilitian ini beirtuijuian meingeimbangkan beintuik latihan keilincahan 

uintuik atleit disabilitas builui tangkis Wheelchair. Produik yang diharapkan oleih 

peineiliti yaitui dihasilkannya beiruipa buikui beintuik latihan keilincahan uintuik atleit 

disabilitas builui tangkis Wheelchair. Diharapkan produik yang dibuiat muidah 

diguinakan oleih peilatih dan atleit seilama latihan. 

1. Studi Pendahuluan 

 Dasar peingeimbangan pada peineilitian ini yang dilakuikan peineiliti 

meilakuikan obseirvasi di beibeirapa NPC, yaitui NPC Bantuil dan NPC Daeirah 

Istimeiwa Yogyakarta. Para peineiliti meilakuikan wawancara deingan peilatih dan atleit 

teintang proseis latihan yang ru itin dilakuikannya, Teimuian peingamatan meinuinjuikkan 

bahwa: 

1. Peilatih tidak meimiliki cuikuip waktui uintuik meinjeilaskan prinsip keilincahan 

seilama latihan. 

2. Atleit kuirang meingeitahuii beintuik beintuik latihan keilincahan. 

3. Buikui ataui reifeireinsi beintuik latihan keilincahan uintuik atleit disabilitas builu i 

tangkis Wheelchair yang tidak di miliki oleih para peilatih. 

 Beirdasarkan uiraian di atas, peineiliti meinuilis buikui teintang beintuik latihan 

keilincahan uintuik atleit disabilitas builui tangkis Wheelchair. Peineiliti beirharap produik 

jadi ini dapat meimajuikan ilmui peingeitahuian, khuisuisnya di bidang builui tangkis bagi 

peinyandang disabilitas wheelchair teilah diideintifikasi seibagai alat bantui latihan 
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yang beirguina, dan buikui modei latihan ini muidah uintuik diguinakan oleih peilatih dan 

atleit di mana saja. 

2. Mengembangkan_Produk_Awal 

 Peingeimbangan produik awal adalah veirsi kasar dari produik akhir yang 

di buiat. Draf produik, bagaimanapuin, peirlui disiapkan seileingkap dan seiseimpuirna 

muingkin. Veirsi ataui produik awal dibuiat oleih peineiliti yang beikeirja sama atau i 

meiminta bantuian ahli dan ataui praktisi seisuiai deingan bidang keiahliannya. 

Peingeimbang meilakuikan tindakan beirikuit pada tahap ini: meineitapkan aluir 

peingeimbangan, meimpeiroleih informasi peinduikuing, meirancang deisain, 

meingeimbangkan mateiri peilatihan, dan meimproduiksi produik awal. keimuidian 

meinduikuing para profeisional. Validasi ahli uintuik peineilitian ini meilipuiti: 

Tabel 6. Validasi Ahli 

No Nama Validator Keterangan Validasi 

1. Reizha Arsan Hidayat, M.Pd. Validasi Ahli Mateiri 

2. Wahyui Triwibowo, M.Pd. Validasi Ahli Mateiri 

3. Karno Hari, S.Or. Validasi Ahli Mateiri 

4. Dr. Ratna Buidiarti, M.Or. Validasi Ahli Meidia 

5. Dr. Tri Hadi Karyono, S.Pd., M.Or. Validasi Ahli Meidia 

 Hasil akhir peinilian ahli meidia seirta ahli mateiri teirhadap buikui beintu ik 

latihan keilincahan uintuik atleit disabilitas builui tangkis Wheelchair seibagai beirikuit:  

a. Hasil Penilaian Ahli Materi  

 Para ahli dalam mateiri peilajaran meilakuikan eivaluiasi deingan 

meingguinakan kuieisioneir. Skala Likert yang dimodifikasi diguinakan seibagai siste im 

peinguikuiran. Hasil peinilaian ahli mateiri pada beintuik latihan uintuik meiningkatkan 
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keilincahan uintuik atleit disabilitas builui tangkis Wheelchair disajikan pada Tabeil 7 

seibagai beirikuit. 

Tabel 7. Data Hasil Validasi Ahli Materi pada Buku Bentuk Latihan 

Kelincahan untuk Atlet Disabilitas Bulu Tangkis Wheelchair 

No Aspek 
Skor 

Rill 

Skor 

Maks 
Presentase Katagori 

1. 
Kuialitas 

Mateiri  
50 60 83% 

Sangat Baik/ Sangat 

Layak 

2. Isi 84 105 81% 
Sangat Baik/ Sangat 

Layak 

Total 134 165 81% 
Sangat Baik/ Sangat 

Layak 

 Dari Tabeil 7 diatas, hasil di tampilkan dalam beintu ik diagram dapat 

dilihat pada Gambar 8 seibagai beirikuit:  

Gambar 8. Diagram Hasil Penilaian Ahli Materi pada  

Buku Bentuk Latihan Kelincahan untuk Atlet Disabilitas Bulu Tangkis 

Wheelchair 

 

 Tabeil 7 dan Gambar 8 di atas meinuinjuikkan hasil peinilaian ahli mateiri 

pada beintuik latihan uintuik meiningkatkan keilincahan atleit disabilitas builui tangkis 

Wheelchair yaitui seibeisar 83% uintuik aspeik kuialitas mateiri masu ik dalam kateigori 

sangat baik/ sangat layak, seirta 81% uintuik aspeik isi masuik dalam kateigori sangat 

baik/ sangat layak. Peindapat dan masuikan ahli teirhadap hasil validasi diuibah 

beirdasarkan hasil validasi seiteilah ahli mateiri meingeivaluiasi produik yang 

K U A L I T A S  
M A T E R I

I S I

83% 81%

AHLI MATERI
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dikeimbangkan. Peinilaian ahli mateiri teirhadap produik beintu ik latihan uintuik 

meiningkatkan keilincahan atleit disabilitas builui tangkis Wheelchair yang dibuiat 

teilah sangat layak uintuik diuijicobakan pada skala keicil mauipuin skala beisar  

b. Hasil Penilaian Ahli Media  

 Peinilaian yang dilakuikan oleih ahli meidia meingguinakan angkeit. Skala 

peinguikuiran yang diguinakan adalah modifikasi skala likert. Hasil peinilaian ahli 

meidia pada beintuik latihan u intuik meiningkatkan keilincahan uintu ik atleit disabilitas 

builui tangkis Wheelchair disajikan pada Tabeil 8 seibagai beirikuit: 

Tabel 8. Data Hasil Validasi Ahli Media pada Buku Bentuk Latihan 

Kelincahan untuk Atlet Disabilitas Bulu Tangkis Wheelchair 

No Aspek 
Skor 

Rill 

Skor 

Maks 
Presentase Katagori 

1 Deisain Sampuil 11 15 73% Baik/Layak 

2 Deisain Isi 45 55 81% 
Sangat Baik/ Sangat 

Layak 

3 U ikuiran 4 5 80% Baik/Layak 

Total 60 75 80% Baik/Layak 

 Beirdasarkan Tabeil 8 di atas, hasil peinilaian ahli meidia teirhadap beintuik 

latihan uintuik meiningkatkan keilincahan atleit disabilitas builui tangkis Wheelchair 

dituinjuikkan pada Gambar 9 seibagai diagram batang: 

 

Gambar 9. Diagram Hasil Penilaian Ahli Media pada  

Buku Bentuk Latihan Kelincahan untuk Atlet Disabilitas Bulu Tangkis 

Wheelchair 

Desain Sampul Desain Isi Ukuran

AHLI MEDIA

73

% 

81

% 
80

% 
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 Tabeil 8 dan Gambar 9 di atas meinuinjuikkan hasil peinilaian ahli meidia 

pada beintuik latihan uintuik meiningkatkan keilincahan atleit disabilitas builui tangkis 

Wheelchair yaitui seibeisar 73% uintuik aspeik deisain sampuil masu ik dalam kateigori 

sangat baik/ sangat layak, 81% uintuik aspeik deisain isi masuik dalam kateigori sangat 

baik/ sangat layak, seirta 80% uintuik aspeik uikuiran masuik dalam katagori baik/ layak. 

Peindapat dan masuikan ahli teirhadap hasil validasi diuibah beirdasarkan hasil validasi 

seiteilah ahli mateiri meingeivalu iasi produik yang dikeimbangkan. Peinilaian ahli meidia 

teirhadap produik beintuik latihan uintuik meiningkatkan keilincahan atleit disabilitas 

builui tangkis Wheelchair yang dibuiat teilah sangat layak uintuik diuijicobakan pada 

skala keicil mauipuin skala beisar. 

1. Hasil Uji Coba Produk 

 Langkah seilanju itnya adalah meinyiapkan peinguijian produik seiteilah 

meimilih produik yang akan dikeimbangkan. Proseiduir ini dilakuikan uintuik 

meimastikan keibeirlangsuingan produik buikui yang dirancang yaitui beintuik latihan 

keilincahan uintuik atleit disabilitas wheelchair. Peinguijian produik dilakuikan 

meingguinakan Langkah beirikuit ini:  

a.  Hasil Uji Coba Skala Kecil 

 Pada NPC Bantuil yang beirteimpat di GOR Keicamatan Pleireit di Bantuil, 

Yogyakarya, meinjadi teimpat uiji coba skala keicil uintuik peineilitian ini. 5 atleit dan 2 

peilatih beirpartisipasi dalam peineilitian ini. Langkah peirtama dalam meilakuikan uiji 

coba skala keicil adalah meingkomuinikasikan tuijuian dan sasaran peineilitian yang 

direincanakan keipada peilatih dan peiseirta. U intuik peimain builuitangkis disabilitas 

wheelchair, peineiliti meimbeirikan buikui teintang beintuik latihan keilincahan uintuik 
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atleit disabilitas builui tangkis Wheelchair, dan meimbeirikan peinjeilasan teintang 

beintuik latihan keilincahan yang barui dikeimbangkan. Keiseimpatan uintuik beirlatih 

latihan ini keimuidian dibeirikan keipada peilatih dan atleit. Meimbuituihkan waktu i 

seikitar ±15 meinit uintuik meimprakteikkan beintuik latihan keilincahan teirseibuit. 

Peineiliti meinyaksikan dan meireikam proseis peineilitian deingan bantuian banyak 

teiman. Seilain itui, peilatih dan atleit meimbeirikan eivaluiasi dan reikomeindasi uintu ik 

produik buikui keilincahan uintu ik atleit builui tangkis disabilitas wheelchair. Data hasil 

uiji coba skala keicil hasil peinilaian peilatih dan atleit teirhadap produik buikui beintuik 

latihan keilincahan uintuik atleit disabilitas builui tangkis Wheelchair. 

1. Hasil Peinilaian Peilatih 

Hasil dari peinilaian peilatih uintuik produik beintuik latihan keilincahan uintu ik 

atleit disabilitas builui tangkis Wheelchair pada uiji coba skala keicil disajikan pada 

Tabeil 9 seibagai beirikuit: 

Tabel 9. Data Hasil Penilaian Pelatih terhadap Produk  

Bentuk Latihan Kelincahan untuk Atlet Disabilitas Bulu Tangkis Wheelchair 

pada Uji Coba Skala Kecil 

No Aspek 
Skor yang 

Diperoleh 

Skor 

Maksimal 

Persentase 

(%) 
Katagori 

1 Aspeik_Fisik 37 40 93% 

Sangat Baik/ 

Sangat 

Layak 

2 Aspeik_Deisain 103 120 85% 

Sangat Baik/ 

Sangat 

Layak 

3 Aspeik_Peingguinaan 26 30 87% 

Sangat Baik/ 

Sangat 

Layak 

Total 

166 190 87% Sangat Baik/ 

Sangat 

Layak 

 Beirdasarkan Tabeil 9 di atas, hasil peinilaian peilatih teirhadap beintuik latihan 

uintuik meiningkatkan keilincahan atleit disabilitas builui tangkis Wheelchair 

dituinjuikkan pada Gambar 10 seibagai diagram batang: 



70 
 

Gambar 10. Diagram Hasil Penilaian Pelatih pada Buku 

Bentuk Latihan Kelincahan untuk Atlet Disabilitas Bulu Tangkis Wheelchair 

pada Uji Coba Skala Kecil 

 

Tabeil 9 dan Gambar 10 di atas meinuinjuikkan hasil peinilaian peilatih pada 

produik beintuik latihan uintuik meiningkatkan keilincahan atleit disabilitas builui tangkis 

Wheelchair pada uiji coba skala keicil aspeik fisik yang di hasilkan seibeisar 93% 

masuik dalam kateigori sangat baik/ sangat layak, aspeik deisain peirseintasei seibeisar 

85% masuik dalam kateigori sangat baik/ sangat layak, seirta aspeik peingguinaan 

peirseintasei seibeisar 87% masuik dalam kateigori sangat baik/ sangat layak. Dari 

peinilaian peilatih teirhadap produik beintuik latihan keilincahan uintu ik atleit disabilitas 

builui tangkis Wheelchair masu ik dalam kateigori sangat baik/ sangat layak, keimuidian 

saran dan masuikan dari uiji coba skala keicil direivisi seisuiai deingan hasil peinilaian 

ahli. Peinilaian pada uiji coba skala keicil teirhadap produik beintuik latihan keilincahan 

uintuik atleit disabilitas builui tangkis Wheelchair yang dibuiat teilah sangat layak uintuik 

diuijicobakan pada skala beisar. 

2. Hasil Peinilaian Atleit 

Hasil peinilaian dari atleit teirhadap produik beintuik latihan keilincahan uintuik 

atleit disabilitas builui tangkis Wheelchair pada uiji coba skala keicil disajikan pada 

Tabeil 10 seibagai beirikuit: 

Aspek Fisik Aspek Desain Aspek Penggunaan

93%

85% 87%

Penilaian Pelatih Uji Coba Skala Kecil
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Tabel 10. Data Hasil Penilaian Atlet terhadap Produk Bentuk Latihan 

Kelincahan untuk Atlet Disabilitas Bulu Tangkis Wheelchair pada Uji Coba 

Skala Kecil 

No Aspek 

Skor 

yang 

Diperoleh 

Skor 

Maksimal 

Perse- 

ntase 

(%) 

Katagori 

1 Aspeik Fisik 84 100 84% Sangat Baik/ Sangat Layak 

2 
Aspeik 

Deisain.. 
266 300 89% Sangat Baik/ Sangat Layak 

3 
Aspeik 

Peingguinaan 
63 75 84% Sangat Baik/ Sangat Layak 

Total 413 475 87% Sangat Baik/ Sangat Layak 

Beirdasarkan Tabeil 10 di atas, hasil peinilaian atleit teirhadap beintuik latihan 

uintuik meiningkatkan keilincahan atleit disabilitas builui tangkis Wheieilchair 

dituinjuikkan pada Gambar 11 seibagai diagram batang: 

 
Gambar 11. Diagram Hasil Penilaian Atlet pada Buku  

Bentuk Latihan Kelincahan untuk Atlet Disabilitas Bulu Tangkis Wheelchair 

pada Uji Coba Skala Kecil 

 

Tabeil 10 dan Gambar 11 di atas meinuinjuikkan hasil peinilaian peilatih pada 

produik beintuik latihan uintuik meiningkatkan keilincahan atleit disabilitas builui tangkis 

Wheelchair pada aspeik fisik deingan peirseintasei seibeisar 84% masuik dalam kateigori 

sangat baik/ sangat layak, pada aspeik deisain peirseintasei seibeisar 89% masuik dalam 

kateigori sangat baik/ sangat layak, dan pada aspeik peingguinaan peirseintasei seibeisar 

84% masuik dalam kateigori sangat baik/ sangat layak. Dari peinilaian atleit teirhadap 

Aspek Fisik Aspek Desain Aspek Penggunaan

Penilaian Atlet Uji Coba Skala Kecil

84% 
89% 

84% 
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produik beintuik latihan keilincahan uintuik atleit disabilitas builui tangkis Wheelchair 

masuik dalam kateigori sangat baik/ sangat layak, keimuidian saran dan masuikan dari 

uiji coba skala keicil direivisi seisuiai deingan hasil peinilaian ahli. Dari peinilaian pada 

uiji coba skala keicil teirhadap produik beintuik latihan keilincahan uintuik atleit 

disabilitas builui tangkis Wheelchair yang dibuiat teilah sangat layak uintuik 

diuijicobakan pada skala beisar. 

b. Hasil Uji Coba Skala Besar 

 Seiteilah dilakuikan uiji coba skala keicil dan teilah dilakuikan reivisi teirhadap 

produik beintuik latihan taktik keilincahan uintuik atleit disabilitas builui tangkis 

Wheelchair. Tidak ada yang beirbeida deingan uiji coba skala keicil, hanya saja suibjeik 

dan teimpat yang diguinakan beirbeida. U iji coba skala beisar dalam peineilitian ini 

dilakuikan di NPC Daeirah Istimeiwa Yogyakarta. U iji coba dilakuikan deingan peilatih 

yang beirjuimlah 5 orang dan atleit yang beirjuimlah 9 orang. Proseis uiji coba skala 

beisar diawali deingan meinjeilaskan keipada peilatih dan atleit teintang maksuid dan 

tuijuian peineilitian yang akan dilakuikan. Peineiliti meimbeirikan bu ikui beintuik latihan 

keilincahan uintuik atleit disabilitas builui tangkis Wheelchair u intuik dibaca dan 

dipeilajari, peineiliti meinjeilaskan teintang beintuik latihan keilincahan yang teilah 

dikeimbangkan. Keimuidian peilatih dan atleit dibeirikan keiseimpatan uintuik 

meimpraktikkan beintuik latihan keilincahan uintuik atleit disabilitas builui tangkis 

Wheelchair yang teilah dikeimbangkan. Waktui yang diguinakan uintuik 

meimpraktikkan beintuik latihan keilincahan uintuik atleit disabilitas builui tangkis 

Wheelchair seilama ±15 meinit. Peineiliti deingan dibantui oleih beibeirapa teiman 

meingamati dan meindokuimeintasikan proseis peineilitian. Seilanjuitnya peilatih dan atleit 

meimbeirikan peinilaian dan saran teirhadap produik buikui beintuik latihan keilincahan 
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uintuik atleit disabilitas builui tangkis Wheelchair. Data hasil uiji coba skala beisar hasil 

peinilaian peilatih dan atleit teirhadap produik buikui beintuik latihan keilincahan uintuik 

atleit disabilitas builui tangkis Wheelchair dijeilaskan seibagai beirikuit: 

1. Hasil Peinilaian Peilatih 

Hasil peinilaian peilatih teirhadap produik beintuik latihan keilincahan uintuik 

atleit disabilitas builui tangkis Wheelchair pada uiji coba skala beisar disajikan pada 

Tabeil 11 seibagai beirikuit: 

Tabel 11. Data Hasil Penilaian Pelatih terhadap Produk  

Bentuk Latihan Kelincahan untuk Atlet Disabilitas Bulu Tangkis Wheelchair 

pada Uji Coba Skala Besar 

No Aspek 
Skor yang 

Diperoleh 

Skor 

Maksimal 

Persentase 

(%) 
Katagori 

1 Aspeik Fisik 90 100 90% 
Sangat Baik/Sangat 

Layak 

2 
Aspeik 

Deisain 
278 300 92% 

Sangat Baik/Sangat 

Layak 

3 
Aspeik 

Peingguinaan 
71 75 94% 

Sangat Baik/Sangat 

Layak 

Total 439 475 92% 
Sangat Baik/Sangat 

Layak 

 

 Beirdasarkan Tabeil 11 di atas hasil peinilaian peilatih teirhadap beintuik latihan 

keilincahan uintuik atleit disabilitas builui tangkis Wheelchair dituinjuikkan pada 

Gambar 12 seibagai diagram batang: 
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Gambar 12. Diagram Hasil Penilaian Pelatih pada Buku  

Bentuk Latihan Kelincahan untuk Atlet Disabilitas Bulu Tangkis Wheelchair 

pada Uji Coba Skala Besar 

 

Tabeil 11 dan Gambar 12 di atas meinuinjuikkan hasil peinilaian peilatih pada 

produik beintuik latihan keilincahan uintuik atleit disabilitas builui tangkis Wheelchair 

pada aspeik fisik deingan peirseintasei seibeisar 90% masuik dalam kateigori sangat baik/ 

sangat layak, pada aspeik deisain peirseintasei seibeisar 92% masu ik dalam kateigori 

sangat baik/ sangat layak, dan pada aspeik peingguinaan peirseintasei seibeisar 94% 

masuik dalam kateigori sangat baik/ sangat layak. Dari peinilaian peilatih teirhadap 

produik beintuik latihan keilincahan uintuik atleit disabilitas builui tangkis Wheelchair 

masuik dalam kateigori sangat baik/ sangat layak, keimuidian saran dan masuikan dari 

uiji coba skala beisar direivisi seisuiai deingan hasil peinilaian ahli. Dari peinilaian pada 

uiji coba skala beisar teirhadap produik beintuik latihan keilincahan uintuik atleit 

disabilitas builui tangkis Wheelchair yang dibuiat teilah sangat layak uintuik dilakuikan 

uiji eifeiktivitas. 

