
PENGEMBANGAN MODEL LATIHAN WHEEL CHAIR MOVEMENT 

UNTUK MENINGKATKAN KELINCAHAN, KECEPATAN, DAN 

KOORDINASI MATA TANGAN ATLET BULU TANGKIS  

KURSI RODA  

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

Oleh: 

REZHA ARZHAN HIDAYAT 

NIM 21608261037 

 

 

 

 

 

Disertasi ini Ditulis Untuk Memenuhi Sebagian Persyaratan 

Untuk Mendapatkan Gelar Doktor Olahraga 

 

 

 

 

 

 

PROGRAM DOKTOR ILMU KEOLAHRAGAAN 

FAKULTAS ILMU KEOLAHRAGAAN DAN KESEHATAN 

UNIVERSITAS NEGERI YOGYAKARTA 

2024 

 



ii 
 

LEMBAR PERSETUJUAN 

 

 

PENGEMBANGAN MODEL LATIHAN WHEEL CHAIR MOVEMENT 

UNTUK MENINGKATKAN KELINCAHAN, KECEPATAN, DAN 

KOORDINASI MATA TANGAN ATLET BULU TANGKIS  

KURSI RODA 

 

REZHA ARZHAN HIDAYAT 

NIM 21608261037 

 

Telah disetuji untuk dipertahankan di depan Dewan Penguji Sidang Tertutup Disertasi 

Fakultas Ilmu Keolahragaan dan Kesehatan Universitas Negeri Yogyakarta 

Tanggal:............................................. 

 

TIM PEMBIMBING 

Nama/Jabatan 

 

Tanda Tangan Tanggal 

Prof. Dr. Dra. Sumaryanti, M.S. 

(Promotor) 
…………............... ……….............. 

Dr. Sigit Nugroho, S.Or., M.Or. 

(Kopromotor) 
…………............... ......................... 

 

 

Yogyakarta,.............. 

Fakultas Ilmu Keolahragaan dan Kesehatan  

Universitas Negeri Yogyakarta 

 

Dekan, Koordinator Program Studi, 

 

 

 

 

 

Prof. Dr. Ahmad Nasrulloh, M.Or. 

NIP 198306262008121002 

 

 

 

 

 

 

Prof. Dr. Dra. Sumaryanti, M.S. 

NIP 195801111982032001 

 

 

 

 



iii 
 

 

PERNYATAAN KEASLIAN KARYA 

 

Yang bertanda tangan di bawah ini: 

Nama : Rezha Arzhan Hidayat 

NIM : 21608261037 

Program Studi  : Program Studi Ilmu Keolahragaan 

Fakultas  : Ilmu Keolahragaan dan Kesehatan 

Judul  : Pengembangan Model Latihan Wheel Chair Movement 

untuk Meningkatkan Kelincahan, Kecepatan, dan 

Koordinasi Mata Tangan Atlet Bulu Tangkis Kursi 

Roda 

 

Menyatakan bahwa Disertasi ini benar-benar karya saya sendiri dan belum pernah 

diajukan untuk memperoleh gelar Doktor di suatu perguruan tinggi, dan sepanjang 

pengetahuan saya dalam Disertasi tidak terdapat karya atau pendapat yang pernah 

ditulis atau diterbitkan oleh orang lain kecuali tertulis diacu dalam naskah ini dan 

disebutkan dalam daftar pustaka. 

 

                                                                                     

Yogyakarta, .....Januari 2024 

Yang membuat pernyataan, 

 

 

 

 

Rezha Arzhan Hidayat 

NIM 21608261037 

 

 

 

 

 

 

 



iv 
 

 

 

 

 LEMBAR PENGESAHAN 

 

PENGEMBANGAN MODEL LATIHAN WHEEL CHAIR MOVEMENT 

UNTUK MENINGKATKAN KELINCAHAN, KECEPATAN, DAN 

KOORDINASI MATA TANGAN ATLET BULU TANGKIS  

KURSI RODA  

 

 

REZHA ARZHAN HIDAYAT 

NIM 21608261037 

 

Telah dipertahankan di depan Dewan Penguji Sidang Tertutup Disertasi  

Fakultas Ilmu Keolahragaan dan Kesehatan Universitas Negeri Yogyakarta 

Tanggal: 2 Februari 2024 

 

DEWAN PENGUJI 

 

Nama/Jabatan 

 

Tanda Tangan Tanggal 

Prof. Dr. Ahmad Nasrulloh, M.Or. 

(Ketua/Penguji) 
…………............... ……….............. 

Dr. Sumarjo, M.Kes. 

(Sekretaris/Penguji) 
…………............... ……….............. 

Prof. Dr. Sumaryanti, M.S. 

Promotor/Penguji) 
…………................ ………............... 

Dr. Sigit Nugroho, M.Or. 

(Kopromotor/Penguji) 
…………................ ………............... 

Prof. Dr. Sapta Kunta Purnama, M.Pd. 

(Penguji I) 
…………................ ………............... 

Prof. Dr. Yudik Prasetyo, M.Kes. 

(Penguji II) 
…………................ ………............... 

Dr. Amat Komari, M.Si. 

(Penguji III) 
…………................ ………............... 

 

    

Yogyakarta,........................ 

Fakultas Ilmu Keolahragaan dan Kesehatan  

Universitas Negeri Yogyakarta 

Dekan, 

 

 

 



v 
 

 

MOTTO 

 

“ Selalu ada harapan bagi dia yang berdoa, selalu ada cara bagi dia yang berusaha” 

Rezha Arzhan Hidayat 

 

“ Satu-satunya cara untuk melakukan pekerjaan yang hebat adalah dengan mencintai 

apa yang kamu lakukan “ 

Steve Jobs 

 

“Allah tidak membebani seseorang melainkan sesuai dengan kesanggupannya.”  

QS Al Baqarah 286 

 

 

“Barang siapa keluar untuk mencari sebuah ilmu, maka ia akan berada di jalan Allah 

hingga ia kembali.”  

HR Tirmidzi 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



vi 
 

 

PERSEMBAHAN 

 

 

Dengan mengucap rasa syukur kepada Alah SWT, saya persembahkan karya 

sederhana ini kepada: 

1. Kedua orang tua saya, Bapak Sumarjono dan  Alm. Ibu Any Sutiati yang selalu 

memberi nasihat, motivasi, dukungan serta doa yang mengiringi setiap langkah 

saya. 

2. Kepada Istri saya Monika Insany dan anak saya Alkhalifi Zikri Hidayat yang 

selalu memberi semangat dan dukungan dalam pengerjaan Disertasi ini. 