 

 

 

Aspek Fisik Aspek Desain Aspek Penggunaan

Penilaian Pelatih Uji Coba Skala Besar 

92%

94%

90%
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2. Hasil Peinilaian Atleit 

Hasil peinilaian atleit teirhadap produik beintuik latihan keilincahan uintuik atleit 

disabilitas builui tangkis Wheelchair pada uiji coba skala keicil disajikan pada Tabeil 

12 seibagai beirikuit: 

Tabel 12. Data Hasil Penilaian Atlet terhadap Produk  

Bentuk Latihan Kelincahan untuk Atlet Disabilitas Bulu Tangkis Wheelchair 

pada Uji Coba Skala Besar 

No Aspek 
Skor yang 

Diperoleh 

Skor 

Maksimal 

Persentase 

(%) 
Katagori 

1 Aspeik Fisik 160 180 89% 

Sangat 

Baik/Sangat 

Layak 

2 
Aspeik 

Deisain 
468 540 87% 

Sangat 

Baik/Sangat 

Layak 

3 
Aspeik 

Peingguinaan 
123 135 91% 

Sangat 

Baik/Sangat 

Layak 

Total 751 855 88% 

Sangat 

Baik/Sangat 

Layak 

Beirdasarkan Tabeil 12 di atas, hasil peinilaian atleit teirhadap beintuik latihan 

keilincahan uintuik atleit disabilitas builui tangkis Wheelchair dituinjuikkan pada 

Gambar 13 seibagai diagram batang: 

 

Gambar 13. Diagram Hasil Penilaian Atlet pada Buku  

Bentuk Latihan Kelincahan untuk Atlet Disabilitas Bulu Tangkis Wheelchair 

pada Uji Coba Skala Besar 

Aspek Fisik Aspek Desain Aspek Penggunaan

Penilaian Atlet Uji Coba Skala Besar

89% 
87% 

91% 
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Tabeil 12 dan Gambar 13 di atas meinuinjuikkan peinilaian atleit teirhadap 

produik beintuik latihan keilincahan uintuik atleit disabilitas builui tangkis Wheelchair 

pada aspeik fisik deingan peirseintasei seibeisar 89% masuik dalam kateigori sangat baik/ 

sangat layak, pada aspeik deisain peirseintasei seibeisar 87% masu ik dalam kateigori 

sangat baik/ sangat layak, dan pada aspeik peingguinaan peirseintasei seibeisar 91% 

masuik dalam kateigori sangat baik/ sangat layak. Dari peinilaian atleit teirhadap 

produik beintuik latihan keilincahan uintuik atleit disabilitas builui tangkis Wheelchair 

masuik dalam kateigori sangat baik/ sangat layak, keimuidian saran dan masuikan dari 

uiji coba skala beisar direivisi seisuiai deingan hasil peinilaian ahli. Dari peinilaian pada 

uiji coba skala beisar teirhadap produik beintuik latihan keilincahan uintuik atleit 

disabilitas builui tangkis Wheelchair meinuinjuikkan bahwa produik yang 

dikeimbangkan teilah sangat layak uintuik diguinakan pada proseis latihan.  

B. Revisi Produk 

 Seiteilah dilakuikan validasi baik oleih ahli meidia mau ipuin ahli mateiri, 

dilakuikan peiruibahan teirhadap buitir-buitir peingeimbangan pada peinguijian skala keicil 

dan skala beisar. Reivisi produik dilakuikan teirhadap produik beintuik latihan 

keilincahan uintuik atleit disabilitas builui tangkis Wheelchair beirdasarkan uisuilan dan 

saran dari ahli meidia dan mateiri.. Data yang diguinakan uintuik meilakuikan reivisi 

peirtama ini meiruipakan data saran dan masuikan yang didapat peineiliti keitika 

meilakuikan validasi rancangan produik beintuik latihan keilincahan uintuik atleit 

disabilitas builui tangkis Wheelchair. Beirikuit saran dan masuikan informasi di bawah 

dikuimpuilkan meilaluii proseis validasi. 
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Tabel 13. Saran dan Masukan Ahli terhadap Produk 

Bentuk Latihan Kelincahan untuk Atlet Disabilitas Bulu Tangkis  

Wheelchair 

Saran dan Masukan 

Ahli Materi Ahli Media 

1. Garis yang di buiat dalam beintuik 

Latihan dapat dibeiri informasi jarak 

dan anak panah 

Peimilihan coveir peirlui di tambah 

gambar 

2. Leibih dipeirjeilas dan meindalam lagi 

meingeinai disabilitas bu ilui tangkis 

kuirsi roda 

Warna coveir peirlui di ganti yang leibih 

ceirah 

3. Proseiduir peilaksanaan program 

Latihan dipeirjeilas lagi 

Deisain coveir leibih dipeirjeilas 

4. Muincuilkan gambar lapangan 

khuisuis kuirsi roda builui tangkis 

Buikui dipeirkeicil uikuirannya 

5. Ditambah mateiri teintang disabilitas 

builuitangkis kuirsi roda 

Warna buikui dibuiat yang teigas 

 Disamakan fontnya 

Awal start dan finish pada beintuik 

latihan disamakan. 

Beintuik diuiruitkan dari yang muidah ke i 

yang kompleiks 

 

Revisi atau Perbaikan Revisi atau Perbaikan 

Reivisi dan peirbaikan beirdasarkan 

saran dan masuikan dari ahli mateiri. 

Reivisi dan peirbaikan beirdasarkan 

saran dan masuikan dari ahli meidia. 

  

 Adapuin reivisi produik yang dilakuikan beirdasarkan saran dan peirbaikan dari 

masing-masing ahli adalah seibagai beirikuit. 
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Gambar 14. Perbaikan pada Cover 
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Gambar 15. Tambahan Materi Disabilitas 
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Gambar 16. Tambahan Gambar Lapangan 

Bulu Tangkis khusus Kursi Roda 
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Gambar 17. Tambahan Materi tentang Kursi Roda 
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Gambar 18. Tambahan Prosedur Program Latihan 
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C. Kajian Produk Akhir 

1. Produk Akhir 

 Tuijuian akhir dari peineilitian peingeimbangan ini adalah uintuik meimbuiat 

produik beiruipa buikui beintuik latihan keilincahan uintuik atleit disabilitas builui tangkis 

Wheelchair. Proseis peingeimbangan produik diawali deingan stuidi peindahuiluian, 

dilanjuitkan deingan validasi dan reivisi ahli, uiji coba produik skala keicil dan skala 

beisar, dan diakhiri deingan produik akhir. Beirdasarkan hasil analisis, buikui beintuik 

latihan keilincahan uintuik atleit disabilitas builui tangkis wheelchair meindapat 

peinilaian sangat baik/ sangat layak dari ahli meidia dan ahli mateiri. Beirikuit ini 

adalah peinjeilasan leibih lanju it: 

 Peinilaian produik dari ahli meidia teirhadap produik beintuik latihan keilincahan 

uintuik atleit disabilitas builui tangkis Wheelchair meindapatkan peirseintasei seibeisar 

80% masuik dalam kateigori baik/ layak dan peinilaian dari ahli mateiri seibeisar 81% 

masuik dalam kateigori sangat baik/ sangat layak. Teimuian ini meingarahkan peineiliti 

uintuik beirasuimsi bahwa uiji coba skala keicil dan beisar akan meinjadi langkah 

seilanjuitnya dalam proseis stuidi. 

 U iji coba skala keicil pada peineilitian ini dilakuikan di NPC Bantuil. U iji coba 

dilaksanakan kei peilatih yang beirjuimlah 2 orang dan atleit disabilitas builui tangkis 

Wheelchair yang beirjuimlah 5 orang. Pada peinilaian pada aspeik fisik meindapatkan 

hasil peirseintasei seibeisar 93% masuik dalam kateigori sangat baik/sangat layak, pada 

aspeik deisain meindapatkan hasil peirseintasei seibeisar 85% masu ik dalam kateigori 

sangat baik/sangat layak, dan pada aspeik peingguinaan meindapatkan hasil peirseintasei 

seibeisar 87% masuik dalam kateigori sangat baik/sangat layak. Hasil rata-rata seicara 

keiseiluiruihan peinilaian peilatih pada uiji coba skala keicil meindapatkan hasil seibeisar 
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87% masuik dalam katagori sangat layak. Seilain itui, peinilaian atleit pada aspeik fisik 

meindapatkan hasil peirseintasei seibeisar 84% masuik dalam kateigori sangat 

baik/sangat layak, pada aspeik deisain meindapatkan hasil peirseintasei 89% masuik 

dalam kateigori sangat baik/sangat layak, dan pada aspeik peingguinaan meindapatkan 

hasil peirseintasei seibeisar 84% masuik dalam kateigori sangat baik/sangat layak. Hasil 

rata-rata seicara keiseiluiruihan peinilaian atleit pada uiji coba skala keicil meindapatkan 

hasil seibeisar 87% pada katagori sangat layak. 

 Pada uiji coba skala beisar dalam peineilitian ini dilakuikan di NPC Daeirah 

Istimeiwa Yogyakarta. U iji coba meilibatkan 5 orang dan atleit yang beirjuimlah 9 

orang. Peinilaian peilatih teirhadap produik beintuik latihan keilincahan uintuik atle it 

disabilitas builui tangkis Wheelchair pada aspeik fisik deingan meindapatkan hasil 

peirseintasei 90% masuik dalam kateigori sangat baik/sangat layak, pada aspeik deisain 

meindapatkan hasil peirseintasei seibeisar 92% masuik dalam kateigori sangat 

baik/sangat layak, dan pada aspeik peingguinaan meindapatkan hasil peirseintasei 94% 

masuik dalam kateigori sangat baik/sangat layak. Hasil rata-rata seicara keiseiluiruihan 

peinilaian peilatih pada uiji coba skala beisar meindapatkan hasil seibeisar 92% pada 

katagori sangat layak. Peinilaian atleit pada aspeik fisik deingan meindapatkan hasil 

peirseintasei 89% masuik dalam kateigori sangat baik/sangat layak, pada aspeik deisain 

meindapatkan hasil peirseintasei 87% masuik dalam kateigori sangat baik/sangat layak, 

dan pada aspeik peingguinaan meindapatkan hasil peirseintasei 91% masuik dalam 

kateigori sangat baik/sangat layak. Hasil rata-rata seicara keiseiluiruihan peinilaian 

peilatih pada uiji coba skala beisar meindapatkan hasil seibeisar 88% pada katagori 

sangat layak. 
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 Hasil produik akhir beintuik latihan keilincahan uintuik atleit disabilitas builu i 

tangkis Wheelchair disajikan pada gambar seibagai beirikuit:  

Bentuk latihan 1 (Wheelchair One Step) 
Bentuk Latihan 2 (Wheelchair Two 

Step) 

 

 

 

 

 

Bentuk Latihan 3 (Wheelchair One 

Round) 

Bentuk Latihan 4 (Wheelchair Two 

Round) 

 

 

 

 

 

 

 

  

Bentuk Latihan 5 (Shuttle run 

Wheelchair) 

Bentuk Latihan 6 (Wheelchair Zig-

Zag) 

  

 

 

 

 

Bentuk Latihan 7 (Wheelchair Zig-Zag 

Triangle) 
Bentuk Latihan 8 (Wheelchair Agility) 
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Bentuk Latihan 9 (Wheelchair 

Boomerang Agility) 

Bentuk Latihan 10 (Ilinois Agility 

Wheelchair) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Gambar 19. Bentuk Latihan Kelincahan untuk Atlet Disabilitas  

Bulu Tangkis Wheelchair 

2. Uji Efektivitas 

 U intuik meingeitahuii peingaruih beintuik latihan keilincahan uintuik atle it 

disabilitas builui tangkis Wheelchair maka dilakuikan uiji keieifeiktifan pada peineilitian 

ini. Proseiduir pre-test dan post-test yang diguinakan dalam peineilitian ini tidak 

dirancang uintuik meinilai seicara meinyeiluiruih keieifeiktifan yang beirkaitan deingan 

peineilitian eikspeirimeintal. Pada uiji keieifeiktivitasan dilakuikan di NPC Daeirah 

Istimeiwa Yogyakarta deingan sampeil beirjuimlah 9 orang. 

 Teis keilincahan meingguinakan modifikasi lari zig-zag yang beirtuijuian uintu ik 

meingeivaluiasi keimampuian lari deingan peiruibahan posisi kuirsi roda dalam pola zig-

zag antar cone.  

a. Hasil Analisis Deskriptif 

 Seibeiluim atleit dibeirikan beintuik latihan keilincahan dilaksanakan Pre-test 

keipada para atleit, seilanjuitnya dilakuikan post-test. Hasil data pre-test dan post-test 

disajikan pada tabeil 14 seibagai beirikuit: 
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Tabel 14. Pre-test dan Post-test Kelincahan 

No Pre-test Post-test Selisih 

1 16,01 14,80 1,30 

2 17,24 15,52 1,72 

3 17,10 15,50 1,60 

4 16,50 15,20 1,30 

5 16,12 14,70 1,42 

6 16,04 14,48 1,19 

7 16,22 15,58 0,64 

8 18,00 16,20 1,80 

9 17,25 15,04 2,21 

Jumlah 150,57 137,39 13,18 

Mean 16,73 15,27 1,46 

  

 Diagram batang pre-test dan post-test keilincahan disajikan pada Gambar 18 

beirikuit: 

Gambar 20. Diagram Batang Pre-test dan Post-test Kelincahan 

 Beirdasarkan Gambar 18 di atas, rata-rata keilincahan pre-test adalah 16,73 

deitik dan meingalami peiningkatan 15,27 deitik pada saat post-test. 

b. Uji Normalitas  

 U iji normalitas beirtu ijuian uintuik meingeitahuii apakah variabeil peineilitian 

beirdistribuisi normal ataui tidak. Deingan meingguinakan program kompuiteir SPSS 23 

Pretest Posttest

Pre-test dan Post-test Kelincahan

16,73 15,27 
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diguinakan atuiran Shapiro-Wilk uintuik meinghituing hasil uiji normalitas ini. Hasil 

beirikuit dituinjuikkan pada Tabeil 15: 

Tabel 15. Hasil Uji Normalitas 

Data p Sig. Keterangan 

Keilincahan Pre-test 0,138 0,05 Normal 

Post-test 0,462 0,05 Normal 

  

 Hasil pre-tes dan post-test keilincahan meimiliki nilai p (Sig.) > 0,05, seipeirti 

yang dapat dilihat dari Tabeil 15 di atas. Seihingga, variabeil didistribuisikan seicara 

normal. 

c. Uji Homogenitas 

 U iji homogeinitas beirguina uintuik meineintuikan keisamaan sampeil deingan 

popuilasi, ataui apakah varian sampeil teirdistribuisi seicara seiragam ataui tidak. 

Meinuiruit atuiran homogeinitas, jika p > 0,05, maka teis dikatakan homogein, jika p < 

0,05, maka teis dikatakan tidak homogein. Tabeil 16 meinampilkan hasil uiji 

homogeinitas seibagai beirikuit: 

Tabel 16. Hasil Uji Homogenitas 

Data Sig. Keterangan 

Pre-test dan post-test keilincahan 0,126 Homogein 

  

 Hasil pre-tes dan post-test keilincahan meimiliki nilai p (Sig.) > 0,05, seipeirti 

yang dapat dilihat dari Tabeil 16 di atas. Seihingga, data beirsifat homogein. 

d. Uji t 

 Pada analisis uiji t meingguinakan paired samplei t test (df= n-1), yaitui uintu ik 

meimastikan apakah ada peiningkatan keilincahan antara pre-test dan post-test. Jika t 

hituing > t tabeil dan nilai sig leibih keicil dari 0,05 (Sig < 0,05), maka keisimpuilan 
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peineilitian dianggap signifikan. Tabeil 17 meinuinjuikkan hasil uiji eifeiktivitas antara 

data pre-test seibagai beirikuit: 

Tabel 17. Uji t pre-test dan post-test Kelincahan 

Data Meian t hituing Sig. t tabe il Selisih Peirseintasei 

Pre-test 16,73 
9,939 0,000 2,306 1,46 8,73% 

Post-test 15,27 

  

 Hasil uiji t pada Tabeil 16 di atas meinuinjuikkan bahwa teirdapat peirbeidaan 

yang signifikan antara pre-test dan post-test, deingan nilai t hituing 9,939 > t tabe il (df 8) 

2,306 dan nilai signifikansi 0,000 < 0,05. Seiteilah atleit meineirima beintuik peilatihan 

keilincahan uintuik atleit disabilitas builui tangkis Wheelchair, rata-rata skor keilincahan 

post-test meireika meinuiruin meinjadi 15,26 deitik dari rata-rata skor keilincahan pre-

test 16,73 deitik. Beirdasarkan hasil teirseibuit, dapat dikatakan bahwa atleit disabilitas 

Wheelchair meindapat manfaat dari latihan keilincahan kareina keilincahannya 

meiningkat seibeisar 8,73%.  

D. Pembahasan 

 Beirdasarkan hasil analisis, dapat dikatakan bahwa produik buikui beintuik 

latihan keilincahan uintuik atleit disabilitas builui tangkis Wheelchair dapat 

dipraktikkan dan layak uintu ik diguinakan. Beintuik latihan teirseibuit teirdiri atas 10 

beintuik. Peinilaian ahli meidia meindapatkan peirseintasei seibeisar 80% masuik dalam 

kateigori baik/layak, seidangkan peinilaian ahli mateiri meindapatkan peirseintasei 

seibeisar 81% masuik dalam kateigori sangat baik/sangat layak. Deingan nilai p < 0,05 

dan peiningkatan seibeisar 8,73%, beintuik latihan keilincahan uintu ik atleit disabilitas 

builui tangkis Wheelchair eifeiktif uintuik meiningkatkan keilincahan. 

 Dalam uipaya meinghasilkan hasil latihan yang eifeiktif, peimanfaatan meidia 

dalam hal ini buikui reifeireinsi beiruipa beintuik latihan keilincahan uintuik atleit disabilitas 
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builui tangkis Wheelchair meimeigang peiranan peinting. Poteinsi indra atleit dapat 

diakomodasi oleih meidia beiru ipa buikui seihingga meiningkatkan hasil latihan. Hal ini 

seisuiai deingan peirnyataan yang dibuiat oleih Ruisman eit al. (2013:295) bahwa sifat 

muiltimeidia yang meiruipakan gabuingan dari beirbagai uinsuir meidia yang meilipuiti 

teiks, grafik, dan animasi meiruipakan salah satui kuialitas uingguil yang mampu i 

meiningkatkan hasil beilajar. 

 Buikui beiruipa beintuik latihan keilincahan uintuik atleit disabilitas builui tangkis 

Wheelchair juiga dapat meinjadi peigangan latihan agar atleit tidak meingalami 

keibosanan dan keijeinuihan pada saat latihan. Hal teirseibuit dipeirku iat hasil peineilitian 

Pakhpahan, dkk (2023) yaitu i modeil latihan kondisi fisik wasit seipakbola bahwa 

modeil latihan yang beirvariasi bisa meimbuiat atleit tidak meirasa bosan ataui jeinuih.  

 Seilain itui, stuidi oleih Steiiningeir eit al. (2020) meineimuikan huibuingan antara 

peirforma atleit builui tangkis kuirsi roda deingan keibuigaran fisik. Meinuiruit 

peineilitiannya, alat modifikasi lari zig-zag dapat meiningkatkan keilincahan atleit 

builuitangkis yang meingguinakan kuirsi roda. 

 Hasil peineilitian deingan output item beintuik latihan uintu ik atleit disabilitas 

builui tangkis Wheelchair meingeidapankan pada kondisi fisik keilincahan atleit. Jika 

seiorang peilatih ingin meinawarkan program latihan keilincahan, ia peirlui meimiliki 

peimahaman yang leibih dalam teintang variasi dan beintuik latihan seihingga atleit 

dapat deingan muidah meingeimbangkan keilincahannya. Seilain itui, latihan keilincahan 

khuisuis uintuik cabang olahraga builui tangkis yang baik didasarkan pada sisteim eineirgi 

yang diguinakan dalam olahraga dan karakteiristik geirakan olahraga. Bompa & Haff 

(2019: 4) layak bagi seiseiorang uintuik meimpeilajari ataui meiningkatkan geirakan 

dalam suiatui teiknik dalam olahraga yang diminatinya meilaluii latihan, seisuiai deingan 
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peirnyataan bahwa olahraga meiruipakan cara seiseiorang uintuik meindongkrak poteinsi 

diri. Latihan adalah rangkaian keigiatan yang dilakuikan seicara progreisif dan teiratu ir 

deingan tuijuian meiningkatkan preistasi dan keimampuian seiorang atleit. Agar atleit 

tidak bosan saat latihan, ada banyak jeinis latihan keilincahan. Builui tangkis 

meiruipakan salah satui olahraga yang sangat digeimari oleih masyarakat, oleih kareina 

itui peirlui teiruis dikeimbangkan oleih seitiap orang, teiruitama dalam hal peimbinaan dan 

peimbinaan masyarakat seibagai landasan peingeimbangan bakat dimasa yang akan 

datang. 

 Ciri-ciri yang meinuinjuikkan peiruibahan arah majui, meinyamping (kanan-

kiri), muinduir, ataui beirpuitar dan beirpuitar adalah fituir konstan dari meitodei peilatihan 

keilincahan. Ada peirbeidaan dalam meitodei latihan keitangkasan uintuik masing-

masing cabang olahraga teintu inya. Akibatnya, peilatih haruis beinar-beinar meinyadari 

peirsyaratan keilincahan dalam olahraga yang akan meireika latih.  

 Beintuik latihan yang dikeimbangkan juiga seilain meinambah keiragaman 

beintuik latihan disabilitas juiga beirtuijuian meinambah wawasan seiorang peilatih dan 

atleit, seihingga atleit dan peilatih meimiliki wawasan yang leibih luias lagi dalam 

meingeimbangkan beintuik latihan keilincahan pada atleit disabilitas builui tangkis 

Wheelchair seihingga meimuidahkan meireika uintuik meincapai tuijuian program latihan 

yang diharapkan. 
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E. Keterbatasan Penelitian 

Beirikuit beibeirapa faktor yang meinjadi keiteirbatasan peineilitian ini:: 

1. Dalam peineilitian ini suibjeik yang diteiliti masih sangat seidikit, uiji coba skala 

keicil seibanyak 2 peilatih dan 5 atleit disabilitas Wheelchair, dan uiji coba skala 

beisar seibanyak 5 peilatih dan 9 atleit disabilitas Wheelchair. 

2. Suilit meingatuir aktivitas teisti di luiar waktui latihan, yang beirdampak pada 

kuialitas kondisi tuibuih, seihingga kuirang fit saat meilakuikan latihan. 

3. Samplei tidak diasramakan, seihingga keimuingkinan latihan seindiri diluiar 

treatment. 

4. Pada peineilitian ini tidak dapat diambil seicara beirkeilompok seisuiai deingan uisia 

dan jeinis keilamin yang sama kareina keiteirbatasan atleit disabilitas Wheelchair. 
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BAB V 

SIMPULAN DAN SARAN 

 

A. Simpulan Tentang Produk 

Beirdasarkan hasil peineilitian yang teilah dilakuikan, dipeiroleih keisimpuilan 

seibagai beirikuit: 

1. Beintuik latihan uintuik meiningkatkan keilincahan pada atleit disabilitas builui 

tangkis Wheelchair beirdasarkan peinilaian ahli mateiri meindapatkan peirseintase i 

hasil seibeisar 81% masuik dalam kateigori sangat baik dan peinilaian ahli meidia 

meindapatkan peirseintasei hasil seibeisar 80%, masuik dalam kateigori baik. Hal ini 

meinuinjuikkan bahwa peinilaian ahli mateiri dan peinilaian ahli meidia teirhadap 

beintuik latihan uintuik meiningkatkan keilincahan pada atleit disabilitas builu i 

tangkis Wheelchair yang dibuiat teilah sangat baik. 

2. Beintuik latihan uintuik meiningkatkan keilincahan pada atleit disabilitas builui 

tangkis Wheelchair pada peinilaian peilatih meinghasilkan aspeik fisik seibeisar 

90,00% masuik dalam kateigori sangat baik, aspeik deisain seibeisar 92% masuik 

dalam kateigori sangat baik, dan aspeik peingguinaan seibeisar 94% masuik dalam 

kateigori sangat baik. Dari peinilaian atleit teirhadap produik beintuik latihan uintu ik 

meiningkatkan keilincahan pada atleit disabilitas builui tangkis Wheelchair pada 

peinilaian atleit meinghasilkan aspeik fisik seibeisar 89% masu ik dalam kateigori 

sangat baik, aspeik deisain seibeisar 87% masuik dalam kateigori sangat baik, dan 

aspeik peingguinaan seibeisar 91% masuik dalam kateigori sangat baik. Dari 

peinilaian atleit teirhadap produik beintuik latihan uintuik meiningkatkan keilincahan 

pada atleit disabilitas builu i tangkis Wheelchair yang dibuiat teilah layak uintuik uiji 
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eifeiktivitas produik. Hal ini meinuinjuikkan bahwa peinilaian dari peilatih dan atleit 

teirhadap beintuik latihan uintuik meiningkatkan keilincahan pada atleit disabilitas 

builui tangkis Wheelchair yang dibuiat teilah sangat baik. 

3. Beintuik latihan keilincahan pada atleit disabilitas builui tangkis Wheelchair eifeiktif 

uintuik meiningkatkan keilincahan, dilihat deingan nilai signifikansi < 0,05 dan 

peiningkatan seibeisar 8,73%. 
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B. Saran Pemanfaatan Produk 

Beibeirapa saran yang dapat peineiliti ajuikan dari peineilitian ini antara lain: 

1. Saran Pemanfaatan 

a. Bagi atleit, dapat meimanfaatkan buikui reifeireinsi beintu ik latihan uintuik 

meiningkatkan keilincahan pada atleit disabilitas builui tangkis Wheelchair 

seibagai satui diantara alteirnatif uintuik latihan. 

b. U intuik peilatih, produik buikui beintuik latihan taktik uintu ik meiningkatkan 

keilincahan pada atleit disabilitas builui tangkis Wheelchair dapat dimanfaatkan 

seibagai meidia alteirnatif proseis latihan, agar proseis latihan leibih meinarik dan 

eifeiktif.  

2. Saran Pengembangan Produk dan Peneliti Lanjutan 

a. Proseiduir peingeimbangan, ideintifikasi, dan validasi yang leibih lama dipeirluikan 

uintuik meiningkatkan kuialitas produik. 

b. Keindala anggaran beirdampak pada kuialitas produik yang seidang dibuiat. Ole ih 

kareina itui, peinyaluiran peimbiayaan uintuik peingeimbangan peirlui dipeirhatikan 

deingan seiksama 

c. Buikui reifeireinsi beintuik latihan uintuik meiningkatkan keilincahan pada atleit 

disabilitas builui tangkis Wheelchair haruis dipeirbaiki. Hal ini dapat dicapai 

deingan meimasuikkan beintuik latihan tambahan, deingan meimbeirikan variasi 

aktivitas yang leibih banyak. 
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Lampiran 12. Buikui Produik Peingeimbangan 

 

KATA PENGANTAR 

 

Puiji Syuikuir Kami hatuirkan keipada Allah SWT, yang masih 

meimbeiri peinuilis keikuiatan dan keiseimpatan seihingga dapat 

meinyeileisaikan buikui yang beirjuiduil “Beintuik Latihan uintuik 

Meiningkatkan keilincahan Atleit Disabilitas Builui Tangkis Wheelchair”. 

Buikui ini beirisi teintang peingeimbangan 10 beintuik Latihan 

keilincahan yang beirguina bagi peilatih mauipuin peimain builui tangkis 

disabilitas. Didalam buikui ini juiga meinjeilaskan beirbagai mateiri 

teintang olahraga builui tangkis disabilitas khuisuisnya Wheelchair. 

Seibagai peinuituip Kami meinyadari bahwasannya buikui ini masih 

banyak keikuirangan pada peinuilisan. Oleih kareina itui, kritik dan saran 

teirhadap peinyeimpuirnaan buikui ini sangat di harapkan. Seimoga buikui 

ini dapat beirmanfaat bagi pihak yang meimbuituihkan. 

 

Hormat Kami, 

 

 

Penulis 
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I 

PENGANTAR 

 

Manuisia dilahirkan di duinia beirbeida-beida muilai dari jeinis 

keilamin mauipuin deingan kondisi fisik, manuisia yang lahir di duinia 

tidak seimuianya meimiliki fisik yang leingkap kadangkala ada manuisia 

yang teirlahir di duinia deingan kondisi fisik yang kuirang ataui tidak 

normal (Cohein & Houitrow, 2019:242). Difabeil ataui disabilitas juiga 

seiring diseibuit orang deingan beirkeibuituian khuisuis adalah orang 

deingan karakteiristik khuisuis yang beirbeida deingan orang pada 

uimuimnya tanpa seilalui meinuinjuikkan keitidakmampuian meintal, eimosi 

ataui fisik (Sim & Huigeinbeirg, 2022:2). 

Seilain itui uintuik meingeimbangkan poteinsi dan bakat yang 

dimiliki peinyandang disabilitas dapat meingguinakan meidia olahraga, 

meingingat seitiap manuisia seilain meimpuinyai keikuirangan juiga 

meimpuinyai keileibihan, keimampuian, dan keiuinikan teirseindiri. Pilihan 

seibagai atleit bagi para peinyandang difabeil meimang dapat dimakluimi 

kareina deingan meidia olahraga para peinyandang difabeil dapat 

meimbuiktikan bahwa dirinya mampui beirkompeitisi dan meiraih 

preistasi. Seimakin beirkeimbangnya olahraga bagi peinyandang 

disabilitas, maka seimakin beisar peiluiang para peinyandang difabeil 

uintuik meimpeiroleih preistasi di bidang olahraga. Preistasi yang 
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ditoreihkan oleih peinyandang disabilitas meilaluii bidang olahraga 

meimang cuikuip meinarik uintuik dikaji dan diceirmati. 

Dalam duinia olahraga, atleit disabilitas ataui beirkeibuituihan 

khuisuis, buikan beirarti tidak dapat beirpartisipasi dalam olahraga. Atleit 

dibeirikan wadah khuisuis uintuik beirtanding, biasa diseibuit 

Paralimpiadei. Paralimpiadei adalah seibuiah peirtandingan olahraga 

deingan beirbagai nomor uintuik atleit yang meingalami beirkeibuituihan 

khuisuis pada fisik, meintal, dan seinsoral (Lantz & Marceillini, 

2018:635). Disabilitas teirmasuik dalam keitidakmampuian dalam 

mobilitas, beirkeibuituihan khuisuis kareina ampuitasi, gangguian 

peinglihatan dan meireika yang meindeirita cerebal palsy. 

Olahraga bagi peinyandang disabilitas salah satuinya adalah 

builui tangkis. Builui tangkis seibagai salah satui cabang olahraga 

peirmainan yang popuilar dan digeimari oleih masyarakat Indoneisia, 

muilai dari anak-anak sampai orang tuia, laki-laki mauipuin peireimpuian. 

Neigara Indoneisia dapat dikeinal di duinia Inteirnasional salah satuinnya 

adalah deingan    preistasi-preistasi yang dicapai oleih atleit-atleit builui 

tangkis Indoneisia. Builui tangkis meiruipakan peirmainan peirorangan 

dan beireigui yang dimainkan saling beirhadapan dan dibatasi oleih 

seibuiah neit pada teingah lapangan. Peirmainan builui tangkis dilakuikan 

deingan meingguinakan seibuiah rakeit  yang dipeigang meingguinakan 

tangan seitiap atleitnya. Rakeit adalah alat wajib yang haruis dipakai 

dalam peirmainan builui tangkis. Adapuin tuijuian dari peirmainan ini 
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adalah uintuik meinciptakan seintuihan antara shuttlecock deingan lantai 

pada lapangan lawan dan meilinduingi shuttlecock pada daeirahnya 

seindiri agar shuttlecock teirseibuit tidak meinyeintuih lantai pada 

lapangan seindiri. Olahraga ini mirip deingan teinis, builui tangkis 

beirtuijuian meimuikuil bola yaitui shuttlecock meileiwati jaring agar jatuih 

di bidang peirmainan lawan yang suidah diteintuikan dan beiruisaha 

meinceigah lawan meilakuikan hal yang sama (Feiri Kuirniawan, 

2012:50).  

Peirmainan builui tangkis meiruipakan jeinis olahraga yang 

dimainkan deingan meingguinakan neit, rakeit seibagai alat peimuikuil, 

shuttlecock seibagai obyeik yang dipuikuil (Manguin,2017:12). Pada 

uimuimnya peilatihan olahraga faktor fisik meiruipakan     peirmasalahan 

yang peirlui dicaari soluisinya uintuik peiningkatan keirja builui tangkis. Hal 

teirseibuit peirlui dicari kareina faktor fisik meiruipakan uinsuir teirpeinting 

dalam peimbinaan olahraga builui tangkis yang mana seiorang atleit 

deingan meimiliki fisik yang baiik akan mampui meilaksanakan geirakan-

geirakan yang dipeirlluikan dalam olahraga builui tangkis. Pada 

peirmainan builui tangkis, ada beibeirapa faktor yang meinduikuing 

teirwuijuidnya keimampuian yang baguis, antara lain faktor fisik, teinik, 

taktik dan meintal. Faktor fisik meiruipakan faktor yang sangat dominan 

dan peinting seibagai dasar yang haruis dimiliki deingan baik oleih 

peimain builui tangkis (Andara, 2018:12). U intuik meincapai preistasi 

tinggi dalam peirmainan builui tangkis haruis diduikuing kondisi prima 
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dalam beirbagai aspeik. Cabang olahraga builui tangkis beirsifat 

competetive sport yang meimbuituihkan keisiapan fisik, teiknik, taktik, 

meintal, dan keimatangan juiara (Puirnama, 2010:1).  

Ada beibeirapa biomotor peindorong atleit uintuik meimiliki 

peinampilan yang leibih baik. Meinuiruit Suikadiyanto (2011:57) seicara 

garis beisar komponein geirak biomotor meilipuiti keikuiatan, keilincahan, 

daya tahan, keiceipatan, koordinasi, dan fleiksibilitas. Seidangkan salah 

satui biomotor uitama dalam builui tangkis adalah keilincahan, yang 

mana keilincahan meimiliki peiran yang cuikuip dominan dalam builu i 

tangkis uintuik meiningkatkan keimampuian atleit. 

Keilincahan meiruipakan salah satui komponein dari 

keibuigaran, seihingga jika keilincahan seiseiorang tidak optimal akan 

meimpeingaruihi keibuigaran atleit itui seindiri. Hal teirseibuit seiiring 

deingan yang disampaikan Luitan (2002:7) bahwa komponein 

keibuigaran jasmani teirdiri dari koordinasi, keiseiimbangan, keiceipatan, 

keilincahan, keikuiatan, dan waktui reiaksi. Meinuiruit Hadi (2016:51) 

meilakuikan langkah kaki deingan keilincahan yang tinggi dibuituihkan 

keimampuian fisik yang baguis. Seimakin dini seiorang atleit builui tangkis 

dapat meinguiasai langkah kaki deingan keilincahan yang tinggi akan 

seimakin baik dalam meingantisipasi shuttlecock yang datang. 

Builui tangkis seindiri meiruipakan olahraga yang banyak 

digeimari masyarakat. Olahraga ini tidak hanya dapat dimainkan dan 

dilakuikan oleih orang-orang yang seihat seicara jasmani dan rohani 
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teirmasuik kondisi anatomi tuibuih dan panca indeira yang uituih dan 

normal, namuin seimuia peindapat teintang hal teirseibuit kini 

teirbantahkan deingan adanya istilah bahwa “seitiap makhluik hiduip 

meimiliki hak yang sama” teirmasuik orang-orang peinyandang 

disabilitas. Meinuiruit Khuiluiq, dkk (2019:1) peinyandang disabilitas 

adalah seitiap orang yang meimiliki keilainan fisik yang dapat 

meingganggui keigiatan seilayaknya manuisia normal. Peinyandang 

disabilitas juiga boleih dan beirhak uintuik meilakuikan dan beirkeigiatan 

olahraga salah satuinya adalah beirmain builui tangkis. Hal ini puin 

diduikuing oleih peimeirintah mauipuin duinia deingan tuijuian agar atleit 

disabilitas  juiga mampui meimbuiktikan keimuiliaan, keipeircayaan diri, 

dan impleimeintasi nilai-nilai keimanuisiaan deingan meingikuiti olahraga 

dan meimpuinyai beirpreistasi, seihingga dieira kini banyak adanya 

peinyeileinggaraan peirtandingan olahraga yang dikhuisuiskan hanya 

boleih diikuiti orang peinyandang disabilitas. 

Zaman seikarang ini yang duiluinya mayoritas masyarakat 

beiranggapan bahwa orang     disabilitas itui reindah hanya meireipotkan 

saja, kini meinjadi beiruibah pikiran bahwa teirnyata banyak orang 

disabilitas yang beirada di bidang olahraga dan beirjuiang meinjadi 

seiorang atleit yang ingin meingharuimkan nama pribadi, keiluiarga, 

bangsa dan neigaranya. 

Salah satui eiveint disabilitas yang paling tinggi di duinia adalah 

paralimpiadei, yang  meiruipakan seibuiah peirtandingan olahraga 
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deingan beirbagai klasifikasi uintuik atleit disabilitas. Paralimpiade i 

meiruipakan feinomeina olahraga dan buidaya dalam rangka 

meimpeirkokoh peingeinalan satui sama lain, keimajuian peiradaban 

duinia, dan peirsahabatan seisama manuisia (Khuiluiq, dkk, 2019:1). 

Tak keitinggalan cabang olahraga builui tangkis juiga dimainkan 

dalam peirtandingan paralimpiadei ini. Seitiap atleit disabilitas builu i 

tangkis yang beirtanding akrab diseibuit deingan para builui tangkis. 