3. Sahabat-sahabat saya yang siap sedia memberikan bantuan, semangat, dukungan 

dan  perjuangan yang kita lewati bersama sampai detik ini. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



vii 
 

ABSTRAK 

 

REZHA ARZHAN HIDAYAT: Pengembangan Model Latihan Wheel Chair 

Movement untuk Meningkatkan Kelincahan, Kecepatan, dan Koordinasi Mata Tangan 

Atlet Bulu Tangkis Kursi Roda. Disertasi. Yogyakarta: Doktor Olahraga, Fakultas 

Ilmu Keolahragaan dan Kesehatan, Universitas Negeri Yogyakarta, 2024. 

 

Penelitian ini bertujuan untuk: (1) Mengembangkan desain model latihan wheel 

chair movement untuk meningkatkan kelincahan, kecepatan, dan koordinasi mata 

tangan atlet bulu tangkis kursi roda. (2) Mengkaji kelayakan model latihan wheel chair 

movement untuk meningkatkan kelincahan, kecepatan, dan koordinasi mata tangan 

atlet bulu tangkis kursi roda. (3) Mengkaji efektivitas model latihan wheel chair 

movement untuk meningkatkan kelincahan, kecepatan, dan koordinasi mata tangan 

atlet bulu tangkis kursi roda. 

Jenis penelitian ini adalah Research and Development dengan desain ADDIE 

(Analysis, Design, Development, Implementation, and Evaluation). Subjek penelitian 

yaitu ahli materi berjumlah 9 orang dan ahli media berjumlah 3 orang, subjek uji coba 

terbatas berjumlah 3 orang, subjek uji coba skala luas berjumlah 6 orang, dan subjek 

uji efektivitas berjumlah 6 atlet bulu tangkis WH 1. Instrumen yang digunakan yaitu 

wawancara, angket, dan tes kelincahan dengan illinois agility test, tes sprint 20 meter, 

tes koordinasi mata tangan lempar tangkap bola. Analisis data menggunakan statistik 

deskriptif dan inferensial. 

Hasil penelitian menunjukkan bahwa (1) Model latihan wheel chair movement 

untuk meningkatkan kelincahan, kecepatan, dan koordinasi mata tangan atlet bulu 

tangkis kursi roda WH 1 terdiri dari 6 bentuk latihan yang mencakup petunjuk 

penggunaan, tujuan yang hendak dicapai, penyajian materi, bahan penarik perhatian 

berupa gambar dan teks penjelas. Spesifikasi produk dilengkapi dengan program 

latihan yang lengkap beserta intensitas, recovery (dosis latihan). (2) Model latihan 

wheel chair movement untuk meningkatkan kelincahan, kecepatan, dan koordinasi 

mata tangan atlet bulu tangkis kursi roda WH 1 layak. Berdasarkan penilaian ahli 

materi sebesar 87,38%, ahli media sebesar 86,69%, uji coba terbatas sebesar 87,73%, 

dan uji coba skala luas sebesar 92,36%. (3) Model latihan wheel chair movement 

efektif terhadap peningkatan kelincahan, kecepatan, dan koordinasi mata tangan atlet 

bulu tangkis kursi roda WH 1, dengan p-value < 0,05. 

 

Kata kunci: wheel chair movement, kelincahan, kecepatan, koordinasi mata tangan, 

atlet bulu tangkis kursi roda WH 1 
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ABSTRACT 

 

REZHA ARZHAN HIDAYAT: Development of Wheel Chair Movement Training 

Model to Improve Agility, Speed, and Hand Eye Coordination of Wheelchair 

Badminton Athletes. Dissertation. Yogyakarta: Doctor of Sport, Faculty of Sport 

and Health Sciences, Yogyakarta State University, 2024. 

 

This study aims to: (1) Develop a wheel chair movement training model design 

to improve agility, speed, and hand eye coordination of wheelchair badminton athletes. 

(2) Assess the feasibility of the wheel chair movement training model to improve 

agility, speed, and hand eye coordination of wheelchair badminton athletes. (3) Assess 

the effectiveness of the wheel chair movement training model to improve agility, 

speed, and hand eye coordination of wheelchair badminton athletes. 

This type of research is Research and Development with ADDIE design 

(Analysis, Design, Development, Implementation, and Evaluation). The research 

subjects were material experts totaling 9 people and media experts totaling 3 people, 

limited trial subjects totaling 3 people, broad-scale trial subjects totaling 6 people, and 

effectiveness test subjects totaling 6 WH 1 badminton athletes. The instruments used 

were interviews, questionnaires, and agility tests with the illinois agility test, 20 meter 

sprint test, ball catch throwing hand eye coordination test. Data analysis using 

descriptive and inferential statistics. 

The results showed that (1) The wheel chair movement training model to 

improve agility, speed, and hand eye coordination of WH 1 wheelchair badminton 

athletes consists of 6 forms of exercise which include instructions for use, objectives 

to be achieved, presentation of material, attention-getting materials in the form of 

images and explanatory text. Product specifications are equipped with a complete 

training program along with intensity, recovery (exercise dose). (2) The wheel chair 

movement training model to improve agility, speed, and hand eye coordination of WH 

1 wheelchair badminton athletes is feasible. Based on the assessment of material 

experts of 87.38%, media experts of 86.69%, limited trials of 87.73%, and wide-scale 

trials of 92.36%. (3) The wheel chair movement training model is effective on 

increasing agility, speed, and hand eye coordination of WH 1 wheelchair badminton 

athletes, with a p-value <0.05. 

 

Keywords: wheel chair movement, agility, speed, hand eye coordination, WH 1 

wheelchair badminton athletes. 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

 

A. Latar Belakang Masalah 

Disabilitas sering disebut orang dengan berkebutuhan khusus adalah 

orang dengan karakteristik khusus yang berbeda dengan orang pada umumnya 

tanpa selalu menunjukkan ketidakmampuan mental, emosi atau fisik (Sim & 

Hugenberg, 2022, p. 2). Disabilitas termasuk dalam ketidakmampuan dalam 

mobilitas, cacat karena amputasi, gangguan penglihatan dan mereka yang 

menderita cerebal palsy. 