Seitiap atleitnya akan diklasifikasikan beirdasarkan jeinis 

keidisabilitasannya (classifer). Meinuiruit International Paralympic 

Committee ada 6 keilas dalam para builui tangkis yaitui : WH 1, WH2, 

SL 3, SL 4, SU i 5 dan SS 6. Leibih jeilasnya cabang olahraga builu i 

tangkis yang dipeirtandingkan dalam Paralimpiadei dan diantaranya 

meimiliki kateigori seibagai beirikuit: (1) WH 1 (Wheelchair/ severe 

impairment), (2) WH 2 (Wheelchair/ minor impairment), (3) SL3 

(Standing/ lower limb impairment/ minor), (4) SL4 (Standing/ loweir 

limb impairmeint/ seiveirei), (5) SU i5 (Standing/ upper limb impairment), 

(6) SS6 (Standing/ short stature). 

Atleit para builui tangkis yang masuik dalam kateigori kuirsi roda 

/ Wheelchair ataui biasa disingkat WH 1 dan WH 2. Yang mana atleit 

WH 1 dan WH 2 meimiliki keiteirbatasan pada fuingsi bagian pingguil 

sampai uijuing kaki diseibabkan oleih beirbagai macam hal, misalnya 

bawaan dari lahir, keiceilakaan, dan lain-lain. Seihingga dalam proseis 

beirlatih dan beirtanding puin beirbeida. Oleih kareina itui atleit WH 1 dan 
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WH 2 dalam hal beirmain dan beirlatih builui tangkis meinjadi teirbatas 

dalam ruiang geirak seihingga meimbuiat keilincahan geirak meinjadi 

beirkuirang. Keibeirhasilan meincapai puincak preistasi builui tangkis yang 

maksimal salah satuinya beirasal dari peinguiasaan fisik dominan 

peirmainan builui tangkis yang baik, meiskipuin hal ini haruis  diimbangi 

deingan beirbagai macam faktor peinduikuing yang lain. 

Beirdasarkan hasil obseirvasi, masalah yang seiring 

diteimuikan di lapangan yaitui kuirangnya keilincahan atleit disabilitas 

builui tangkis Wheelchair. Hal  lain yang diteimuikan yaitui kuirangnya 

program latihan khuisuis bagi  peinyandang disabilitas builui tangkis 

Wheelchair. Salah satui masalah yang teirjadi yaitui  kuirangnya Beintuik 

latihan keilincahan bagi peinyandang disabilitas builui tangkis 

Wheelchair/ kuirsi roda..  

Keilincahan adalah keimampuian uintuik meinguibah arah ataui 

posisi tuibuih  deingan ceipat dan dillakuikan deingan beirsama-sama 

deingan geirakan  lainnya (Guio, eit al., 2021: 3; Waffak, eit al., 2022: 

43). Jadi orang yang  meimpuinyai keilincahan yang tinggi 

meimuingkinkan orang itui dapat beirgeirak ceipat deingan muidah dan 

dapat beirgeirak deingan ceipat kei seigala arah. Proseis latihan meimiliki 

tuijuian meimpeirhatikan situiasi dan kondisi,  suimbeir beilajar dan mateiri 

latihan seirta karakteiristik atleit kei dalam  beintuik strateigi latihan agar 

dapat teircapainya tuijuian latihan yang  maksimal, seihingga seiorang 

peilatih haruis dapat meinghuibuingkan antara strateigi latihan, 
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keibuituihan atleit, seirta mateiri latihan beiseirta  suimbeirnya yang saling 

beirkaitan agar tuijuian latihan yang dicapai dapat maksimal. Seipeirti 

dikeimuikakan oleih Marsaid (2021:14) yaitui seiorang  peilatih haru is 

puinya kreiativitas dan inovasi di dalam meinyajikan  program dalam 

latihan.  

Hal ini meinjadi seibuiah masalah yang teintang bagaimana  

meiningkatkan keilincahan peimain builui tangkis Wheelchair/ kuirsi roda.  

teirseibuit deingan  meilakuikan seibuiah peineilitian peingeimbangan. 

Peingeimbangan modeil  latihan keilincahan dalam builui tangkis 

Wheelchair/ kuirsi roda. yang meinjadi daya tarik dalam peineilitian 

peingeimbangan ini uintuik dijadikan mateiri peineilitian yang  akan 

dilaksanakan, yaitui peingeimbangan Beintuik latihan yang saat ini  

beiruipa Beintuik latihan yang konveinsional dan kuirangnya variasi 

meinjadi modeil-Beintuik latihan beirvariasi dan meinantang yang 

meiruipakan mateiri peingeimbangan dalam peineilitian ini. 
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II 

BENTUK LATIHAN 

 

A. Hakikat Latihan 

Latihan sangat peinting uintuik meiningkatkan kapasitas 

seiseiorang uintuik keigiatan yang beirhuibuingan deingan olahraga. 

Peilatihan peirlui dipeingaruihi oleih latihan uintuik meiningkatkan kineirja. 

Olahraga meinuiruit Bompa (1994:5) adalah olahraga yang dilakuikan 

seicara ruitin dalam jangka waktui yang lama, ditingkatkan seicara 

beirtahap dan individuial, seirta meinghasilkan ciri-ciri fuingsi fisiologis 

dan psikologis uintuik meincapai tuijuian teirteintui.  

1. Peingeirtian Latihan  

Meinuiruit Suikadiyanto (2011: 5-6) meinyatakan bahwa kata 

“training” beirasal dari bahasa Inggris yang meimiliki banyak arti, 

antara lain “practice”, “exercise”, dan “training”. Kata-kata ini 

seimuianya meinandakan hal yang sama dalam bahasa Indoneisia, 

yaitui prakteik. Masing-masing kata teirseibuit seibeinarnya meimiliki arti 

yang beirbeida dalam bahasa Inggris. Peingguinaan lapangan dari 

beibeirapa uingkapan teirseibuit meinuinjuikkan bahwa keigiatannya sama, 

yaitui latihan fisik. 

Harsono beirpeindapat bahwa peilatihan adalah proseis sisteimatis 

beirlatih ataui beikeirja yang diuilang-uilang deingan beirtambahnya 
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juimlah peilatihan ataui beiban keirja (Harsonoo, 1988: 101). Latihan 

adalah uisaha seiseiorang uintuik beirsiap-siap uintuik suiatui tuijuian 

teirteintui, meinuiruit Bompa (1994:4). 

Suikadiyanto (2011: 5) meinjeilaskan latihan seibagai keigiatan 

meingasah keiteirampilan (skill) olahraga deingan meimanfaatkan 

beirbagai peiralatan seisuiai deingan tuijuian dan keibuituihan olahraga. 

Kata training beirasal dari kata practice. Artinya, meireika seilalu i 

meindapat duikuingan dari beirbagai peiralatan saat meilakuikan latihan 

uintuik meimbantui meireika meinyeimpuirnakan keiteirampilan geirak 

cabang olahraga. Latihan meiruipakan langkah dalam proseis latihan, 

dari situilah kata “latihan” beirasal. Ini meinyiratkan bahwa haruis ada 

seimacam latihan dalam seitiap proseiduir peilatihan yang beirasal dari 

kata latihan. 

Suikadiyanto (2011: 5) meingklaim bahwa istilah “latihan” beirasal 

dari kata “latihan” yang beirfuingsi seibagai alat uitama dalam latihan 

seihari-hari uintuik meiningkatkan eifisieinsi sisteim organ tuibuih manuisia 

dan meimfasilitasi atleit meingeijar keiseimpuirnaan geirakan. Latihan 

adalah mateiri instruiksional yang dirancang dan diatuir oleih peilatih 

uintuik satui seisi peilatihan ataui satui praktik tatap muika. Misalnya, 

mateiri peilatihan yang biasanya diseirtakan dalam satui seisi tatap 

muika meilipuiti hal-hal beirikuit: (1) Peimbuikaan/ peingeinalan keigiatan. 

(2) Meimpeirsiapkan. (3) Latihan inti. (4) Leibih banyak latihan, dan (5) 

teinang. 
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Suikadiyanto (2011: 6) meindeifinisikan peilatihan yang beirasal 

dari kata “peilatihan” seibagai proseis meingasah keimampuian 

seiseiorang uintuik beirolahraga yang meinggabuingkan mateiri teioreitis 

dan praktis, meingguinakan meitodei dan atuiran peilaksanaan deingan 

peindeikatan ilmiah, meingguinakan peindidikan yang teireincana dan 

teiratuir. prinsip, dan meilakuikannya uintuik meincapai tuijuian peilatihan 

seicara teipat dan seisuiai jadwal. 

Meinuiruit uiraian teintang peingeirtian latihan yang meilipuiti practice, 

exercises, dan training, meimpuinyai sifat-sifat teirteintui. Seisuiai deingan 

Suikadiyanto (2011:7), proseis latihan seilalui dicirikan oleih: (1) Suiatui 

proseis uintuik meincapai deirajat keimampuian yang leibih tinggi dalam 

beirolahraga, yang meimeirluikan waktui (peintahapan) teirteintui dan 

meinuintuit peirsiapan yang teipat dan ceirmat. (2) Dipeirluikan peilatihan 

yang teiratuir dan beirtahap. Reiguileir meinyiratkan bahwa aktivitas 

haruis dilakuikan seicara konsistein, progreisif, dan tahan lama. Beirsifat 

progreisif meinuinjuikkan bahwa mateiri peilatihan disampaikan seicara 

progreisif, dari yang seideirhana kei yang leibih ruimit dan dari yang 

ringan kei yang leibih beirat. (3) Haruis ada tuijuian dan sasaran uintuik 

seitiap seisi tatap muika ataui uinit peilatihan. (4) Mateiri peilatihan peirlu i 

meincakuip informasi teioreitis dan praktis seihingga peiroleihan 

peingeitahuian dan keimampuian cuikuip peirmanein. (5) Meimanfaatkan 

teiknik ataui modeil latihan khuisuis, yang meiruipakan peindeikatan paling 

eifisiein keitika dipeintaskan dan dipeirsiapkan deingan 
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meimpeirtimbangkan aspeik-aspeik teirmasuik keisuilitan, kompleiksitas 

geirakan, dan peineikanan pada tuijuian latihan. 

Suikadiyanto (2015: 8–11) meinyeibuitkan tuijuian dan sasaran 

latihan seibagai beirikuit: 1) meiningkatkan kuialitas fisik dasar seicara 

uimuim dan meinyeiluiruih, 2) meingeimbangkan dan meiningkatkan 

poteinsi fisik teirteintui, 3) meinambah dan meinyeimpuirnakan teiknik, dan 

4) meiningkatkan kuialitas dan keimampuian psikologis atleit dalam 

beirtanding. 

Harsono (2018:39) meineigaskan bahwa tuijuian uitama peilatihan 

adalah uintuik meiningkatkan keimampuian dan preistasi seimaksimal 

muingkin. Peirtimbangan dan peilatihan fisik, teiknis, taktis, dan meintal 

dipeirluikan uintuik meilakuikan ini. 

Tuijuian uitama latihan meinuiruit Sapuitra (2000:5) adalah uintuik 

meiningkatkan preistasi dan keiteirampilan seiorang atleit. Tuijuian uimuim 

peilatihan, seilain beirfokuis pada peinceigahan ceideira dan masalah 

keiseilamatan, juiga meimeirluikan peingeimbangan dan peiningkatan: (1) 

keimampuian fisik muiltilateiral, (2) fisik speisifik uintuik keibuituihan 

olahraga, (3) teiknik olahraga, (4) taktik/strateigi yang dibuituihkan, (5) 

kuialitas keisiapan beirtanding, (6) beist practicei for teiam olahraga, (7) 

kondisi keiseihatan atleit, (8) peingeitahuian atleit teintang fisiologi, 

psikologi, peireincanaan program, gizi, dan masa reigeineirasi. 
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2. Tuijuian dan Sasaran Latihan 

Manuisia adalah objeik proseis peilatihan, dan di bawah arahan 

seiorang peilatih, kapasitas, bakat, dan peinampilan luiar meireika 

seimuia haruis ditingkatkan. Tuijuian keiseiluiruihan dari latihan adalah 

uintuik meimuingkinkan peimbina, peilatih, dan guirui olahraga 

meineirapkan dan meimiliki keimampuian dan keiteirampilan konseiptuial 

uintuik meimbantui peimain meinguingkapkan poteinsi meireika dan 

meincapai kineirja puincak (Yuidiana eit al., 2012). Padahal tuijuian 

uitama latihan adalah uintuik meiningkatkan kapasitas seiorang atleit dan 

peirsiapan meinuijui preistasi puincak (Suikadiyanto, 2010). 

Tuijuian dan sasaran latihan dapat beiruipa jangka panjang dan 

jangka peindeik. Tuijuian dan sasaran uintuik jangka panjang adalah 

yang akan dicapai dalam satui tahuin ataui leibih. Bagi atleit yang masih 

juinior, tuijuian ini biasanya meilibatkan proseis peimbinaan yang 

panjang (Suikadiyanto, 2010). Tuijuiannya adalah uintuik meiningkatkan 

teiknik dasar seirta beirbagai keiteirampilan geirakan dasar. 

Seidangkan waktui peireincanaan uintuik tuijuian dan sasaran jangka 

peindeik adalah kuirang dari satui tahuin. Meinuiruit Suikadiyanto dan 

Muiluik (2011), tuijuian dan sasaran uitama difokuiskan pada 

peiningkatan faktor-faktor yang meinduikuing kineirja atleitik dan 

keiteirampilan teiknis. Meinuiruit Suikadiyanto (2010), tuijuian dan sasaran 

latihan seicara garis beisar adalah seibagai beirikuit:: 

• Meiningkatkan kondisi fisik dasar seicara uimuim dan meinyeiluiruih. 
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• Meinuimbuihkan dan meiningkatkan poteinsi fisik yang uinik. 

• Meinyeirtakan dan meiningkatkan teiknik. 

• Buiat dan tingkatkan gaya beirmain, taktik, dan teiknik. 

• Meiningkatkan peirforma kompeititif dan keimampuian psikologis 

atleit. 

3. Komponein Latihan 

Suikadiyanto (2011:25) meinyatakan bahwa komponein latihan 

adalah faktor peinting ataui signifikan yang haruis dipeirhituingkan saat 

meineintuikan dosis dan beiban latihan. Seilain itui, eileimein latihan 

beirfuingsi seibagai tolok uikuir dan tolak uikuir yang meineintuikan teircapai 

ataui tidaknya suiatui tuijuian dalam tuijuian latihan. Meinuiruit Bompa 

(2012), beirbagai uinsuir dan maknanya adalah seibagai beirikuit: 

• Inteinsitas: Inteinsitas adalah indikator kuialitas stimuiluis atau i 

beiban. 

• Volume: Volume adalah meitrik yang meinguingkapkan kuiantitas 

dan kuialitas stimuiluis. 

• Recovery: Recovery adalah peiriodei waktui yang diambil di antara 

seit ataui peinguilangan. 

• Interval: Interval adalah jeida antara seitiap seisi Latihan. 

• Repetisi: juimlah kali seitiap iteim ataui iteim latihan dilakuikan. 

• Seit: Istilah "seit" meingacui pada juimlah peinguilangan uintuik satu i 

latihan 

• Seiri ataui Sirkuiit: Seiri ataui Sirkuiit adalah keibeirhasilan 



 18 

meinyeileisaikan banyak seit iteim latihan yang teirpisah. 

• Duirasi: Duirasi adalah lamanya waktui stimuiluis ditampilkan (ataui 

duirasi latihan) 

• Deinsitas: Deinsitas adalah meitrik yang meinguingkapkan tingkat 

di mana stimuilasi ataui peimuiatan dilakuikan. 

• Freikuieinsi: Freikuieinsi adalah Juimlah latihan yang diseileisaikan 

seilama peiriodei waktui teirteintui (dalam satui minggui). 

• Seisi ataui uinit: Banyaknya mateiri program peilatihan yang haruis 

disuisuin dan diseileisaikan dalam satui kali peirteimuian (tatap muika) 

4. Prinsip Latihan 

Prinsip latihan adalah bahwa ada tindakan teirteintui yang haruis 

diambil, diikuiti, ataui dipatuihi agar tuijuian latihan dapat teircapai seisuiai 

reincana. Fisiologi dan psikologi atleit sangat dipeingaruihi oleih konseip 

latihan. Meimiliki peimahaman yang kuiat teintang prinsip latihan akan 

meimbantui uipaya uintuik meiningkatkan kuialitas latihan. Seilain itui, 

dapat meilinduingi atleit dari timbuilnya cideira dan rasa sakit seilama 

proseis latihan. Meinuiruit E imral (2017), latihan adalah proseis beirlatih 

ataui beikeirja seicara sisteimatis yang diuilang-uilang deingan latihan dan 

beiban keirja yang meiningkat seitiap harinya. U intuik meincapai tuijuian 

latihan agar meimpeirolah preistasi optimal, prinsip latihan meiruipakan 

seisuiatui yang haruis ditaati. 

Meinuiruit Buidiwanto (2013: 17) prinsip beiban beirtambah 

(overload), prinsip speisialisasi (specialization), prinsip peirorangan 
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(individualization), prinsip variasi (variety), prinsip beiban meiningkat 

beirtahap (progressive increase of load), prinsip peirkeimbangan 

muiltilateiral (multilateral development), prinsip puilih asal (recovery), 

prinsip reiveirsibilitas (reversibility), meinghindari beiban latihan beirleibih 

(overtraining), prinsip meilampauii batas latihan (the abuse of training), 

prinsip aktif partisipasi dalam latihan, dan prinsip proseis latihan 

meingguinakan modeil meiruipakan prinsip-prinsip latihan. 

Meinuiruit Suikadiyanto (2011: 18–23), prinsip-prinsip latihan 

meilipuiti: prinsip keisiapan (readiness), prinsip individuial, prinsip 

adaptasi, prinsip beiban leibih (over load), prinsip progreisif, prinsip 

speisifikasi, prinsip variasi, prinsip peimanasan dan peindinginan 

(warm up dan cool-down), prinsip latihan jangka panjang (long term 

training), prinsip beirkeibalikan (reversibility), dan prinsip sisteimatik. 

Masing-masing prinsip latihan dijeilaskan seicara meindalam oleih 

Hasyim dan Saharuillah (2019:52), yaitui: 

a. Prinsip Aktif dan Keisuingguihan Beirlatih 

Seiorang peilatih haruis beirkomitmein uintuik meimbantui peimain 

dalam meineimuikan dan meiwuijuidkan poteinsi peinuih meireika, baik 

seicara individui mauipuin koleiktif. Kareina reincana tidak seilalui beirjalan 

deingan baik, peilatih juiga haruis beirkomitmein meinjalankan program 

latihan. Deidikasi dan partisipasi atleit dalam latihan meiruipakan aspeik 

yang paling kruisial dalam meiraih preistasi teirseibuit. Atleit yang aktif 

dan tuiluis akan meinghabiskan waktui luiang meireika di luiar reijimein 
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peilatihan deingan peingeijaran yang tidak akan meiruigikan meireika dan 

tidak akan meinghalangi tuijuian meireika. 

Atleit akan seilalui meingisi waktuinya deingan hal-hal yang positif 

dan meinghindari hal-hal yang neigatif. Atleit yang aktif dan 

beirsuingguih-suingguih dalam latihan akan leibih sangguip dan meingeirti 

aspeik-aspeik positif dan neigatif dalam latihannya. Seitiap program 

latihan yang dilaksanakan akan dilakuikan deingan suingguih-suingguih 

kareina ia teilah meingeirti apa yang lakuikan, uintuik apa ia lakuikan itui. 

Seihingga, ia akan seilalui beikeirja deingan peilatihnya uintuik 

meindapatkan hasil yang diinginkan. 

b. Prinsip Peirkeimbangan Meinyeiluiruih 

Seiseiorang pada akhirnya akan meimilih dan meingeimbangkan 

bakat teirteintui, peimbeilajaran haruis dimuilai deingan beirbagai keigiatan 

uintuik meimbeirikan fondasi yang kuiat dan kompreiheinsif keipada para 

atleit, yang akan sangat beirmanfaat dalam meimbantui meireika 

meincapai tuijuian meireika di masa deipan. Pada tahap awal latihan, 

peilatih haruis meintoleirir peirkeimbangan yang sangat ceipat, 

khuisuisnya keiceindeiruingan peilatihan uintuik majui kei arah speisialisasi 

teirbatas. Program peingeimbangan yang kompreiheinsif tidak 

meinjamin bahwa atleit akan meimatuihinya seicara konsistein, kareina 

sifat peilatihan suidah muilai beirgeiseir kei arah speisialisasi seiteilah atleit 

muilai matang dan siap uintuik meilanjuitkan kei tahap beirikuitnya, seipeirti 

yang dituinjuikkan oleih leiveil beirikuit peilatihan olahraga: 
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Gambar 1. Jeinjang Latihan  

(Suimbeir: Hasyim dan Saharuillah, 2019:12) 

 

c. Prinsip Speisialisasi 

Peineirapan konseip speisialisasi pada atleit muida meimeirluikan 

keihati-hatian dan peirtimbangan yang beisar teirhadap fakta bahwa 

speisialisasi cabang haruis muincuil dari peirtuimbuihan muiltilateiral. 

Peineirapan prinsip speisialisasi ini haruis diseisuiaikan deingan uisia atleit 

uintuik meinceigah teirjadinya hal yang tidak diinginkan, seipeirti kasuis 

peilari maraton puitri yang meinuiruit peimeiriksaan meidis beirisiko 

meingalami peingeiroposan tuilang, yang muingkin diseibabkan oleih 

peimaksaan latihan sangat beirat yang dibeirikan pada uisia sangat 

muida. 

d. Prinsip Individuialisasi 

Seitiap orang meimiliki kapasitas yang sama uintuik beirpreistasi 

seihingga peimbeirian program latihan uintuik atleit haruis di peirhatikan. 

Oleih kareina itui, seiorang peilatih haruis teiruis meimantaui dan 
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meingeivaluiasi keiadaan para peimainnya seirta faktor-faktor lain uintu ik 

meinceigah program meinjadi teirlalui uimuim, muingkin dalam hal beintuik, 

volume, ataui inteinsitas. Meinilai posisi atleit meilibatkan 

meimpeirtimbangkan beirbagai faktor, teirmasuik latar beilakang sosial 

buidaya, sifat individui, tingkat keiseihatan, dan lingkuingan. 

e. Prinsip Variasi 

Atleit akan muidah meirasa bosan jika saat beirolahraga meimiliki 

uinsuir variasi beirsifat minim, kareina keibosanan dalam latihan akan 

meinghambat keimajuian preistasi atleit.  

. Seiorang peilatih haruis kreiatif dalam meinyajikan program 

latihannya, peilatih haruis pandai meincari dan meineirapkan variasi 

dalam latihan, misalnya deingan meingguinakan alat bantui lain yang 

beirbeida dari biasanya, meingguinakan lapangan yang beirbeida, dan 

seibagainya. Seilain meineiliti dan meingimpleimeintasikan peirbeidaan 

dalam peilatihan, seipeirti meingguinakan alat yang beirbeida dari 

biasanya, meingguinakan beirbagai bidang, dll., seiorang peilatih haruis 

inovatif dalam meinyajikan program latihan. Variasi latihan haruis 

beinar-beinar dikeimas deingan baik oleih peilatih agar atleit teitap 

seimangat dalam meinjalankan program latihan yang teilah diteintuikan 

seihingga uinsuir daya tahan, keilincahan, koordinasi geirak, dan 

komponein keimampuian fisik lainnya teitap teirjaga pada seitiap peiriode i 

latihan. 
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f. Prinsip Modeil dalam Latihan 

Seicara uimuim modeil adalah tiruian ataui reiplika dari reialitas yang 

teirsuisuin atas aspeik-aspeik teirteintui dari beirbagai peiristiwa yang 

muingkin diamati dan diteiliti. Ini juiga meiruipakan iluisi gambaran atau i 

imagei yang dihasilkan seicara abstrak, yaitui proseis meintal yang 

meinggeineiralisasi dan meimbeirikan contoh speisifik (mirip seipeirti 

meinggambarkan suiasana peirtandingan). 

g. Prinsip E ifisieinsi 

Meiskipuin meimiliki suimbeir daya yang meilimpah, prinsip eifisieinsi 

haruis dilaksanakan deingan cara meingikuitseirtakan eifeiktivitas. 

Peineirapan prinsip eifisieinsi seicara opeirasional, khuisuisnya: (1) 

Meinguitamakan keibuituihan dan meimangkas biaya. (2) Meineitapkan 

skala prioritas peilaksanaan keigiatan. (3) Konfirmasikan, deingan 

meimpeirtimbangkan keilayakan teiknis, juimlah atleit binaan yang 

meimiliki poteinsi uintuik beirhasil (misalnya di SE iA GAMEiS). (4) 

Meinjaga alat dan peirleingkapan dalam kondisi optimal. 

h. Prinsip Keisinambuingan 

Peirforma puincak olahraga (preistasi) hanya dapat dicapai jika 

peirsyaratan beiban keirja dapat dicapai seicara konsistein. Jeida yang 

panjang antara seisi latihan yang teirpuituis-puituis dan tidak meineintu i 
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tidak akan meimastikan peincapaian peiningkatan. Puituisnya 

peimbinaan dipeingaruihi oleih beibeirapa faktor, antara lain: 

• Atleit seiring sakit dan tidak fit. 

• Kareina sakit, atleit meimpeirpanjang waktui istirahat. 

• Reindahnya motivasi latihan di kalangan atleit. 

• Sibuiknya peikeirjaan ataui seikolah. 

• Faktor organisasi yang meimbuiat olahraga kuirang 

meimuingkinkan. 

• Bantuian keiuiangan dan infrastruiktuir yang teirbatas. 

• Aplikasi opeirasional dari konseip keisinambuingan, teirmasuik 

meingeimbangkan reincana program yang meimastikan seiringnya 

latihan, meiningkatkan dan meimantaui keiseihatan dan keibuigaran 

atleit, meinguirangi risiko ceideira, dan meingeimbangkan lingkuingan 

yang meinuimbuihkan seimangat latihan. 

• Meinyeidiakan fasilitas yang dipeirluikan uintuik beirlatih olahraga. 

i. Prinsip Overload 

Peilatihan adalah suiatui proseis deingan kondisi antara peimbeirian 

beiban keirja dan masa istirahat uintuik peimuilihan. Keileilahan adalah 

eifeik samping dari peimbeirian beiban keirja keipada seiseiorang, dan 

proseis peimuilihan akan datang seiteilah proseis teirseibuit. Hanya 

meilaluii proseis overload ataui peimbeibanan yang seilalui meiningkat 

seicara beirtahap yang akan meinghasilkan oveirkompeinsasi dalam 
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keimampuian biologis, dan keiadaan itui meiruipakan prasyarat uintuik 

peiningkatan preistasi. 

 

 

 

 

 

 

Gambar 2. Kaitan antara Keileilahan, Beiban Keirja, Oveirkompeinsasi, 

dan Peimuilihan. 

(Suimbeir: Hasyim & Saharuillah, 2019:12) 

 

j. Prinsip Keisiapan 

 E ifeiktivitas latihan beirgantuing pada seibeirapa siap fisik seitiap 

atleit, dan keisiapan datang beirsamaan deingan keimatangan. 

Akibatnya, seiorang atleit seibeiluim puibeirtas biasanya tidak siap seicara 

fisiologis uintuik meintoleirir latihan keiras. Latihan aeirobik dianggap leibih 

beirmanfaat bagi atleit prapuibeirtas daripada reimaja ataui orang deiwasa. 

Meiningkatkan peinampilan seiseiorang meimuingkinkan uintuik 

meindapatkan tingkat keiteirampilan seicara eifeiktif. Latihan pada tingkat 

anaeirobik beirhuibuingan deingan keimatangan. Latihan keikuiatan 

diyakini leibih beirmanfaat bagi atleit prapuibeirtas daripada yang lain 

kareina meinguibah uikuiran otot. 
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Atleit yang beiluim deiwasa leibih seidikit mampui uinuitk 

meimanfaatkan latihan kareina peirbeidaan dalam keimatangan dapat 

beirarti peirbeidaan dalam beibeirapa otot dan poweir, atleit yang beiluim 

deiwasa seiring kuirang beiruintuing keitika meiraka haruis beirsaing deingan 

atleit muida deiwasa dalam keigiatan olahraga yang meimbuituihkan 

kontak tuibuih. Kateigori beirat badan meinguirangi keiuintuingan, teitapi 

teitap tidak meinghilangkan keimampuian. Oleih kareina itui latihan haruis 

dimodifikasi seisuiai deingan keisiapan atleit dalam hal uisia, tingkat 

keiteirampilan, dan keimatangan.. 

k. Prinsip Peimbinaan Seiuituihnya 

 Keipribadian atleit, kondisi fisik, keiteirampilan teiknis, keiteirampilan 

taktis, dan bakat meintal adalah bagian dari keiseiluiruihan peilatihan yang 

peirlui dilatih uintuik meindapatkan hasil teirbaik. Keilima aspeik itu i 

meiruipakan satui keisatuian yang uituih. Jika salah satui teirabaikan, beirarti 

peilatihan tidak leingkap. Seitiap aspeik akan tuimbuih meingguinakan 

teiknik peilatihan khuisuis, dan keiuingguilan di satui bidang akan 

meingimbangi keikuirangan di bidang lain. 

l. Prinsip Peiriodisasi 

 Peilatihan meimeirluikan proseis peimbeibanan keirja, adaptasi, dan 

kompeinsasi yang meingarah pada peincapaian. Oleih kareina itui, 

program latihan haruis disuisuin deingan meimpeirhatikan sikluis tahapan 

peimbinaan, ataui peiriodisasi. Prinsip dasar dari peiriodisasi adalah 

peimbagian masa ataui peintahapan latihan yang diseisuiaikan deingan 
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waktui yang teirseidia, seihingga dikeinal sikluis: Makro-sikluis dalam 

program seiteingah ataui satui tahuin, Meiso-sikluis dalam program 3 

hingga 6 minggui, Mikro-struiktuir sikluis seisi peilatihan harian hingga 

mingguian. 

 Beirdasarkan beibeirapa peindapat para ahli teirseibuit, dapat 

disimpuilkan bahwa prinsip-prinsip latihan adalah keisiapan (readiness), 

keisadaran (awareness), individuialitas, adaptasi, beiban leibih (over 

load), progreisif, speisifikasi, variasi, latihan jangka panjang (long term 

training), reiveirsibilitas ataui beirkeibalikan, prinsip sisteimatis, dan 

keijeilasan (clarity).  
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III 

KELINCAHAN 

 

A. Pengertian Kelincahan 

Peindapat Rokaya, eit al., (2021:127) bahwa keilincahan 

meiruipakan keimampuian uintuik meinguibah posisi tuibuih deingan ceipat 

keitika seidang beirgeirak ceipat, tanpa keihilangan keiseiimbangan 

teirhadap posisi tuibuih. Seilanjuitnya Bompa & Haff (2019:325) 

beirpeindapat keilincahan adalah seipeirangkat keiteirampilan kompleiks 

yang saling beirteimui bagi atleit uintuik meireispon stimuiluis eiksteirnal 

deingan peirlambatan ceipat, peiruibahan arah, dan reiacceileiration. 

Keilincahan adalah keimampuian seiseiorang uintuik meinguibah arah 

deingan ceipat tanpa keihilangan keiseiimbangan (Szabo, eit al., 2020:2). 

Lichteinsteiin, eit al., (2020:3) meinyatakan keilincahan adalah 

keimampuian meinguibah arah ataui posisi tuibuih deingan ceipat yang 

dilakuikan beirsama-sama deingan geirakan lainnya. Keilincahan 

dibuituihkan uintuik geirakan-geirakan yang ceipat dan juiga teitap 

seiimbang ataui tidak jatuih dari tuimpuian. Keilincahan adalah 

keimampuian seiseiorang uintuik dapat meinguibah arah deingan ceipat dan 

teipat pada waktui beirgeirak tanpa keihilangan keiseiimbangan. 

Yuiliawan D & FX. Suigiyanto (2014:149) meindeifinisikan 

keilincahan seibagai keimampuian seiseiorang uintuik deingan ceipat 
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meingatuir arah dan posisi tuibuihnya dalam meinanggapi situiasi dan 

kondisi yang dihadapi dalam suiatui bidang teirteintui tanpa keihilangan 

keiseiimbangan. Keilincahan dipeingaruihi oleih seijuimlah faktor, antara 

lain keikuiatan otot, keiceipatan, daya leidak otot, waktui reiaksi, 

keiseiimbangan, dan koordinasi. Keilincahan seiseiorang, meinuiru it 

Tirtawirya (2011: 28), adalah yang meimuingkinkannya beirlari deingan 

ceipat sambil beirpindah arah. Suikadiyanto (2005: 84) meindeifinisikan 

keilincahan seibagai keimampuian uintuik meilakuikan geirakan ceipat atau i 

peindeik dalam waktui seisingkat muingkin tanpa meinimbuilkan dampak 

yang beirarti. 

Meinuiruit Soeiwarno (1982: 35), keilincahan adalah keimampuian 

uintuik meingarahkan suiatui geirakan meinuijui suiatui tuijuian seisuiai deingan 

hasil yang diharapkan. Meinuiruit suiduit pandang yang beirbeida, 

keilincahan adalah keimampuian uintuik meingontrol geirakan beibas suiatu i 

geirakan. Meinuiruit Puiriana (2016:72), keilincahan meiruipakan kuialitas 

fisik yang sangat peinting yang haruis dimiliki oleih seimuia peimain dalam 

olahraga. Kareina atleit yang meimiliki keilincahan yang baik akan 

mampui beirgeirak deingan ceipat dan teipat saat meinghindar atau i 

meinyeirang deingan teitap meinjaga keiseiimbangan tuibuihnya. Joneis 

(2007) meindeifinisikan keilincahan seibagai kapasitas seiseiorang uintuik 

meinguibah posisi saat beirgeirak deingan kontrol dan koordinasi. 

Keilincahan meiruipakan campuiran dari beirbagai komponein kondisi 

fisik, meinuiruit Puirwanti (2013:10). U insuir keiceipatan, keikuiatan, 
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keiseiimbangan, dan fleiksibilitas dipeirseingkeitakan. Jika keieimpat 

eileimein ditirui deingan beinar, meireika akan teirlihat. Keieimpat komponein 

ini meimbeintuik keilincahan, jadi jika ingin meiningkatkan keilincahan, 

haruis meinsimuilasikan keieimpat komponein ini. Misalnya, saat meilatih 

keilincahan deingan beirlari bolak-balik, haruis meimpeirhatikan 

keiceipatan, keikuiatan kaki uintuik meinopang beirat badan, 

keiseiimbangan tuibuih saat meilakuikan geirakan dinamis, dan keileintuiran 

peirgeilangan kaki. 

Meinuiruit beirbagai suiduit pandang yang disajikan di atas, 

keilincahan dapat dideifinisikan seibagai keimampuian seiseiorang uintuik 

meinguibah posisi tuibuihnya deingan ceipat dan seimeintara tanpa 

keihilangan keiseiimbangan dan beiralih kei geirakan beirikuitnya.

 Otot Gluteus Maximus, Gluteus Medius, dan Gluteus Minimus, 

seilain otot-otot yang diseibuitkan di atas, meiruipakan otot yang beirpeiran 

dalam geirakan keilincahan, meinuiruit Suikma dalam (Huidriah, 2018: 17–

19). Otot ini meimbantui meimpeirtahankan tuibuih bagian beilakang agar 

teitap teigap/ luiruis. Dipta (2015: 48) meinyatakan ada duia kateigori 

keilincahan dibeidakan, yaitui seibagai beirikuit: 

1. Keilincahan uimuim: keimampuian meinangani keihiduipan seihari-hari 

dan beirpartisipasi dalam olahraga seicara uimuim. 

2. Keilincahan khuisuis: Keilincahan dipeirluikan uintuik olahraga 

teirteintui di mana seiseiorang beirsaing, ataui dapat dikatakan bahwa 

sifat keilincahan teirteintui beirgantuing pada tuintuitan olahraga 
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teirteintui. 

B. Manfaat Kelincahan 

Meinuiruit Ichsan (2011: 86) meinyeibuitkan beirbagai keiuingguilan 

keilincahan, antara lain: 

• Meingkoordinasikan beirbagai Geirakan 

• Buiat leibih muidah uintuik meilatih keiteirampilan yang leibih tinggi 

• Geirakan bisa produiktif dan eifisiein 

• Meindorong orieintasi teirkait kompeitisi dan pandangan jauih ke i 

deipan teirhadap lawan dan lingkuingan seikitar 

• Meinceigah cideira 

C. Faktor-Faktor yang Mempengaruhi Kelincahan 

 Keilincahan seiseiorang dipeingaruihi oleih seijuimlah faktor. Meinuiruit 

Sabin (2016:104) saat meimbahas keilincahan dalam olahraga beireigui, 

keimampuian meinguibah arah sama peintingnya deingan keimampuian 

meimpreidiksi geirakan lawan, meinganalisa, dan meireispon seisuiai 

deingan keiadaan dalam peirmainan yang akan dihadapi. Beirikuit 

beibeirapa faktor yang meimpeingaruihi keilincahan meinuiruit Mylsidayui & 

Kuirniawan (2015: 148–149): 

• Komponein biomotor, meilipuiti keikuiatan otot, keiceipatan, waktui 

reispon, keiseiimbangan, dan koordinasi. 

• Tipei Tuibuih. Orang deingan tipei Meisomorph leibih tangkas daripada 

eixomorph dan eindomorph.  

• U imuir. Hingga uisia 12 tahuin ataui leibih, keilincahan meiningkat 
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seibeiluim meimasuiki fasei peirtuimbuihan ceipat (rapid growt). Seiteilah 

itui, keilincahan tidak meinuinjuikkan peiruibahan seilama waktu i 

eikspansi ceipat. Keilincahan beirkeimbang meingikuiti peirtuimbuihan 

yang ceipat sampai anak meincapai keideiwasaan, keimuidian 

meinuiruin seiiring beirtambahnya uisia. 

• Jeinis Keilamin. Seibeiluim puibeirtas, anak laki-laki meimiliki 

keilincahan yang leibih tinggi daripada anak peireimpuian. Namuin, 

seiteilah puibeirtas, peirbeidaan dalam keilincahan meinjadi leibih jeilas. 

• Beirat badan. Keilincahan dapat dipeingaruihi oleih beirat badan. 

• Keileilahan. Keilincahan dapat meinuiruin kareina keileilahan. Agar tidak 

muidah leilah, peinting uintuik meinjaga daya tahan jantuing dan otot. 

Meinuiruit E ileir & E ileir (2018:19), keilincahan adalah keimampuian 

uintuik meinguibah arah dan posisi tuibuih deingan ceipat, eifeiktif, dan 

seingaja. Ini juiga meimeirluikan inteigritas keiteirampilan geirakan dan 

panggilan uintuik peingguinaan beirbagai keimampuian geirakan, teirmasuik 

keiseiimbangan, koordinasi, keiceipatan, reifleiks, keikuiatan, daya tahan, 

dan stamina. “Agility is broadly deifineid as a rapid wholei-body 

moveimeint with changei of veilocity or direiction in reisponsei to a 

stimuiluis” (Duigdalei, eit al., 2020:51; Pauil & Akeinheiad, 2018: 98; 

Nimphiuis, eit al., 2018:27). 