Mengembangkan potensi dan bakat yang dimiliki penyandang 

disabilitas dapat menggunakan media olahraga, mengingat setiap manusia 

selain mempunyai kekurangan juga mempunyai kelebihan, kemampuan, dan 

keunikan tersendiri. Pilihan sebagai atlet bagi para penyandang disabilitas 

memang dapat dimaklumi karena dengan media olahraga para penyandang 

disabilitas dapat membuktikan bahwa dirinya mampu berkompetisi dan meraih 

prestasi. Semakin berkembangnya olahraga bagi penyandang disabilitas, maka 

semakin besar peluang para penyandang disabilitas untuk memperoleh prestasi 

di bidang olahraga. Prestasi yang ditorehkan oleh penyandang disabilitas 

melalui bidang olahraga memang cukup menarik untuk dikaji dan dicermati. 

Pembinaan olahraga bagi penyandang disabilitas dilakukan dengan 

olahraga khusus karena penyandang disabilitas mempunyai hambatan atau 

kelainan kondisi fisiknya. Kondisi fisiknya yang berkelainan tersebut 

memerlukan penyesuaian pembinaan. Olahraga khusus yang dimaksud 
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dinamakan olahraga adaptif, maka pembinaannya memerlukan adaptasi sesuai 

dengan jenis dan berat ringan kelainannya. Selain itu juga ada kebijakan 

tentang olahraga disabiltas. Penyandang disabilitas tetap diharapkan dapat 

berperan aktif dalam pembangunan termasuk bidang pembangunan olahraga. 

Hal tersebut membuat penyandang disabilitas akan merasa mendapat 

kepercayaan diri dan kesetaraan yang disamakan harkat dan martabatnya 

sebagai manusia. 

Terdapat beberapa organisasi khusus olahraga disabilitas seperti, SOIna 

untuk disabilitas intelektual, PORTURIN untuk disabilitas sensorik rungu, 

PORTI untuk disabilitas sensorik netra dan NPC untuk disabilitas fisik. 

National Paralympic Committee  menjadi salah satu organiasi yang menangani 

berbagai olahraga penyandang disabilitas di Indonesia. Organisasi ini secara 

berjenjang berada di tingkat pusat, provinsi dan kabupaten/kota di seluruh 

wilayah Indonesia. Saat ini sudah ada 19 (sembilan belas) cabang olahraga 

adaptif yang dibina oleh NPC yaitu;  para angkat berat, para atletik, boccia, 

para bulu tangkis, para catur, judo tuna netra, para menembak, para panahan, 

para renang, sepak bola cerebral palsy, tenis kursi roda dan para tenis meja, 

para balap sepeda, goalball, lawnbowls, voli duduk,             basket kursi roda, anggar 

kursi roda dan para taekwondo. Cabang-cabang olahraga prestasi bagi 

penyandang disabilitas setidaknya dikompetisikan setiap empat tahun sekali 

dalam ajang multi even. 

Olahraga bagi penyandang disabilitas salah satunya adalah bulu 

tangkis. Para-bulu tangkis adalah olahraga raket dengan perorangan atau ganda 
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seperti: pria dan wanita tunggal, ganda putra dan putri, serta ganda campuran, 

masing-masing membutuhkan persiapan khusus dalam hal teknik, kontrol, dan 

kebugaran fisik. Di samping itu, aturan dasar olahraga memiliki adaptasi 

dengan lapangan permainan dan peralatan tambahan, di bawah klasifikasi 

pemain (Strapasson, et al., 2021, p. 22). Sistem klasifikasi bertujuan untuk 

memastikan para-atlet mencapai keunggulan olahraga berdasarkan 

kecacatannya (Ungerer, 2018, p. 371).  

Atlet disabilitas atau berkebutuhan khusus diberikan wadah khusus 

untuk bertanding, biasa disebut Paralimpiade. Paralimpiade adalah sebuah 

pertandingan olahraga dengan berbagai nomor untuk atlet yang mengalami 

cacat fisik, mental, dan sensoral (Lantz & Marcellini, 2018, p. 635). Setiap 

olahraga Paralimpiade menentukan sistem klasifikasi fungsional untuk fisik 

disabilitas (Beckman, et al., 2017, p. 391). Sistem ini didasarkan pada 

keterampilan fungsional dan penilaian spesifik yang mengalokasikan para-atlet 

dan untuk menjamin keadilan dalam kompetisi (Tweedy, et al., 2016; 122). 

Berdasarkan hal tersebut, ada enam klasifikasi dalam Para-bulu tangkis, yaitu: 

WH 1 (Wheelchair/severe impairment), (2) WH 2 (Wheelchair/minor 

impairment); SL 3 (Standing/lower limb impairment/minor), SL 4 (Standing/ 

lower limb impairment/severe), SU 5 (Standing/upper limb impairment), SS 6 

(Standing/short stature) (Purnama & Doewes, 2022, p. 3; Yüksel, 2018, p. 2). 

Secara khusus, jenis disabilitas yang memenuhi syarat berpartisipasi dalam 

Paralimpiade termasuk penurunan kekuatan otot, penurunan rentang gerak, 
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athetosis, hypertonia, ataksia, defisiensi tungkai, perbedaan panjang tungkai 

dan perawakan pendek (Ungerer, 2018, p. 371). 

Para-bulu tangkis memiliki kelas prestasi yang mempertimbangkan 

tingkat kecacatan masing-masing atlet; dua dari mereka menggunakan kursi 

roda dan diidentifikasi sebagai Kursi Roda 1 (WH1) dan Kursi Roda 2 (WH2) 

(De Oliveira Mota Ribeiro & Bezerra de Almeida, 2020, p. 3). Para pemain 

kelas WH2 lebih suka menggunakan servis backhand dan forehand pendek, 

sedangkan kelas WH1 memiliki preferensi untuk servis panjang (forehand 

dan/atau backhand). Pemain kelas WH2 menunjukkan lebih banyak 

penggunaan tembakan ini dibandingkan untuk pemain kelas WH1, terutama 

karena lebih besar gangguan fungsi batang pemain WH1 (Latino et al., 2018, 

p. 663). WH1 diperuntukkan bagi atlet Para Badminton yang menggunakan 

kursi roda untuk bermain bulu tangkis dan diperuntukkan bagi yang memiliki 

gangguan pada tungkai bawah dan fungsi batang tubuh. 

Pemain bulu tangkis kursi roda biasanya memiliki dukungan tubuh 

yang tidak memadai dan fungsi ekstremitas bawah karena cedera tulang 

belakang atau amputasi dan bersaing dalam posisi duduk. Penyandang 

disabilitas menggunakan wheelchair untuk mempermudah dalam bergerak. 

Pendapat Kim, et al., (2019, p. 663) bahwa sebagian besar atlet dalam olahraga 

ini memperoleh kecacatan karena kecelakaan atau penyakit, bukan karena 

kelainan bawaan. Atlet kursi roda cenderung lebih tua karena banyak yang 

memulai berpartisipasi dalam olahraga lama setelah timbulnya kecacatan. 
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Kursi roda merupakan alat bantu yang digunakan oleh penyandang 

disabilitas yang mengalami kesulitan berjalan menggunakan kaki, baik 

dikarenakan oleh penyakit, cedera, maupun disabilitas (Barbareschi, et al., 

2021, p. 2). Kursi roda menjadi salah satu alat bantu bagi penyandang cacat 

kaki untuk dapat berpindah dari satu tempat ke tempat lain, baik di tempat datar 

maupun dari tempat rendah ke tempat yang lebih tinggi (tempat menaik) 

(Arefin, et al., 2020, p. 13; Devi, et al., 2020, p. 16 ).  

Permainan bulu tangkis merupakan aktivitas yang memiliki intensitas 

tinggi dan termasuk permainan dengan gerak yang cepat. Sebagai cabang 

olahraga prestasi, bulu tangkis termasuk olahraga kompetitif yang memerlukan 

gerakan eksplosif, banyak gerakan berlari, meloncat untuk smash, refleks, 

kecepatan merubah arah dan juga membutuhkan koordinasi mata-tangan yang 

baik. Phomsoupha & Laffaye (2015, p. 473) mengemukakan bahwa 

shuttlecock bulu tangkis tidak dipantulkan dan harus dimainkan di udara, 

sehingga permainan ini merupakan permainan cepat yang membutuhkan gerak 

reaksi yang baik dan tingkat kebugaran yang tinggi.  

Bulu tangkis kursi roda dicirikan dengan intensitas yang tinggi aktivitas 

seperti hits seperti clear, drive, dan smash yang membutuhkan usaha yang 

tinggi khususnya bulu tangkis kursi roda, kemampuan tingkat tinggi untuk 

menggunakan kursi roda; kemampuan untuk membuat gerakan cepat dan tiba-

tiba ke sisi depan dan tengah, dan sprint pendek (Yüksel, 2018, p. 2). Penelitian 

Kim, et al., (2019) menyatakan bahwa bulu tangkis kursi roda adalah olahraga 
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khas yang membutuhkan latihan anaerobik, di mana sebuah rally untuk 

memenangkan satu poin dapat berlangsung antara 10 detik dan 2 menit.  

Selanjutnya Aihara, et al., (2022, p. 2) menyatakan bahwa di bidang 

olahraga kursi roda, tes lari (misalnya, lari lurus, putar, dan lari zig-zag) telah 

sering dilakukan untuk tujuan tes ketangkasan dan evaluasi keterampilan kerja 

kursi roda. Salah satu komponen penting dalam bulu tangkis yaitu koordinasi 

mata tangan (Hung, et al., 2020, p. 19; Matsunaga & Kaneoka, 2018, p. 1; Li, 

et al., 2017, p. 310; Barnamehei, et al., 2018, p. 1). Pentingnya program 

individual untuk membangun kelincahan dan kecepatan otot ekstremitas atas 

dalam olahraga seperti bulu tangkis kursi roda.  

Seseorang dikatakan lincah jika orang tersebut mempunyai kemampuan 

untuk mengubah arah gerak tubuhnya dengan cepat dan tepat tanpa kehilangan 

keseimbangan pada posisi tubuhnya. Kelincahan sangat membutuhkan 

kelenturan dan keseimbangan tubuh dalam pelaksanaannya. Kelincahan adalah 

kemampuan seseorang merubah posisi berbeda dalam keadaan bergerak (Keš, 

et al., 2020, p. 293). Seorang atlet harus memiliki kelincahan yang baik untuk 

merubah gerakan tubuh secara cepat dan efektif, karena selama pertandingan 

pemain melakukan gerakan seperti berlari dan merubah arah gerakan secara 

cepat (Mijatovic, et al., 2022, p. 440). 

Kelincahan, kecepatan, dan koordinasi mata tangan jelas merupakan 

komponen kondisi fisik yang penting bagi atlet bulu tangkis kursi roda. 

Kecepatan adalah kemampuan organisme atlet dalam melakukan gerakan-

gerakan dengan waktu yang sesingkat-singkatnya untuk mencapai hasil yang 
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sebaik-baiknya. Unsur gerak kecepatan merupakan unsur dasar setelah 

kekuatan dan daya tahan yang berguna untuk mencapai prestasi maksimal 

(Mackala, et al., 2019, p. 311). Ochiai & Kelencz, (2018, p. 28) menyatakan 

bahwa kecepatan tinggi dari shuttlecock selama pertandingan menantang para 

pemain untuk melakukan gerakan sepersekian detik. Kecepatan dalam 

permainan bulu tangkis sangat penting, terutama saat membuat pukulan 

menyerang (Wong et al., 2019, p. 3). Gerakan di  lapangan bulu tangkis sangat 

singkat, jadi latihan kecepatan gerakan harus fokus waktu reaksi, akselerasi, 

dan kelincahan (Phytanza, et al., 2021, p. 3). 

Koordinasi mata-tangan adalah gerakan yang terkoordinasi dengan 

kecepatan reaksi antara mata dengan tangan, sehingga gerakan pukulan yang 

tepat sesuai dengan arah yang diinginkan (Tangkudung, et al., 2020, p. 3). 

Koordinasi merupakan kemampuan seseorang untuk merangkaikan beberapa 

gerakan menjadi satu pola gerakan yang efektif dan efisien. Bertolak 

pengertian koordinasi tersebut dapat dirumuskan pengertian koordinasi mata-

tangan yaitu, kemampuan seseorang untuk mengintegrasikan rangsangan yang 

diterima melalui mata dan tangan sebagai fungsi penggerak utama untuk 

melakukan gerakan yang halus dan efisien sesuai rangsangan yang diterima 

(Kusuma, 2020, p. 11). Koordinasi dalam bulu tangkis sebagian besar 

digunakan untuk menunjukkan interaksi otot saat bergerak. Koordinasi yang 

baik diperlukan untuk melakukan teknik yang baik seperti pukulan dan gerak 

kaki (Wong et al., 2019, p. 2). 