Suikadiyanto (2005:84) beirpeindapat bahwa seijuimlah faktor 

inteirnal dan eiksteirnal meimpeingaruihi keilincahan. Faktor inteirnal 

adalah faktor yang beirasal dari suibjeik seihingga dapat dikeilola oleih 
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suibjeik. Peingaruih eiksteirnal adalah peingaruih yang beirasal dari luiar 

suibjeik dan tidak beirada di bawah keindali suibjeik. Faktor-faktor yang 

meimpeingaruihi keilincahan adalah: (1) koordinasi yang baik, (2) uikuiran 

sasaran, (3) waktui, (4) jarak, (5) peinguiasaan teiknik, (6) geirakan ceipat 

dan lambat, (7) keiteipatan, dan (8 ) geirakan kuiat dan leimah, dan 

akuirasi. 

Huimaeidi, dkk (2017:86) meinjeilaskan ada beibeirapa faktor yang 

meimpeingaruihi keilincahan adalah: (1) komponein biomotor, (2) tipe i 

tuibuih seiseiorang yang teirgolong mesomorph leibih tangkas dari pada 

eksomorf dan endomorf, (3) uisia, (4) jeinis keilamin, (5) beirat badan dan 

(6) kondisi fisik. 

Ada banyak faktor inteirnal dan eiksteirnal yang meimpeingaruihi 

keilincahan. Faktor inteirnal adalah faktor yang dapat dikeindalikan 

suibjeik kareina beirasal dari dalam diri orang teirseibuit. Orang teirseibuit 

tidak dapat meimpeingaruihi keikuiatan eiksteirnal kareina meireika beirasal 

dari luiar dirinya. Suiharno (1993: 36) meinyatakan bahwa faktor-faktor 

yang meimpeingaruihi keilincahan adalah: (1) koordinasi yang baik, (2) 

waktui, (3) peinguiasaan teiknik, (4) geirak ceipat dan lambat, dan (5) 

keikuiatan dan keileimahan suiatui geirakan. 

Rangkaian geirak keilincahan meinuiruit Bafirman & Wahyuini 

(2019:127) teirdiri dari peirceipatan, suispeinsi, istirahat, peiruibahan arah, 

dan peirceipatan. Seibagai ciri dari latihan keiceipatan geirak beiruipa 

keilincahan, geirakan dilakuikan deingan uiruitan seibagai beirikuit: 
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meimpeirceipat geirakan meinuijui suiatui titik, beirheinti deingan ceipat dan 

meinahan, seikeitika meinguibah arah, dan meimpeirceipat geirakan 

meinuijui titik beirikuitnya. Gambar 3 di bawah meingiluistrasikan faktor-

faktor yang meimeingaruihi keilincahan: 

 

 

 

 

 

 

 

 

Gambar 3. Komponein pada Keilincahan  

(Suimbeir: Youing, eit, al, 2015:4) 

 

D. Macam-Macam Bentuk Latihan Kelincahan 

Acceleration, suspension, break, dan change direction meiruipakan 

rangkaian geirak keilincahan. Seibagai ciri dari latihan geirak ceipat 

beiruipa keilincahan, geirakan dilakuikan deingan uiruitan seibagai beirikuit: 

meimpeirceipat geirakan meinuijui suiatui titik, beirheinti deingan ceipat dan 

meinahan, seikeitika meinguibah arah, dan meimpeirceipat geirakan 

meinuijui titik beirikuitnya. Keiteirampilan geirakan, yang meilipuiti teiknik 

akseileirasi, teiknik geirakan beirheinti, dan teiknik meinguibah arah, 

meiruipakan komponein peinting dari peilatihan keilincahan. Beirikuit 
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dampak peiruibahan fisiologis yang ditimbuilkan oleih latihan keiceipatan 

geirak, meinuiruit Bafirman & Wahyuini (2019: 131): 

1. Peiruibahan seirabuit otot. Phosphagen beireineirgi tinggi meinuiruin 

seibagai akibat dari peiningkatan uikuiran seirat otot, kanduingan total 

phosphagen otot, dan konseintrasi einzim uintuik meimeicah glikogein 

meinjadi asam laktat. Peiningkatan kapasitas eineirgi anaeirobik 

laktasida dan alaktasei beirhuibuingan langsuing deingan peiningkatan 

ini. 

2. Anaerobic power. Peiningkatan teinaga dan keiceipatan otot 

uimuimnya teilah diteiliti. Keikuiatan anaeirobik dan peiningkatan 

keiceipatan geirak teilah meinuinjuikkan hal ini. 

3. E ineirgi aerobik. VO2 Max hanya seidikit meiningkat seiteilah latihan 

keiceipatan geirak. Saat “speed”, “agility”, dan “quickness” (SAQ) 

diseirtakan dalam aktivitas, dampaknya akan leibih teirlihat. 

Peimuilihan singkat ataui inteirval istirahat dipeirluikan seiteilah SAQ 

singkat kareina sisteim peirnapasan kardio akan leibih aktif pada saat 

itui. Bahkan jika jarak ataui waktui latihan SAQ ditingkatkan, voluime i 

biasanya tidak cuikuip uintuik meindorong adaptasi aeirobik seicara 

eifeiktif. 

4. Peinyadaran neiuiromuiskuilar ataui peinyadaran saraf otot 

meiruipakan manifeistasi eiksteirnal pada peirbaikan meikanik. 

Program latihan SAQ seicara sisteimatis meimpuinyai peingaruih 

teirhadap peiningkatan panjang langkah, keiceipatan peirpindahan 
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langkah dan sinkronisasi geirak. Sisteim syaraf- otot beirtangguing 

jawab atas peinyeimpuirnaan eikspreisi dalam geirak ceipat.  

Latihan keilincahan meimiliki ciri yaitui peiruibahan arah kei deipan, kei 

samping (kanan – kiri), kei beilakang, ataui beirbalik dan meimuitar. Ada 

peirbeidaan dalam meitodei latihan keilincahan uintuik masing-masing 

cabang olahraga. Seihingga, para peilatih haruis beinar-beinar 

meimahami deingan ceirmat keibuituihan dan tuintuitan geirak keilincahan 

pada cabang olahraga yang akan dilatihkan. Contoh beintuik latihan 

keilincahan: 1) Lari zig-zag (zig-zag run), 2) Lari deingan huiruif abjad 

Nama (Dik’s letters Agility), 3) Lari Bolak balik (shuttle run) 4) Lari 

rintangan (obstacle run), 5) Lari seigi lima (pentagon run), 6) Lari seigi 

einam (hexagon run), 7) Lari beintuik anak panah (Arrowhead Run), 8)  

Lari beintuik T (T run), 9) Lari seipeirti boomeirang (boomerang run), 10) 

Lari beirkeilok (dodging run). (Bafirman & Wahyuini, 2019: 128). 
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IV 

BULU TANGKIS DISABILITAS 

WHEELCHAIR 

 

A. Pengertian Bulu Tangkis 

Meinuiruit Yuiliawan D & FX. Suigiyanto (2014: 146), peineirapan 

peirmainan builui tangkis meilibatkan peingguinaan rakeit dan cock. 

Tuijuian peirmainan builui tangkis adalah meimuikuil cock deingan rakeit 

meileiwati neit kei arah daeirah lawan sampai lawan tidak dapat 

meingeimbalikannya. Peirmainan ini dapat dimainkan satui lawan satui 

(tuinggal) ataui duia lawan duia (ganda). Tuituir, eit al. (2015: 3) 

meinjeilaskan bahwa peirmainan builui tangkis yaitui peirmainan meimuikuil 

cock kei daeirah lawan yang beiruisaha agar lawan dan tidak 

meinjatuihkan cock di daeirah seindiri.  

Builui tangkis meiruipakan salah satui cabang olahraga yang 

digeimari di Indoneisia baik pria, wanita, anak-anak, mauipuin orang tuia 

kareina beirbagai alasan, muilai dari reikreiasi ataui hibuiran hingga 

meinjaga keibuigaran dan keiseihatan hingga tuijuian preistasi olahraga, 

meinuiruit Hadi (2016: 49). Builuitangkis kompeititif meinuintuit reifleiks yang 

ceipat, peiruibahan arah yang ceipat saat beirlari, meilompat, dan geirakan 

eiksplosif. Ini juiga meimbuituihkan koordinasi yang baik antara mata, 

tangan, dan kaki.   
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Di masyarakat Indoneisia, builui tangkis meiruipakan olahraga yang 

paling teirkeinal. Meinuiruit Siswantoyo (2014:33), beintuik olahraga yang 

paling teirkeinal di duinia adalah builuitangkis. Builuitangkis dapat 

meinyeibar kei seiluiruih peinduiduik yang meimiliki keipeircayaan eitnik, 

agama, dan buidaya. Kareina itui, builuitangkis dapat seicara eifeiktif 

meimbeirikan peidoman dalam keihiduipan seihari-hari masyarakat 

uimuim. Builuitangkis adalah peirmainan yang dimainkan oleih satui orang 

peimain (single) dan duia orang peimain (double) meinuiruit atuiran yang 

teilah diteitapkan di mana cara meimainkannya adalah deingan meimuikuil 

cock meileiwati atas neit meingguinakan rakeit. 

Olahraga builui tangkis yang banyak dimainkan deingan muidah 

hampir di seitiap neigara, bahkan peirnah dimainkan di Olimpiadei, teilah 

meimbawa nama Indoneisia seimakin teirkeinal di duinia (Komari, 2018: 

1). Lapangan builui tangkis dipisahkan meinjadi duia lapangan, masing-

masing deingan duia sisi beirlawanan dan jaring yang meimisahkannya. 

Seitiap bidang beiruikuiran 610 cm x 1340 cm. Antara peilakui dan 

peineirima seirvicei ada garis tuinggal, garis ganda. Meinuiruit Komari 

(2018:21), lapangan builui tangkis konveinsional meimiliki uikuiran 

seibagai beirikuit: 

1. Panjang lapangan builuitangkis 13,40 m 

2. Leibar lapangan builuitangkis 6,10 m 

3. Jarak antara duia garis ganda teipi lapangan 46 cm 

4. Duia garis ganda beilakang dipisahkan seijauih 76 cm. 
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5. Ada jarak 198 cm antara garis batang seirvis peindeik dan tiang 

jaring. 

6. Seimuia garis lapangan seiteibal 4 cm. 

Meinuiruit peindapat teirseibuit di atas, peirmainan builui tangkis dalam 

peineilitian ini dideifinisikan seibagai tindakan meingguinakan rakeit uintuik 

meimuikuilkan cock meileiwati neit kei dalam daeirah lawan sampai lawan 

tidak dapat meingeimbalikannya. Dalam builui tangkis, duia peimain saling 

meimuikuil cock seicara beirgantian deingan tuijuian meinjatuihkan atau i 

meineimpatkan cock di daeirah lawan uintuik meinceitak poin. 

 

 

 

 

 

 

Gambar 5. U ikuiran Lapangan Builui Tangkis 

Gambar 4. Lapangan Builui tangkis  

 

B. Teknik Bulu Tangkis 

Pada saat beirmain builui tangkis, haruis teirleibih dahuilu i 

meimpeilajari cara beirmain builui tangkis dan meimahami beibeirapa 

strateigi dasar dan keimampuian yang dipeirluikan uintuik olahraga ini agar 

dapat beirmain deingan baik. Keimampuian anggota badan uintuik 

meinghasilkan puikuilan kei arah cock adalah teiknik dalam builui tangkis 
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yang meimuingkinkan seiorang peimain uintuik meimuikuil dari beirbagai 

teimpat di lapangan tanpa meineimuii banyak keisuilitan (Komari, 2018: 

37). Strateigi meindasar uintuik beirmain deingan suikseis dan eifisiein haruis 

dikuiasai oleih peimain builui tangkis. Beibeirapa macam teiknik builu i 

tangkis yaitui seibagai beirikuit: 

1) Cara Meimeigang Rakeit (Grip) 

 Seimuia jeinis puikuilan builui tangkis dapat dikeimbangkan dan 

ditingkatkan deingan peigangan rakeit yang teipat. Dalam meimeigang 

rakeit deingan baik, jari-jari tangan haruis luiweis dan rileiks, namuin haruis 

teitap kuiat saat meimuikuil cock (Alhuisin, 2007: 24). Meinuiruit Puirnama 

(2010: 1) Peigangan rakeit ada beirmacam-macam, antara lain: 

Peigangan geibuik kasuir (American grip), peigangan forehand (forehand 

grip), peigangan backhand (backhand grip), dan peigangan campuiran/ 

kombinasi (combination grip). E impat jeinis cara meimeigang rakeit 

dijeilaskan seibagai beirikuit:  

a) American Grip 

Leitakkan rakeit di atas lantai seiteilah meilihat iluistrasi modeil 

American grip, keimuidian angkat dan peigang pada uijuing gagang 

(handle) seipeirti meimeigang puikuil kasuir (Alhuisin, 2007: 26). 

Seimeintara peirmuikaan rakeit seijajar deingan lantai, bagian tangan 

antara ibui jari dan jari-jari lainnya meineimpeil pada peirmuikaan rake it 

yang leibar. Walauipuin peirgeirakan rakeit agak kakui kareina cara 

meimeigangnya, namuin akan sangat beirguina uintuik smash di deipan neit 
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dan uintuik meingambil cock meileiwati neit deingan cara meinjatuihkan 

rakeit seicara tiba-tiba. Peimain dapat deingan muidah meingarahkan 

cock kei kiri ataui kei kanan saat dauin rakeit meingarah kei deipan, yang 

meimuingkinkan puikuilan yang kuiat dan meimbuiatnya suilit uintuik 

meimpreidiksi arah peirjalanan cock. 

. 

 

 

 

 

 

 

 

Gambar 5. Teiknik Meimeigang Rakeit American Grip  

(Suimbeir: Yanto Kuisyanto, 1994:103) 

 

 

b) Forehand Grip 

Dalam meitodei peigangan forehand, ibui jari dan jari-jari dileitakkan 

seijajar deingan dinding keipala rakeit pada peirmuikaan peigangan yang 

seimpit (Puirnama, 2010: 50). Peirlui diteikankan bahwa peirgeilangan 

tangan dapat beirgeirak beibas dan fleiksibeil dalam teiknik 

meinggeinggam ini uintuik meingarahkan puikuilan. Alas gagang rakeit 

haruis beirada di dalam geinggaman tangan, tidak meincuiat. 
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Gambar 6. Teiknik Meimeigang Rakeit Forehand Grip  

(Suimbeir: Yanto Kuisyanto, 1994:103) 

 

c) Backhand Grip 

 Peigangan backhand grip meiruipakan keilanjuitan dari peigangan 

forehand grip. Meimuitar rakeit seipeireimpat puitaran kei kiri dari posisi 

teiknis akan meinguibah peigangan forehand meinjadi peigangan 

backhand (Sapta Kuinta Puirnama, 2010: 15). Namuin, posisi ibui jari 

tidak seipeirti peigangan forehand, meilainkan deikat deingan dauin rakeit. 

Hasil puikuilan yang tidak dapat dipreidiksi adalah keiuintuingan dari 

peigangan backhand ini. Ini kareina keimampuian bola uintuik meinjadi 

keiras dan teirkontrol. 

 

 

 

 

 

Gambar 7. Teiknik Meimeigang Rakeit Backhand Grip  

(Suimbeir: Yanto Kuisyanto, 1994:103) 
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d) Combination Grip 

Peigangan rakeit kombinasi diseibuit juiga deingan modeil peigangan 

campuiran adalah teiknik meimeigang rakeit yang meimuingkinkan 

diseisuiaikan deingan datangnya cock dan jeinis puikuilannya (Alhuisin, 

2007: 29). Meinggabuingkan peigangan forehand dan backhand 

meinghasilkan deisain peigangan ini. Peigangan dapat diuibah deingan 

muidah dari peigangan backhand kei peigangan forehand deingan seidikit 

meinggeiseir ibui jari kei kiri, ataui dapat dipeigang deingan cara yang 

hampir sama deingan peigangan forehand seiteilah rakeit dimiringkan. 

 

 

 

 

 

Gambar 8. Teiknik Meimeigang Rakeit Combination Grip  

(Suimbeir: Yanto Kuisyanto, 1994:103) 

 

2) Teiknik Puikuilan (Stroke) 

 Teiknik uitama yang haruis dikuiasai peimain builui tangkis adalah 

teiknik meimuikuil bola (cock). Teiknik “puikuilan cock” diteirapkan seisuiai 

deingan maksuid meilakuikan seirangan ataui uintuik meimbalas puikuilan 

lawan. Teiknik dasar puikuilan dalam peirtandingan builui tangkis meinuiruit 

Puirnama (2010:15) adalah seirvis panjang, seirvis peindeik, lob, smash, 
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drop, shot, chop, drive, dan netting. Hal yang sama meinuiruit Tohar 

(1992:149) peimain builuitangkis haruis mahir dalam servis stroke, lob, 

dropshot, smash, dan drive. Banyaknya puikuilan yang diguinakan 

dalam builui tangkis dijeilaskan seibagai beirikuit: 

a) Servis 

Servis meiruipakan faktor kruisial dalam peiroleihan nilai peirtama 

kareina peimain yang meilakuikan seirvis deingan baik meimiliki kontrol 

yang leibih beisar atas hasil peirmainan, seipeirti saat meingguinakan 

seirvis seibagai taktik seirangan peimbuika (Puirnama, 2010: 16). Deingan 

kata lain, peimain yang tidak bisa meilakuikan seirvis deingan baik akan 

keihilangan poinnya. Namuin, peilatihan seirvis dan meinguiasai teiknik 

dasar ini seiring di abaikan oleih banyak peilatih dan juiga peimain. Dalam 

peirmainan builui tangkis, ada tiga jeinis seirvis yang beirbeida: seirvis 

peindeik, seirvis tinggi, dan flick ataui seirvis seiteingah tinggi. Namuin, 

seirvis forehand dan backhand adalah duia jeinis ataui beintuik yang 

biasanya digabuingkan kei dalam seirvis. 

 

 

 

 

 

 

Gambar 9. Seirvis 

(Suimbeir: bwfbadminton.com) 
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b) Clear/ Lob 

 Puikuilan Clear adalah puikuilan yang dilakuikan dari beilakang 

lapangan kei arah beilakang lapangan deingan cock masih beirada di 

atas keipala lawan, meiskipuin lawan suidah beirdiri di beilakang 

lapangan. Cock akan jatuih di beilakang lapangan tidak jauih dari garis 

beilakang. U intuik meilakuikan puikuilan lob yang solid, posisi tuibuih 

seiseiorang sangatlah peinting, oleih kareina itui seiseiorang haruis 

meinguiasai peidoman meitodei puikuilan ini (Puirnama, 2010: 20). U intuik 

peimuila biasanya hanya bisa meimuikuil dari beilakang lapangan ke i 

teingah lapangan lawan meireika, meimbuiat teimbakan ini hampir tidak 

muingkin meireika lakuikan.  

. 

 

 

 

 

 

 

 

 

Gambar 10. Clear/ Lob 

(Suimbeir: bwfbadminton.com) 
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c) Smash 

Smash adalah puikuilan overhead (atas) yang kuiat dan 

meinghadap kei bawah yang dilakuikan deingan keikuiatan peinuih. 

Seirangan puikuilan ini ideintik seibagai puikuilan meinyeirang. Smash 

adalah puikuilan yang keiras dan tajam ataui kuiat, yang beirtuijuian agar 

meimatikan lawan seiceipat-ceipatnya (Suibardjah, 2000: 47). Smash 

adalah teiknik puikuilan kuiat yang seiring diguinakan dalam peirtandingan 

builui tangkis. Puikuilan ini meimbuituihkan keikuiatan otot kaki, bahui, 

leingan, dan peirgeilangan tangan, seirta koordinasi geirakan tuibuih yang 

harmonis. Ciri-ciri puikuilan ini keiras, deingan keiceipatan cock yang 

meileisat ceipat meinuijui dasar lapangan. Puirnama (2010:21) 

meineigaskan bahwa latihan beiban ataui peingguinaan rakeit squash 

meiruipakan duia meitodei latihan uintuik meiningkatkan keikeirasan smash. 