8 
 

Latihan pengembangan kelincahan, kecepatan, dan koordinasi mata 

tangan sangat dibutuhkan bagi atlet disabilitas bulu tangkis. Berdasarkan hasil 

observasi pada 23-24 Desember 2022 pada saat latihan, masalah yang sering 

ditemukan di lapangan yaitu kurangnya kelincahan atlet disabilitas bulu 

tangkis. Hal lain yang ditemukan yaitu kurangnya program latihan khusus bagi 

penyandang disabilitas. Salah satu masalah yang terjadi yaitu kurangnya model 

latihan kelincahan, kecepatan, dan koordinasi mata tangan bagi atlet bulu 

tangkis kursi roda. Latihan yang dilakukan selama lebih banyak pada teknik 

bulu tangkis, dengan menggunakan latihan shadow. Proses latihan memiliki 

tujuan memperhatikan situasi dan kondisi, sumber belajar dan materi latihan 

serta karakteristik atlet ke dalam bentuk strategi latihan agar dapat tercapainya 

tujuan latihan yang maksimal, sehingga seorang pelatih harus dapat 

menghubungkan antara strategi latihan, kebutuhan atlet, serta materi latihan 

beserta sumbernya yang saling berkaitan agar tujuan latihan yang dicapai dapat 

maksimal. Seperti dikemukakan oleh (Marsaid, 2021, p. 14) yaitu seorang 

pelatih harus punya kreativitas dan inovasi di dalam menyajikan program 

dalam latihan. 

Hal ini menjadi sebuah masalah tentang bagaimana meningkatkan 

kelincahan, kecepatan, dan koordinasi mata tangan pemain bulu tangkis 

tersebut dengan melakukan sebuah penelitian pengembangan. Pengembangan 

model latihan kelincahan, kecepatan, dan koordinasi mata tangan dalam bulu 

tangkis kursi roda menjadi daya tarik dalam penelitian pengembangan ini untuk 

dijadikan materi penelitian yang akan dilaksanakan. Kurangnya variasi 
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menjadi model-model latihan bervariasi dan menantang yang merupakan 

materi pengembangan dalam penelitian ini. Selain itu, peneliti melakukan 

observasi pada bulan Desember 2022, serta melakukan analisis melalui 

pengisian kuesioner kepada 7 pelatih bulu tangkis kursi roda yang terdiri atas 

3 pelatih dari kabupaten di provinsi Daerah Istimewa Yogyakarta, 1 pelatih 

Daerah Khusus Ibukota, 1 pelatih Jawa Tengah, 1 pelatih Sumatra Selatan dan 

1 pelatih NPC Indonesia. 

Berdasarkan hasil penyebaran angket melalui google form pada 24 

Desember 2022 dengan 7 pelatih bulu tangkis di Daerah Istimewa Yogyakarta 

dihasilkan sebagai berikut:  

Tabel 1. Hasil Observasi Awal 

No Indikator 
Jawaban 

Ya Tidak 

1 Kelincahan penting untuk dilatihkan pada atlet 

bulu tangkis khususnya disabilitas bulu tangkis 

kursi roda 

7 0 

2 Kecepatan penting untuk dilatihkan pada atlet bulu 

tangkis khususnya disabilitas bulu tangkis kursi 

roda 

7 0 

3 Koordinasi mata tangan penting untuk dilatihkan 

pada atlet bulu tangkis khususnya disabilitas bulu 

tangkis kursi roda 

6 1 

4 Latihan kelincahan, kecepatan, dan koordinasi 

mata tangan untuk atlet disabilitas bulu tangkis 

kursi roda belum dibuat secara khusus 

5 2 

5 Model latihan kelincahan dan kecepatan bagi atlet 

disabilitas bulu tangkis kursi roda kurang 

bervariasi 

6 1 

6 Model latihan koordinasi bagi atlet disabilitas bulu 

tangkis kursi roda kurang bervariasi 

6 1 

7 Membutuhkan model latihan kelincahan, 

kecepatan, dan koordinasi mata tangan bagi atlet 

disabilitas bulu tangkis kursi roda 

7 0 
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Berdasarkan Tabel 1 di atas, bahwa 7 pelatih menyatakan kelincahan 

penting untuk dilatihkan pada atlet bulu tangkis kursi roda, 7 pelatih 

menyatakan kecepatan penting untuk dilatihkan pada atlet bulu tangkis kursi 

roda, 6 pelatih menyatakan koordinasi mata tangan penting untuk dilatihkan 

pada atlet bulu tangkis kursi roda, 5 pelatih menyatakan latihan kelincahan, 

kecepatan, dan koordinasi mata tangan untuk atlet bulu tangkis kursi roda 

belum dibuat secara khusus, 6 pelatih menyatakan model latihan kelincahan, 

kecepatan dan kordinasi bagi atlet bulu tangkis kursi roda kurang bervariasi, 

dan 7 pelatih menyatakan membutuhkan model latihan kelincahan, kecepatan, 

dan koordinasi mata tangan bagi atlet bulu tangkis kursi roda. Hasil penyebaran 

angket melalui google form dengan 7 pelatih didapatkan bahwa semua pelatih 

setuju dengan pengembangan model latihan kelincahan, kecepatan, dan 

koordinasi mata tangan bagi atlet bulu tangkis kursi roda. 

Pentingnya kelincahan, kecepatan, dan koordinasi bagi cabang olahraga 

bulu tangkis kursi roda merupakan komponen yang wajib dimiliki. Menurut 

data yang diperoleh di lapangan berdasarkan hasil wawancara dengan pelatih 

NPC Indonesia untuk pemain bulu tangkis kursi roda tingkat nasional memiliki 

kecepatan rata-rata sebesar 4,92 detik menggunakan tes kecepatan 20 meter, 

kelincahan rata-rata sebesar 28,24 detik menggunakan Illinois Agility Test dan 

koordinasi mata tangan rata-rata sebesar 8 menggunakan tes lempar tangkap 

bola, namun fakta dilapangan berbeda, berdasarkan hasil pengamatan dan 

observasi dengan atlet bulu tangkis kursi roda di National Paralympic 

Committee (NPC) Daerah Istimewa Yogyakarta dan NPC DKI Jakarta pada 
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tanggal 24-29 Desember 2022, menunjukkan bahwa kurangnya kelincahan, 

kecepatan, dan koordinasi mata tangan yang dimiliki atlet. Data yang diberikan 

pelatih dari 8 atlet, dari hasil tes kecepatan 20 meter rata-rata mempunyai 

kecepatan 6,28 detik, kelincahan dengan tes Illinois Agility Test mempunyai 

rata-rata sebesar 30,18 detik, dan rata-rata tes koordinasi mata tangan rata-rata 

sebesar 5.  