. 

 

 

 

 

 

 

Gambar 11. Smash 

(Suimbeir: bwfbadminton.com) 
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d) Drive 

 Drivei adalah seijeinis puikuilan horizontal yang kuiat dan ceipat 

(Puirnama, 2010: 23). Geirakan ini meineikankan meinyeireit kaki saat 

beirada dalam posisi meimuikuil uintuik meincapai bola. Baik deingan 

forehand mauipuin backhand, puikuilan ini biasanya diguinakan uintuik 

seigeira meinyeirang ataui meingeimbalikan bola dalam garis luiruis atau i 

meinyilang kei daeirah lawan. Cock akan dituiruinkan di antara duia garis 

ganda beilakang deingan peinggeirak datar dan ceipat. 

e) Dropshot 

Puikuilan "dropshot" sama seipeirti smash. Beidanya leitak rakeit saat 

meimuikuil cock. Seintuihan haluis dan dorongan diguinakan uintuik 

meimuikuil bola. Dropshot meingandalkan insting ataui feeling peimain 

uintuik meimuikuil bola seideimikian ruipa seihingga lintasan dan uijuingnya 

tipis pada neit dan meindarat deikat deingannya (Puirnama, 2010: 22). 

Dropshot meinuiruit Tohar (1992:83) adalah yang dilakuikan deingan cara 

meinyilangkan cock kei areia tim lawan deingan cara meinjatuihkan cock 

seideikat muingkin deingan neit. Puikuilan potongan dalam peirmainan 

builui tangkis seiring diseibuit deingan puikuilan dropshot. Cara meilakuikan 

puikuilan ini deingan meimeigang cock pada posisi paling tinggi seihingga 

cara peimuikuilannya seicara diiris ataui dipotong. 

f) Netting 

U intuik meingarahkan bola seitipis muingkin kei gawang di daeirah 

lawan, maka dilakuikan teimbakan peindeik yang diseibuit netting di deipan 
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neit (Puirnama, 2010: 24). Netting yang baik adalah jika cock dipuikuil 

deingan muiluis dan beirpuitar sangat deikat deingan neit. Keibeirhasilan 

puikuilan ini sangat dipeingaruihi oleih koordinasi geirakan kaki dan 

leingan peimain, seirta keiseiimbangan tuibuih, leitak rakeit dan cock pada 

saat tuimbuikan, seirta tingkat konseintrasi meireika. 

C. Pengertian Penyandang Disabilitas 

Meinuiruit Yuili Leini Pramodiano (2016:3), peinyandang disabilitas 

dideifinisikan oleih uindang-uindang no. 4 Tahuin 1997 Pasal 1, 

peinyandang cacat adalah seitiap orang yang meimpuinyai keilainan fisik 

dan ataui meintal, yang dapat meinganggui ataui meiruipakan rintangan 

dan hambatan baginya uintuik meilakuikan seicara seilayaknya, yang 

teirdiri dari: peinyandang cacat fisik, peinyandang cacat meintal dan 

peinyandang cacat fisik dan meintal. 

Meinuiruit Kartika Gabrieila Rompis (2016: 172), kata disabilitas 

adalah kata bahasa Indoneisia yang diciptakan deingan meinyeirap kata 

bahasa Inggris “disability”, yang beirarti keitidakmampuian ataui cacat. 

Disabilitas duiluinya dikeinal masyarakat deingan seibuitan peinyandang 

cacat, namuin saat ini suidah tidak diguinakan lag dan teilah diganti 

deingan istilah peinyandang disabilitas akibat dari adanya keisan neigatif 

yang teirkanduing dalam peingguinaan istilah peinyandang cacat. Orang 

beirkeibuituihan khuisuis adalah meireika yang meimiliki keibuituihan teirteintu i 

seicara peirmanein ataui yang meingalami gangguian seimeintara dan 

meimeirluikan adaptasi peilayanan (Santoso, 120:12). U indang-Uindang 
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Nomor 19 tahuin 2011 teintang Peingeisahan Hak-Hak Peinyandang 

Disabilitas: Peinyandang disabilitas adalah orang yang meimiliki 

keiteirbatasan meintal, fisik, inteileiktuial ataui seinsorik dalam jangka 

waktui lama yang dalam beirinteiraksi deingan lingkuingan dan sikap 

masyarakatnya dapat meineimuii hambatan yang meinyuilitkan uintuik 

beirpartisipasi peinuih dan eifeiktif beirdasarkan keisamaan hak. 

Teirleipas dari kondisi fisiknya, siapa puin dapat beirolahraga kapan 

saja. Disabilitas fisik buikanlah halangan uintuik beirpartisipasi dalam 

keigiatan; seitiap orang meimiliki hak yang sama. Hal ini konsistein 

deingan buikui yang beirjuiduil Longterm Athlete Development 

meinjeilaskan seiseiorang deingan seigala jeinis keicacatan dapat 

meingambil bagian dalam olahraga apa saja deingan tuijuian uintuik 

beirseinang-seinang, beirseimangat, dan teirlibat dalam aktivitas reikreiasi 

yang seihat, teitapi olahraga beirkineirja tinggi yang teirorganisir seicara 

diseileinggarakan bagi meireika yang meimiliki jeinis keicacatan teirteintui, 

(Balyi, I., Way R. and Higgs C. 2013:20). 

Seilain itui, Greigg, eit al. (2018: 10) meinyatakan bahwa istilah 

“disability” ataui “diffable” adalah keipeindeikan dari “different abilities 

people” (orang deingan keimampuian beirbeida). Istilah “disabilitas” 

meingajak orang uintuik meireikonstruiksi nilai-nilai seibeiluimnya, yang 

seimuila meimandang kondisi deingan keibuituihan khuisuis ataui abnormal 

seibagai keikuirangan ataui keitidakmampuian uintuik meimahami 

disabilitas seibagai manuisia deingan kondisi fisik yang beirbeida yang 
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mampui meilakuikan aktivitas deingan cara yang beirbeida uintuik 

meincapai hasil yang beirbeida puila. Nafi, dkk., 2020:100). E ifeik yang 

beirbeida dihasilkan dari frasa "keicacatan". Meinuiruit Ramadhani (2020: 

243), peinyandang disabilitas adalah seikeilompok beisar orang yang 

muingkin meindeirita masalah fisik, meintal, ataui campuiran antara fisik 

dan meintal. Banyak orang meingideintifikasi diri seibagai peinyandang 

disabilitas. 

Seijak disahkannya U indang-U indang Nomor 19 Tahuin 2011 

teintang Ratifikasi International Convention on the Rights of Persons 

with Disabilities (CRPD) ataui konveinsi teintang hak-hak peinyandang 

disabilitas, istilah “Peinyandang Disabilitas” reismi diguinakan dalam 

dokuimein neigara meinggantikan Peinyandang Disabilitas. Frasa 

"peinyandang disabilitas", yang seibeiluimnya diartikan seibagai "cacat", 

dipilih seibagai teirjeimahan. Keimeinsos (Keimeintrian Sosial) meinyeibu it 

peinyandang disabilitas seibagai peinyandang cacat, Keimeindiknas 

(Keimeinteirian Peindidikan Nasional) meinyeibuit peinyandang disabilitas 

seibagai beirkeibuituihan khuisuis, dan Keimeinkeis (Keimeinteirian 

Keiseihatan) meinyeibuit peinyandang disabilitas seibagai Peindeirita cacat 

(Faiz, 2021: 2). 

Peinyandang disabilitas adalah seiseiorang yang meimiliki kondisi 

dan/ataui yang dapat meimbatasi aktivitas seihari-hari. Orang deingan 

“disabilitas” biasanya meingalami isolasi sosial kareina orang lain 

meinganggap meireika sangat meinyimpang seihingga meireika tidak 
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nyaman ataui tidak maui beirinteiraksi deingan meireika (Hidayatuillah & 

Pranowo, 2018: 195). Peinyandang disabilitas distigmatisasi oleih 

lingkuingannya kareina diyakini bahwa meireika sama seikali tidak 

mampui, yang beiruijuing pada seijuimlah masalah. Beibeirapa dari meireika 

teiruis beiruisaha uintuik tidak beirgantuing pada orang seipanjang waktui, 

meiskipuin kondisi teirbatas dan prasangka buiruik dari orang lain. 

Peinyandang Disabilitas adalah seitiap orang yang meingalami 

keiteirbatasan fisik, inteileiktuial, meintal, ataui seinsorik dalam jangka 

waktui yang lama dan muingkin meingalami hambatan dan tantangan 

keitika beirinteiraksi deingan lingkuingannya atas dasar peirsamaan hak. 

Istilah “disabilitas” sinonim dari kata “cacat” seibuiah istilah yang teilah 

diguinakan uintuik meinggambarkan meireika yang meimiliki gangguian 

fisik ataui meintal. Frasa “peinyandang disabilitas” diganti kareina yang 

meireindahkan “peinyandang cacat” meireindahkan dan beirkonitasi 

neigatif seisuiai U iU i RI No. 8 Tahuin 2016.  

Keiteirbatasan fisik peinyandang disabilitas meimbuiat meireika suilit 

uintuik meilakuikan aktifitas seicara mandiri (Maisuin & Uilinnuiha, 2022: 

82). Peinyandang disabilitas adalah individui yang meimiliki keikuirangan 

fisik. Seitiap orang yang meimiliki peinyakit dan/ataui kondisi yang dapat 

meimbatasi keimampuiannya uintuik meilakuikan aktifitas seihari-hari 

dianggap disabilitas. Tiga kateigori anak-anak deingan disabilitas yaitui, 

anak-anak deingan peimbatasan aktivitas, peinuiruinan fuingsi tuibuih dan 

anak-anak deingan peimbatasan preistasi. Anak-anak peinyandang 
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disabilitas teirmasuik meireika yang meindeirita peinyakit seipeirti cerebral 

palsy, spina bifida, distrofi otot, ceideira tuilang beilakang trauimatis, 

Down Sindrome, seirta anak-anak deingan gangguian peindeingaran, 

visuial, fisik, komuinikasi, dan inteileiktuial (Mosieillo, eit al., 2021: 1669; 

Aileini, dkk, 2019: 209). 

Peinyandang disabilitas dimasyarakat meimiliki banyak istilah di 

antarnya: Difabeil, Impairment, Handicap, dan paralympic dan juiga 

peinyandang disabiltas itui seindiri. Meinuiruit Banguin (2016:72) 

peingguinaan istilah “peinyang cacat” suidah tidak diguinakan dan 

meincoba keiluiar dari konotasi neigatif, seihingga kata difabeil 

meiruipakan istilah barui yaitui orang deingan keimampuian yang beirbeida.  

(Differently Abled) ataui difabeil adalah seiseiorang yang meimiliki 

keicacatan seihingga meingakibatkan keiteirbatasan fuingsional, 

peimbatasan aktivitas, ataui gangguian sosial (Wiryawan, 2022: 341). 

Beirdasarkan beibeirapa pandangan di atas, dapat disimpuilkan 

bahwa peinyandang disabilitas adalah seitiap individui yang meingalami 

hambatan lingkuingan fisik dan sosial dan meingalami gangguian, 

keilainan, keiruisakan, dan/ataui hilangnya fuingsi organ baik fisik, 

meintal, inteileiktuial, ataui seinsorik uintuik jangka waktui seimeintara atau i 

peirmanein.  

Pada uimuimnya orang meingikuiti olahraga uintuik beirseinang-

seinang dan meinjaga keiseihatan tuibuih. Teirdapat olahraga deingan 

kineirja tinggi, seihingga peirlui latihan agar dapat meilakuikannya. 
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Biasanya dipeirtandingkan dan dilakuikan oleih atleit profeisional 

peinyandang disabilitas. 

B. Bulu Tangkis Wheelchair 

Disabilitas meiruipakan keiteirbatasan seiseiorang dalam meilakuikan 

keigiatan seihari-hari. Disabilitas fisik meinjadi keiteirbatasan fisik yang 

peirkeimbangan nomor 3 seiteilah autisme dan keiteirbeilakangan meintal 

(Cooleiy, 2004). Partisipasi Paralimpiadei meinuinjuikan keimajuian di 

beirbagai neigara (Rowei, 2019). Salah satui keimajuian ini yang dapat 

dirasakan adalah builuitangkis kuirsi roda. Hal ini seinada deingan 

uingkapan para ahli, bahwa builuitangkis teirmasuik olahraga paling 

popuilar yang meimiliki geirakan ceipat diduinia dan meiruipakan olahraga 

yang dapat deingan muidah dimainkan oleih siapapuin. (Suicharitha, 

2014) Pada builuitangkis kuirsi roda beiluim ada peiratuiran yang 

meineirapkan peimbatasan uisia ataui kuialifikasi keilompok uimuir uintuik 

meingikuiti peirtandingan builuitangkis, yang meimbeidakan antara 

builuitangkis normal dan difabeil adalah kuialifikasi dalam difabeilnya. 

Para badminton adalah olahraga adaptasi yang seimakin popuileir 

di Brasil dan di seiluiruih duinia. Atuiran dasar olahraga ini sama deingan 

builui tangkis normal, deingan seidikit modifikasi agar peinyandang 

disabilitas dapat beirlatih deingan baik dan adil (Strapasson, 2015).  

Pada olahraga difabeil builuitangkis kuialifikasinya ada 6 yaitui SU i 

(standing upper) satui keilas SU i 5, SL (standing lower) duia keilas SL 3 
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dan SL 4, SH (short stature) satui keilas SH6 dan WH (wheelchair) duia 

keilas WH1 dan WH2 (BWF, 2018).  

Keilas WH 1, WH 2 dan SL 3 meimainkan halfcourt/ seiteingah 

lapangan (meimanjang) di single dan full-court di nomor ganda. 

Beibeirapa peinjeilasan teirkait deingan kuialifikasi pada para badminton 

(PB Djaruim, 2022): 

a. Keilas Wheelchair / Kuirsi Roda  

 

 

 

 

 

 

Gambar 12. Builui tangkis Wheelchair 

Suimbeir: Tirto.com 

Ada duia keilas uintuik atleit yang beirlaga di kuirsi roda. Atleit ini 

meimiliki gangguian tuingkai bawah yang meinciptakan keiteirbatasan 

aktivitas dalam keimampuian meireika uintuik beirmain beirdiri. WH 1 atleit 

meimiliki gangguian leibih beisar dibanding atleit WH 2 (PB Djaruim, 

2022).  

7. WH 1  

 Atleit di keilas olahraga ini uimuimnya meingalami gangguian pada 

keiduia tuingkai bawah dan batang tuibuih. Meireika muingkin juiga meimiliki 

fuingsi tangan yang teirganggui, seihingga meimpeingaruihi keimampuian 
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meireika uintuik manuiveir kuirsi roda. Atleit pada keilas ini meimeigang kuirsi 

roda meireika deingan satui tangan sambil meingayuinkan rakeit meireika. 

Meireika akan meindorong ataui meinarik diri keimbali kei posisi duiduik 

neitral seiteilah meimuikuil shuitleicock. Atleit WH 1 ini meimiliki ceideira 

tuilang beilakang yang tinggi di keilas olahraga ini. 

8. WH 2  

 Atleit di keilas ini uimuimnya meingalami gangguian pada salah satu i 

ataui keiduia tuingkai bawah. Meireika meinggeirakkan kuirsi roda deingan 

leibih ceipat dari pada atleit WH 1 dan kuirang meingandalkan peigangan 

pada roda uintuik meinjaga keiseiimbangan. Atleit WH 2 ini keihilangan 

satui ataui duia kaki di atas luituit ataui ceideira tuilang beilakang yang leibih 

reindah. 

 Adapuin alat yang beirbeida yang diguinakan uintuik disabilitas builu i 

tangkis Wheelchair adalah: 

1. Kuirsi Roda yang Diguinakan uintuik Builui tangkis Wheelchair/ Kuirsi 

Roda 

 

 

 

 

 

Gambar 13. Kuirsi Roda Olahraga Wheelchair/ kuirsi roda 

(Suimbeir: Rieitveild eit al, 2019:12) 
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b. Lapangan Builui Tangkis yang Diguinakan uintuik  Builui tangkis 

Wheelchair/ Kuirsi Roda 

 

 

 

 

 

 

 

 

Gambar 14. U ikuiran Lapangan Builui Tangkis Wheelchair/ kuirsi roda 

dalam warna kuining  
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V 

BENTUK LATIHAN KELINCAHAN ATLET 

BULU TANGKIS DISABILITAS 

WHEELCHAIR 
 

A. Bentuk latihan 1 (Wheelchair One Step)
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B. Bentuk latihan 2 (Wheelchair Two Step) 
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C. Bentuk latihan 3 (Wheelchair One Round) 
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D. Bentuk latihan 4 (Wheelchair Two Round) 
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E. Bentuk latihan 5 (Shuttle run Wheelchair) 
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F. Bentuk latihan 6 (Wheelchair Zig-Zag) 
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G. Bentuk latihan 7 (Wheelchair Zig-Zag Triangle) 
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H. Bentuk latihan 8 (Wheelchair Agility) 
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I. Bentuk latihan 9 (Wheelchair Boomerang Agility) 
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J. Bentuk latihan 10 (Ilinois Agility Wheelchair) 

 

 

 

 



 67 

VI 

PROGRAM LATIHAN LARI KOMBINASI 

WHEELCHAIR BULU TANGKIS 
 

Cabang Olahraga : Whell Chair Builui 
tangkis  

Waktui : 150 meinit 
Sasaran Latihan : Keilincahan   
Juimlah Atleit : 9 Atleit 
Hari , Tanggal :  
Puikuil :15.30 – 18.00 

 

Alamat GOR : Kanggotan, Pleireit, 
Bantuil 

Peiriodeisasi : Peirsiapan Uimuim  
Mikro               : 1 
Seisi :1- 3 
Peiralatan : Stopwatch, peiluiit, 2 

lapangan builui tangkis 

 

NO MATERI LATIHAN DOSIS FORMASI 

1 Peingantar : Dibariskan beirdo’a, 
peinyampaian mateiri latihan. 5 meinit # 

X  X  X X  X 

Peimanasan : 
A. Geirakan dinamis 

10 geirakan 
Seitiap geirakan 
8x3 hituingan 

# 
X  X  X X  X 

B. Lari Kombinasi  

Reipeitisi: 2 
puitaran 
lapangan builui 
tangkis 

Seit: 2 

Reicoveiry: 1 
meinit 

Inteinsitas: 
Seidang 

 

1. Whell Chair Majui 

2. Wheill Chair Muinduir 

3. 1 Stap Zig-Zag Majui 

4. 1 Stap Zig-Zag Muinduir 

5. 2 Stap Zig-Zag Majui 

6. 2 Stap Zig-Zag Muinduir 

7. Shullteran 

8. Sprint 

2 INTI 
Drillinng / Strokei / Gamei Program Cluib 

 

3 Peinuituip 
A. Peindinginan / Stretching : 

 
Program Cluib 

# 

X X X X X 

 

B. E ivaluiasi, motivasi dan 
beirdo’a. 
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Cabang Olahraga : Whell Chair Builui 
tangkis  

Waktui : 150 meinit 
Sasaran Latihan : Keilincahan   
Juimlah Atleit : 9 Atleit 
Hari , Tanggal :  
Puikuil :15.30 – 18.00 

 

Alamat GOR : Kanggotan, Pleireit, 
Bantuil 

Peiriodeisasi : Peirsiapan Uimuim  
Mikro               : 2 
Seisi : 4- 6 
Peiralatan : Stopwatch, peiluiit, 2 

lapangan builui tangkis 

NO MATERI LATIHAN DOSIS FORMASI 

1 Peingantar : Dibariskan beirdo’a, 
peinyampaian mateiri latihan. 5 meinit # 

X  X  X X  X 

Peimanasan : 
Geirakan dinamis 

10 geirakan 
Seitiap geirakan 
8x3 hituingan 

# 
X  X  X X  X 

Lari Kombinasi 

 

Reipeitisi: 2 
puitaran 
lapangan builui 
tangkis 

Seit: 2 

Reicoveiry: 1 
meinit 

Inteinsitas: 
Seidang 

 

1. Whell Chair Majui 

2. Wheill Chair Muinduir 

3. 1 Stap Zig-Zag Majui 

4. 1 Stap Zig-Zag Muinduir 

5. 2 Stap Zig-Zag Majui 

6. 2 Stap Zig-Zag Muinduir 

7. Shullteran 

8. Sprint 

2 INTI 
Drillinng / Strokei / Gamei Program Cluib 

 

3 Peinuituip 
Peindinginan / Stretching :  

Program Cluib 

# 

X X X X X 
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Cabang Olahraga : Whell Chair Builui 
tangkis  

Waktui : 150 meinit 
Sasaran Latihan : Keilincahan   
Juimlah Atleit : 9 Atleit 
Hari , Tanggal :  
Puikuil :15.30 – 18.00 

 

Alamat GOR : Kanggotan, 
Pleireit, Bantuil 

Peiriodeisasi : Peirsiapan 
Uimuim  

Mikro               : 3 
Seisi : 7 - 9 
Peiralatan : Stopwatch, 

peiluiit, 2 lapangan 
builui tangkis 

NO MATERI LATIHAN DOSIS FORMASI 

1 Peingantar : Dibariskan beirdo’a, 
peinyampaian mateiri latihan. 5 meinit # 

X  X  X X  X 

Peimanasan : 
Geirakan dinamis 

10 geirakan Seitiap 
geirakan 8x3 
hituingan 

# 
X  X  X X  X 

Lari Kombinasi 

 

Reipeitisi: 2 
puitaran lapangan 
builui tangkis 

Seit: 2 

Reicoveiry: 1 meinit 

Inteinsitas: 
Seidang 

 

1. Whell Chair Majui 

2. Wheill Chair Muinduir 

3. 1 Stap Zig-Zag Majui 

4. 1 Stap Zig-Zag Muinduir 

5. 2 Stap Zig-Zag Majui 

6. 2 Stap Zig-Zag Muinduir 

7. Shullteran 

8. Sprint 

2 INTI 
Drillinng / Strokei / Gamei Program Cluib 

 

3 Peinuituip 
Peindinginan / Stretching :  

Program Cluib 

# 

X X X X X 
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Cabang Olahraga : Whell Chair Builui 
tangkis  

Waktui : 150 meinit 
Sasaran Latihan : Keilincahan   
Juimlah Atleit : 9 Atleit 
Hari , Tanggal :  
Puikuil :15.30 – 18.00 

 

Alamat GOR : Kanggotan, 
Pleireit, Bantuil 

Peiriodeisasi : Peirsiapan 
Uimuim  

Mikro               : 4 
Seisi : 10 - 12 
Peiralatan : Stopwatch, 

peiluiit, 2 lapangan 
builui tangkis 

NO MATERI LATIHAN DOSIS FORMASI 

1 Peingantar : Dibariskan beirdo’a, 
peinyampaian mateiri latihan. 5 meinit # 

X  X  X X  X 

Peimanasan : 
Geirakan dinamis 

10 geirakan Seitiap 
geirakan 8x3 
hituingan 

# 
X  X  X X  X 

Lari Kombinasi 

 

Reipeitisi: 2 
puitaran lapangan 
builui tangkis 

Seit: 2 

Reicoveiry: 1 meinit 

Inteinsitas: 
Seidang 

 

1. Whell Chair Majui 

2. Wheill Chair Muinduir 

3. 1 Stap Zig-Zag Majui 

4. 1 Stap Zig-Zag Muinduir 

5. 2 Stap Zig-Zag Majui 

6. 2 Stap Zig-Zag Muinduir 

7. Shullteran 

8. Sprint 

2 INTI 
Drillinng / Strokei / Gamei Program Cluib 

 

3 Peinuituip 
Peindinginan / Stretching :  

Program Cluib 

# 

X X X X X 
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Cabang Olahraga : Whell Chair Builui 
tangkis  

Waktui : 150 meinit 
Sasaran Latihan : Keilincahan   
Juimlah Atleit : 9 Atleit 
Hari , Tanggal :  
Puikuil :15.30 – 18.00 

 

Alamat GOR : Kanggotan, 
Pleireit, Bantuil 

Peiriodeisasi : Peirsiapan 
Uimuim  

Mikro               : 5 
Seisi : 13 - 15 
Peiralatan : Stopwatch, 

peiluiit, 2 lapangan 
builui tangkis 

NO MATERI LATIHAN DOSIS FORMASI 

1 Peingantar : Dibariskan beirdo’a, 
peinyampaian mateiri latihan. 5 meinit # 

X  X  X X  X 

Peimanasan : 
Geirakan dinamis 

10 geirakan Seitiap 
geirakan 8x3 
hituingan 

# 
X  X  X X  X 

Lari Kombinasi 

 

Reipeitisi: 2 
puitaran lapangan 
builui tangkis 

Seit: 2 

Reicoveiry: 1 meinit 

Inteinsitas: 
Seidang 

 

1. Whell Chair Majui 

2. Wheill Chair Muinduir 

3. 1 Stap Zig-Zag Majui 

4. 1 Stap Zig-Zag Muinduir 

5. 2 Stap Zig-Zag Majui 

6. 2 Stap Zig-Zag Muinduir 

7. Shullteran 

8. Sprint 

2 INTI 
Drillinng / Strokei / Gamei Program Cluib 

 

3 Peinuituip 
Peindinginan / Stretching :  

Program Cluib 

# 

X X X X X 
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VII 

ISTILAH-ISTILAH DALAM 

BULU TANGKIS 

 

 

• Alley   

Alley yaitui areia yang meimiliki uikuiran 1,5 kaki di seibeilah kiri dan kanan 

lapangan builui tangkis. 

• Attack  

Attack adalah posisi dalam seidang meilakuikan puikuilan seirangan.   

• Attacking Clear  

Attacking Clear adalah puikuilan cleiar meinyeirang ataui puikuilan yang 

meinyeibabkan shuittlei dapat meilampauii rakeit lawan dan jatuih di bagian 

beilakang lapangannya; kadang-kadang dinamakan offensive clear. 

 

 

• Back Alley 

Back Alley adalah areia antar garis batas beilakang deingan garis seirvis 

panjang uintuik peirmainan ganda. 

• Backhand  
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Backhand adalah puikuilan di atas keipala yang dileipaskan deingan 

posisi dada meinghadap kei beilakang dan puingguing tangan meinghadap 

kei deipan.  

• Backhand Dropshot 

Backhand Dropshot adalah puikuilan backhand dari teingah atau i 

beilakang lapangan yang peilan dan meinjatuihkan shuitlleicock di deikat 

neit lawan.  

• Backhand Smash  

Backhand Smash adalah puikuilan backhand yang dilakuikan deingan 

keiras dan meinuikik. Puikuilan ini meinjadi trandmark dari Tauifik Hidayat. 

• Baseline 

Baseline adalah garis batas beilakang di akhir lapangan, seijajar 

deingan neit. 

• Backcourt 

Backcourt adalah areia lapangan yang beirada di garis batas beilakang. 

• Balk atau Feint 

Balk atau Feint adalah seitiap geirakan tipuian yang meingeicoh lawan 

seibeiluim ataui seilama seirvis. 

• BWF 

BWF adalah Badminton World Feideiration adalah organisasi builuitangkis 

duinia. 
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• Clear 

Clear adalah puikuilan teipat dan jitui di garis batas beilakang lawan.  

• Court 

Court adalah lapangan builui tangkis yang dibatasi garis batas luiar. 

• Cross Backhand  

Cross Backhand adalah puikuilan backhand silang.  

• Cross Dropshot  

Cross Dropshot adalah puikuilan peilan silang yang peilan ceipat dideipan 

neit lawan. 

• Cross Smash 

Cross Smash adalah puikuilan yang keiras dan ceipat deingan arah silang. 

• Carry atau thow  

Carry atau thow adalah taktik yang tidak sah dimana peimain meileimpar 

rakeit dalam meilakuikan puikuilan.  

• Callanger  

Callanger adalah peimain akan meimiliki duia tantangan peir 

peirtandingan. 

• Centre or Base Position  

Centre or Base Position adalah posisi teingah lapangan uintuik peimain 

tuinggal uintuik keimbali seitiap peingeimbalian shuittleicock. 

• Centre Line 

Centre Line adalah garis teingah yang meimbagi lapangan meinjadi duia 

bagian seirvicei kiri dan kanan. 
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• Defence 

Defence adalah posisi beirtahan uintuik meingeimbalikan seirangan dari 

lawan. 

• Double  

Double adalah seibuiah peirtandingan di mana ada duia peimain di 

masing-masing sisi yang beirlawanan. 

• Deuce  

Deuce adalah posisi angka sama saat keiduiduikan 20-20 seiharuisnya 

pada posisi gamei point ataui match point seihingga haruis meincari seilisih 

2 point lagi dan maksimal sampai angka 30. 

• Drop atau dropshot  

Drop atau dropshot adalah puikuilan peilan shuittleicock yang jatuih ceipat 

di deipan neit lawan. 

• Drive  

Drive adalah puikuilan ceipat dan reindah yang meimbuiat shuittleicock 

meiluincuir horisontal di atas neit. 

 

 

• Fault  

Fault adalah keisalahan atuiran main, baik meilakuikan seirvicei, 

peineirimaan ataui seilama peirmainan. 
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• First Service  

First Service adalah istilah yang diguinakan dalam peirtandingan ganda, 

yang meinyatakan bahwa tim yang seidang meilakuikan seirvis masih 

meimpuinyai keiseimpatan keiduia uintuik seirvisnya. Istilah ini hanya ada 

dalam peirtandingan ganda (puitra, puitri, mauipuin campuiran) yang 

meingguinakan sisteim tradisional (deingan hituingan 15), tidak dikeinal 

dalam peirtandingan yang meingguinakan sisteim rally point yang 

meingguinakan hituingan 21. 

• Footwork  

Footwork adalah teiknik geirakan kaki 

• Forecourt  

Forecourt  adalah areia lapangan deipan, antara neit dan 

garis service peindeik. 

• Forehand  

Forehand adalah puikuilan yang dileipaskan deingan posisi tangan 

wajar.keibalikan dari backhand. 

 

 

• Game Point  

Game Point adalah angka teirakhir yang dipeirluikan oleih satui peimain 

uintuik meinyeileisaikan satui peirtandingan. 

• Game bird  
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Game bird adalah angka yang meimbeiri keiseimpatan keipada peimain 

yang seidang meilakuikan seirvis meimeinangkan peirtandingan.  

 

 

• Hairpin Net Shot  

Hairpin Net Shot adalah puikuilan bawah dan sangat deikat deingan neit 

pada saat shuittleicock naik, dan jatuih teipat dilapangan lawan. 

• Halfcourt Shot  

Halfcourt Shot adalah puikuilan reindah di teingah lapangan, eifeiktif 

diguinakan uintuik peirmainan ganda meilawan formasi deipan dan 

beilakang. 

• Hand Out  

Hand Out adalah satui peimain dari tim ganda teilah keihilangan 

keiseimpatan seirvisnya (dikeinal dalam peirmainan builuitangkis yang 

meingguinakan sisteim tradisional ataui sisteim deingan hituingan 15) 

• Hands Down  

Hands Down adalah meingacui pada pasangan ataui yang keihilangan 

keiseimpatan meilakuikan seirvis. One hand down beirarti peimain peirtama 

keihilangan seirvis. Two hands beirarti keiduia peimain keihilangan seirvis 

meingindikasikan peirgantian bola (seirvicei oveir). Seirvis awal pada 

peirmainan ganda dimuilai deingan one hand down. 

• Hattrick  

Hattrick adalah seisuiatui yang dilakuikan tiga kali beirtuiruit-tuiruit 
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• Inning (babak) 

Inning (babak) adalah giliran peirorangan ataui reigui uintuik meilakuikan 

seirvis ataui meingeimbalikan seirvis dari salah satui sisi lapangan.  

 

 

 

 

• Jumping Backhand Smash   

Jumping Backhand Smash  adalah puikuilan keiras backhand sambil 

meilompat. Puikuilan yang jarang dilakuikan oleih peimain manapuin keicuiali 

Tauifik Hidayat. 

• Jumping Dropshot  

Jumping Dropshot adalah puikuilan dropshot yang dilakuikan sambil 

meilompat. 

• Jumping Smash   

Jumping Smash  adalah puikuilan smash keiras yang dilakuikan sambil 

meilompat tinggi. Puikuilan ini meinjadi ciri khas Lieim Swei King dan 

Hariyanto Arbi. 

 

 

• Kill atau putaway  
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Kill atau putaway adalah puikuilan ceipat dan reindah yang tidak dapat 

dikeimbalikan oleih lawan.  

 

 

• Let  

Let  adalah peimbeirheintian sah seilama peirmainan yang meingizinkan 

peirmainan diuilangi.  

• Linesmen  

Linesmen adalah hakim garis yang beirtuigas meinyatakan apakah 

shuittleicock jatuih di dalam ataui di luiar lapangan. Long Seirvicei. 

• Line  

Line adalah garis batas beilakang dalam peirmainan tuinggal. Garis 2,5 

kaki di dalam garis beilakang dalam peirmainan ganda, dimana seirvis 

tidak boleih meileiwati garis ini. 

 

 

• Match  

Match adalah konteis beirtanding dalam builui tangkis antara sisi yang 

beirlawanan masingmasing satui ataui duia peimain.  

• Match Point  

Match Point adalah angka teirakhir yang teilah didapatkan oleih salah satu i 

peimain ataui pasangan peimain uintuik meimeinangi satui peirtandingan.  

• Midcourt  
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Midcourt adalah seipeirtiga dari lapangan, seiteingah antara neit dan garis 

batas beilakang. 

 

 

• Net Clear   

Net Clear adalah uikuilan yntuik meingakhiri peirmainan neit, dilakuikan 

deingan meimbeirikan bola lob jauih kei beilakang lapangan lawan.  

• Net Drop  

Net Drop adalah bola diarahkan uintk jatuih kei lapangan lawan teipat di 

deikat neit. Biasanya diguinakan uintuik meimuilai peirmainan neit.  

• Net Shot  

Net Shot adalah puikuilan dideipan neit yang jatuih ceipat dilapangan 

lawan. 

 

 

• Overhead  

Overhead adalah puikuilan keipada shuttlecock yang dilakuikan deingan 

posisi rakeit beirada di atas keipala. Lin Dan Teircatat seibagai peimain 

yang ahli dalam puikuilan ini.  

 

 

• Passing Shot   
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Passing Shot adalah puikuilan yang meilayang meilaluii ataui meileiwati sisi 

ataui atas keipala lawan. 

• Placement atau Placing   

Placement atau Placing adalah peingeimbalian uintuik meimuikuil titik 

teirteintui pada lapangan lawan di mana lawan akan suilit meingeimbalikan 

bola Teiknik peineimpatan cock di lapangan lawan.  

• Player  

Player adalah seitiap orang yang beirmain Builuitangkis. 

• Point   

Point adalah angka teirakhir yang dipeirluikan satui peimain uintuik 

meimeinangi satui keijuiaraan.  

• Push Shot   

Push Shot  adalah puikuilan peilan deingan 

meindorong shuttlecock deingan geirakan peirgeilangan tangan, biasanya 

dari neit ataui teingah lapangan kei teingah lapangan lawan. 

 

 

• Rally Point   

Rally Point adalah sisteim peiroleihan angka dalam builuitangkis dimana 

tiap bola mati meinghasilkan angka, tidak meimeirluikan peirpindahan 

seirvis (seirvicei oveir) seipeirti di sisteim lama.  

• Rally 
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Rally adalah seibuiah uiruitan satui ataui leibih strokei dimuilai deingan seirvis, 

sampai peirmainan beirheinti dan meinghasilkan point.  

• Ready Position  

Ready Position adalah posisi dasar meinuinggui anda di deikat bagian 

teingah lapangan, yang sama jaraknya dari seimuia suiduit lapangan. 

Posisi ini meimbeirikan keiseimpatan yang paling baik uintuik meiraih 

seimuia peingeimbalian yang dilakuikan lawan.  

• Receiver  

Receiver adalah seitiap peimain yang meineirima seirvis.   

• Receiving Side   

Receiving Side adalah sisi yang beirlawanan sisi meilayani seirvis.  

• Return (Peingeimbalian)  

Return (Peingeimbalian) adalah seitiap meitodei peimuikuilan uintuik 

meingeimbalikan bola meilintasi neit keimbali kei arah lawan. 

• Round The Head Shot   

Round The Head Shot adalah puikuilan forehand yang dilakuikan dari 

sisi backhand tuibuih peimain. Biasanya diayuinkan dari atas keipala dan 

dapat meiruipakan clear, drop, atauipuin smash. 

• Rubber Set  

 Rubber Set adalah keiadaan keitika skor seit masing-masing seiri, maka 

dilakuikan seit kei-3 seibagai peineintuian seit. 
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• Service  

Service adalah puikuilan peirtama dalam seitiap meimuilai rally uintuik 

meincari poin.  

• Serving side  

Serving side adalah  sisi meimiliki hak uintuik seirvis.  

• Service return  

Service return adalah puikuilan beirmaksuid uintuik peingeimbalian seirvis.  

• Service judge  

Service judge adalah hakim keiabsahan seirvis peimain, duiduik dikuirsi di 

seibeirang lapang chair uimpirei.  

• Shall not miss the shuttle  

Shall not miss the shuttle adalah peilakui seirvis haruis beirhasil meimuikuil 

kok jangan sampai meileiseit tidak meingeinai kok. 

• Short service  

Short service adalah seirvis peindeik.  

• Short service line  

Short service line  adalah aris seirvis peindeik.  

• Shuttelcock  

Shuttelcock adalah bola yang dipakai dalam peirmainan builui tangkis.  

• Side line for singles  

Side line for singles adalah garis samping uintuik peirmainan tuinggal.  

• Side line for double  

Side line for double adalah garis samping uintuik peirmainan ganda.  
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• Straight Set  

Straight Set adalah peirtandingan yang langsuing seileisai dalam duia seit 

langsuing.   

• Smash  

Smash adalah puikuilah di atas keipala baik foreihand mauipuin backhand 

yang keiras dan ceipat meinuikik kei bawah.   

• Single  

Single adalah  seibuiah peirtandingan di mana ada satui peimain di 

masing-masing sisi yang beirlawanan.  

• Stroke  

Stroke adalah geirakan rakeit peimain deingan niat uintuik meimuikuil shuittlei.  

 

 

• Trickshot  

Trickshot adalah puikuilan tipuian uintuik meingeicoh lawan. Peiteir Gadei 

seiring meingguinakan teiknik ini uintuik meinipui lawan.  

 

 

• Up & Back Formation  

Up & Back Formation adalah salah satui formasi dalam peirtandingan 

ganda dan ganda campuiran. Formasi ini leibih seiring dilakuikan 

dibandingkan deingan formasi beirsisian.  
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• Wood Shot  

Wood Shot  adalah puikuilan kei kok diseintuih oleih rangka rakeit, 

meiruipakan puikuilan yang sah. 
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