Selain itu telah dilakukan wawancara kepada atlet yang dilakukan pada 

tanggal 28 Desember 2022, menyatakan bahwa, atlet mengalami kejenuhan 

dalam berlatih fisik, terlebih lagi latihan yang terkait dengan latihan 

kelincahan, kecepatan dan kordinasi  yang dilakukan secara kontinyu. Namun 

atlet menyadari bahwasanya kelincahan, kecepatan dan koordinasi ini 

memiliki peran penting dalam pertandingan yang sesungguhnya. 

Berdasarkan beberapa hasil penelitian terdahulu, diantaranya penelitian 

yang dilakukan Kurniawan (2023) berjudul “Pengembangan Bentuk Latihan 

untuk Meningkatkan Kelincahan Atlet Disabilitas Bulu Tangkis Wheelchair”. 

Penelitian ini menghasilkan produk 10 model latihan kelincahan untuk atlet 

disabilitas bulu tangkis wheelchair. Perbedaan dengan penelitian yang akan 

dilakukan yaitu pada variabel terikat, dimana peneliti menambahkan variabel 

kecepatan dan koordinasi mata tangan, sedangkan persamaannya hanya pada 

variabel kelincahan. Penelitian tersebut menggunakan subjek atlet bulut angkis 

kursi roda berjenis kelamin laki-laki. Kelemahan penelitian Kurniawan (2023) 

yaitu pada bentuk latihan yang dikembangkan hanya berfokus pada komponen 

kelincahan saja dan klasifikasi subjek penelitian belum secara spesifik 
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Penelitian Chandrakumar & Ramesh (2015) menjelaskan bahwa 

pemberian latihan selama 8 minggu dengan frekuensi 3x mampu meningkatkan 

kelincahan dan kecepatan. Berdasarkan kajian literatur yang sudah ada 

dijelaskan bahwa idealnya latihan kelincahan, kecepatan dan koordinasi mata 

tangan yang sesuai dengan karakteristik olahraga bulu tangkis. Atas dasar fakta 

dan beberapa pendapat, dalam latar belakang masalah tersebut. Peneliti tertarik 

untuk menyusun penelitian yang fokus utamanya adalah pengembangan model 

latihan untuk tiga komponen penting dalam bulu tangkis kursi roda, yaitu 

kelincahan, kecepatan, dan koordinasi mata tangan bagi atlet bulu tangkis kursi 

roda yang dikemas dalam buku panduan. Berdasarkan hal tersebut, perlu 

dilakukan penelitian yang berjudul “Pengembangan Model Latihan Wheel 

Chair Movement untuk Meningkatkan Kelincahan, Kecepatan, dan Koordinasi 

Mata Tangan Atlet Bulu Tangkis Kursi Roda”. 

B. Identifikasi Masalah 

Berdasarkan latar belakang masalah dapat diidentifikasi 

permasalahannya sebagai berikut.  

1. Kelincahan  atlet bulu tangkis kursi roda masih perlu ditingkatkan, hal ini 

dapat dilihat dari data hasil wawancara kepada pelatih. 

2. Kecepatan atlet bulu tangkis kursi roda masih perlu ditingkatkan hal ini 

dapat dilihat berdasarkan data dilapangan. 

3. Koordinasi atlet bulu tangkis kursi roda masih perlu ditingkatkan, hal ini 

dapat dilihat dari data hasil wawancara kepada pelatih. 
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4. Latihan kelincahan, kecepatan, dan koordinasi mata tangan bagi atlet bulu 

tangkis kursi roda belum dibuat secara khusus yang menyebabkan 

terbatasnya referensi latihan. 

5. Model latihan untuk meningkatkan kelincahan, kecepatan, dan koordinasi 

mata tangan bagi atlet bulu tangkis kursi roda masih kurang yang 

menjadikan pelatih dan atlet kesulitan dalam mencari referensi. 

6. Kurangnya variasi tentang model latihan kelincahan, kecepatan, dan 

koordinasi mata tangan bagi atlet bulu tangkis kursi roda. 

7. Berdasarkan fakta empiris, pelatih dalam melaksanakan latihan untuk 

meningkatkan kelincahan, kecepatan dan kordinasi mata tangan pada atlet 

bulu tangkis kursi roda hanya improvisasi saja dan berdasarkan 

pengalaman. 

C. Pembatasan Masalah 

Penelitian perlu adanya pembatasan masalah, mengingat luasnya 

masalah yang telah diidentifikasi agar masalah yang dikaji lebih fokus dan 

tidak meluas. Maka dalam penelitian ini dibatasi tentang pengembangan model 

latihan wheel chair movement untuk meningkatkan kelincahan, kecepatan, dan 

koordinasi mata tangan atlet bulu tangkis kursi roda WH 1. Penelitian ini 

dilakukan pada atlet bulu tangkis kursi roda WH 1 NPC Daerah Istimewa 

Yogyakarta. 

D. Rumusan Masalah 

Setelah mencermati latar belakang, identifikasi, dan pembatasan 

masalah, peneliti merumuskan masalah sebagai berikut. 
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1. Bagaimana desain model latihan wheel chair movement untuk 

meningkatkan kelincahan, kecepatan, dan koordinasi mata tangan atlet 

bulu tangkis kursi roda?  

2. Bagaimana tingkat kelayakan produk model latihan wheel chair movement 

untuk meningkatkan kelincahan, kecepatan, dan koordinasi mata tangan 

atlet bulu tangkis kursi roda? 

3. Bagaimana efektivitas model latihan wheel chair movement yang 

dikembangkan untuk meningkatkan kelincahan, kecepatan, dan koordinasi 

mata tangan atlet bulu tangkis kursi roda? 

E. Tujuan Pengembangan 

Berdasarkan rumusan masalah, tujuan yang hendak dicapai dalam 

penelitian ini sebagai berikut. 

1. Mengembangkan desain model latihan wheel chair movement untuk 

meningkatkan kelincahan, kecepatan, dan koordinasi mata tangan atlet 

bulu tangkis kursi roda. 

2. Mengkaji kelayakan model latihan wheel chair movement untuk 

meningkatkan kelincahan, kecepatan, dan koordinasi mata tangan atlet 

bulu tangkis kursi roda. 

3. Mengkaji efektivitas model latihan wheel chair movement untuk 

meningkatkan kelincahan, kecepatan, dan koordinasi mata tangan atlet 

bulu tangkis kursi roda. 
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F. Spesifikasi Produk yang Dikembangkan 

Produk yang dihasilkan dari penelitian ini berupa model latihan wheel 

chair movement untuk meningkatkan kelincahan, kecepatan, dan koordinasi 

mata tangan atlet bulu tangkis kursi roda dan dikemas dalam bentuk buku. 

Spesifikasi produk yang dikembangkan sebagai berikut. 

1. Model latihan wheel chair movement menghasilkan model latihan terdiri 

dari 6 bentuk latihan latihan yang bertujuan untuk meningkatkan 

kelincahan, kecepatan, dan koordinasi mata tangan atlet bulu tangkis kursi 

roda.  

2. Model yang dibuat memuat materi model latihan wheel chair movement 

untuk meningkatkan kelincahan, kecepatan, dan koordinasi mata tangan 

atlet bulu tangkis kursi roda yang berpedoman pada kualifikasi disabilitas 

tuna daksa, yang dapat dilihat dari bentuk biomekanika tubuh, dan juga 

fisiologi, kemudian dapat dilakukan dengan prinsip kesederhanaan, 

keamanan dan kemudahan untuk mendapatkan hasil yang maksimal serta 

mudah dipahami. 

3. Produk yang dibuat memuat prosedur pelaksanaan model latihan wheel 

chair movement, teks, dan gambar. Produk pengembangan ini memiliki 

komponen-komponen yang memungkinkan pelatih dan atlet untuk lebih 

mudah mempelajarinya karena disertai: (1) petunjuk penggunaan, (2) 

tujuan yang hendak dicapai, (3) penyajian materi, (4) bahan penarik 

perhatian berupa gambar dan teks penjelas. 
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4. Spesifikasi produk dilengkapi dengan program latihan yang lengkap 

beserta dosis latihan. 

G. Manfaat Pengembangan 

Hasil penelitian ini diharapkan dapat bermanfaat bagi berbagai pihak 

baik secara teoretis maupun praktis. 

1. Teoretis 

a. Menambah khasanah ilmu pengetahuan dalam dunia ilmu kepelatihan 

olahraga khususnya mengenai model latihan wheel chair movement 

untuk meningkatkan kelincahan, kecepatan, dan koordinasi mata 

tangan atlet bulu tangkis kursi roda. 

b. Hasil penelitian ini diharapkan dapat menjadi bahan pertimbangan, 

referensi, dan panduan untuk penelitian lanjutan pada periode 

berikutnya. 

c. Hasil penelitian ini nantinya dapat digunakan sebagai data untuk 

penelitian lebih lanjut tentang model latihan wheel chair movement 

untuk meningkatkan kelincahan, kecepatan, dan koordinasi mata 

tangan atlet bulu tangkis kursi roda. 

2. Praktis 

a. Bagi atlet, produk yang dihasilkan dapat meningkatkan kelincahan, 

kecepatan, dan koordinasi mata tangan atlet bulu tangkis kursi roda 

serta motivasi atlet untuk berlatih. 
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b. Bagi pelatih, produk yang dihasilkan ini ke depan dapat menambah 

wawasan pelatih sebagai salah satu alternatif untuk menyusun 

program pembinaan bulu tangkis kursi roda. 

H. Asumsi Pengembangan 

Asumsi pengembangan penelitian adalah suatu pemikiran awal tentang 

penelitian yang akan disusun dan merupakan suatu acuan untuk melaksanakan 

penelitian. Adapun asumsi pengembangan dalam penelitian ini yaitu 

kurangnya model latihan wheel chair movement untuk meningkatkan 

kelincahan, kecepatan, dan koordinasi mata tangan atlet bulu tangkis kursi 

roda. Kecepatan, kelincahan, dan koordinasi mata tangan jelas merupakan 

komponen kondisi fisik yang penting bagi atlet bulu tangkis kursi roda. 

Gerakan di lapangan bulu tangkis sangat singkat, jadi latihan kecepatan 

gerakan harus fokus waktu reaksi, akselerasi, dan kelincahan. Seorang atlet 

harus memiliki kelincahan yang baik untuk merubah gerakan tubuh secara 

cepat dan efektif, karena selama pertandingan pemain melakukan gerakan 

seperti berlari dan merubah arah gerakan secara cepat. Koordinasi dalam bulu 

tangkis sebagian besar digunakan untuk menunjukkan interaksi otot saat 

bergerak. Koordinasi yang baik diperlukan untuk melakukan teknik yang baik 

seperti pukulan dan gerak kaki. 

Selain memiliki kelebihan, pengembangan produk yang dihasilkan 

nantinya juga memiliki keterbatasan pengembangan yang didasari oleh batasan 

penelitian . Hal ini dilakukan untuk membatasi segala sesuatu yang nantinya 

keluar dari jalur penelitian. Keterbatasan pengembangan ini nantinya terfokus 
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pada model latihan wheel chair movement untuk meningkatkan kelincahan, 

kecepatan, dan koordinasi mata tangan atlet bulu tangkis kursi roda. Uji coba 

produk hanya terbatas pada atlet bulu tangkis kursi roda saja. Uji efektivitas 

produk hanya menggunakan pra eksperimen 
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BAB II 

KAJIAN PUSTAKA 

 

A. Kajian Teori 

1. Penelitian dan Pengembangan 

Penelitian pengembangan atau research and development (R&D) 

adalah aktifitas riset dasar untuk mendapatkan informasi kebutuhan 

pengguna (needs assessment), kemudian dilanjutkan kegiatan 

pengembangan (development) untuk menghasilkan produk dan mengkaji 

keefektifan produk tersebut. Penelitian pengembangan terdiri dari dua kata 

yaitu research (penelitian) dan development (pengembangan). Kegiatan 

pertama adalah melakukan penelitian dan studi literatur untuk 

menghasilkan rancangan produk tertentu, dan kegiatan kedua adalah 

pengembangan yaitu menguji efektivitas, validasi rancangan yang telah 

dibuat, sehingga menjadi produk yang teruji dan dapat dimanfaatkan 

masyarakat luas. Penelitian dan pengembangan bertujuan untuk 

menghasilkan produk baru melalui proses pengembangan (Sugiyono, 

2019, p. 297). 

Penelitian pengembangan terdapat beberapa model yang sering 

digunakan dalam penelitian pengembangan (Research and Development). 

Adapun model yang sering digunakan dalam penelitian sebagai berikut:  

(1) model pengembangan dick dan carey, (2) model pengembangan 

perangkat meurut KEMP, (3) model pengembangan instructional (MPI), 

(4) model pengembangan ADDIE, (5) model pengembangan IDI, (6) 
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model pengembangan ASSURE, (7) model pengembangan 4D, (8) model 

pengembangan Borg dan Gall, dan (9) model pengembangan Sugiyono 

(Sukirno & Pratama, 2018, p. 113). 

Berdasarkan pendapat diatas dapat disimpulkan bahwa penelitian 

pengembangan atau research and development (R&D) adalah model 

penelitian yang bertujuan untuk mengembangkan produk yang diawali 

dengan riset kebutuhan kemudian dilakukan pengembangan untuk 

menghasilkan sebuah produk yang telah teruji. Hasil produk 

pengembangan antara lain: media, materi pembelajaran, dan sistem 

pembelajaran. Pada penelitian ini menggunakan jenis penelitian research 

and development (R&D) model pengembangan Lee dan Owens, yaitu 

ADDIE (Analysis, Design, Development, Implementation, and 

Evaluation). 

2. Model Latihan 

Model secara harfiah berarti ”bentuk”, sedangakan secara umum 

model merupakan interpensi terhadap hasil observasi dan pengukurannya 

yang diperoleh dari beberapa sistem. Pendapat Sukanto (2021, p. 342) 

bahwa model diartikan sebagai bentuk representasi akurat sebagai proses 

aktual yang memugkinkan seseorang atau sekelompok orang mencoba 

bertindak berdasarkan model itu. Model adalah upaya untuk 

mengkonkretkan sebuah teori sekaligus juga merupakan sebuah analogi 

dan representasi dari variabel-variabel yang terdapat di dalam teori 

tersebut. Pendapat lain menurut Ananda & Amiruddin (2019, p. 31) bahwa 
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model yaitu suatu bentuk yang secara konseptual sama dengan bentuk 

aslinya, bentuknya dapat berupa fisik, suatu deskripsi verbal atau bentuk 

grafik yang sama dengan sesungguhnya atau yang seharusnya, dan model 

merupakan bentuk tiruan.  

Pendapat Herdiman, dkk., (2022, p. 121) bahwa model adalah 

representasi realitas yang disajikan dengan tingkat struktur dan keteraturan 

dan model adalah bentuk ideal yang disederhanakan dari sebuah realitas. 

Model adalah perwujudan suatu teori atau wakil dari proses dan variabel 

yang tercakup dalam teori. Model dimaknai sebagai suatu objek atau 

konsep yang digunakan untuk merepresentasikan sesuatu hal, sesuatu yang 

nyata dan dikonversi untuk sebuah bentuk yang lebih komprehensif 

(Rohmansyah, 2018, p. 3). 

Pendapat Iqroni (2017, p. 142) bahwa model adalah sesuatu yang 

nyata dan dikonversi untuk sebuah bentuk yang lebih komprehensif. 

Pengertian ini menunjukkan bahwa sebuah model pada hakikatnya adalah 

sebuah representasi dari sesuatu yang lebih kompleks agar menjadi lebih 

sederhana. Sesuatu yang dimaksudkan tersebut bisa berupa bentuk, proses, 

dan juga fungsi-fungsi dari suatu fenomena fisik atau ide-ide. Sebuah 

model berbeda dengan teori, model biasanya tidak dipakai untuk 

menjelaskan proses yang rumit, model digunakan untuk menyederhanakan 

proses dan menjadikannya lebih mudah dipahami. 

Sebuah model berbeda dengan teori, model biasanya tidak dipakai 

untuk menjelaskan proses yang rumit, model digunakan untuk 
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menyederhanakan proses dan menjadikannya lebih mudah dipahami. 

Model merupakan sesuatu yang menggambarkan adanya pola pikir. 

Sebuah model biasanya menggambarkan keseluruhan konsep yang saling 

berkaitan. Model dipandang sebagai upaya untuk mengkongkritkan 

sebuah teori serta analogi dan representasi dari variabel-variabel yang 

terdapat di dalam teori tersebut (Prabowo, dkk., 2021, p. 791). 

Model dirancang untuk mewakili realitas yang sesungguhnya, 

walaupun model itu sendiri bukanlah realitas dari dunia sebenarnya. Ciri-

ciri model antara lain: (1) berdasarkan teori para ahli, (2) mempunyai misi 

dan tujuan, (3) dapat dijadikan pedoman perbaikan, (4) memiliki bagian-

bagian model (urutan langkah, adanya prinsip reaksi, sistem sosial, sistem 

pendukung), (5) memiliki dampak sebagai terapan model, (6) membuat 

persiapan dengan pedoman yang dipilihnya (Sogianor & Syahrani, 2022, 

p. 113). Brown, et al., (2020, p. 1877) menyatakan bahwa “someone 

demonstrates the way others should act or think to be a model by example”.  

Pengembangan model pada dasarnya merupakan serangkaian 

proses penelitian berkelanjutan dari model sebelumnya, evaluasi model 

yang digunakan, atlet dan pondasi keilmuannya. Dalam pegembangan 

model, waktu yang diperlukan memang panjang, namun hal tersebut 

seimbang dengan apa hasil yang didapatkan. Hal ini dikarenakan model 

yang dikerjakan dapat selalu dievaluasi dan dimodifikasi secara continue 

agar mendapatkan respon keilmuan yang baru. Dalam penelitian tentu 

memiliki tujuan dan kegunaan tertentu namun secara umum tujuan 
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penelitian ada tiga yaitu bersifat penemuan, pembuktian, dan 

pengembangan. Penemuan yaitu dalam penelitian dapat menemukan hal-

hal yang baru yang belum pernah diketahui. Pembuktian berarti data yang 

digunakan dapat membuktikan dan tidak diragukan, dan pengembangan 

berarti memperdalam dan memperluas pengetahuan yang telah ada. 

Berdasarkan pendapat tersebut dapat disimpulkan bahwa 

pengembangan model adalah suatu proses atau cara menjadikan sesuatu 

objek atau tipe menjadi lebih maju, lebih baik, sempurna, dan berguna. 

Secara umum model latihan dapat diartikan sebagai suatu pola atau bentuk 

latihan yang di dalamnya terdapat langkah-langkah latihan yang sesuai 

dengan tujuan latihan yang hendak dicapai. 

3. Latihan  

a. Pengertian Latihan  

Keberhasilan dalam proses latihan sangat tergantung dari 

kualitas latihan yang dilaksanakan, karena proses latihan merupakan 

perpaduan kegiatan dari berbagai faktor pendukung. Emral (2017, p. 

8) menyatakan bahwa istilah latihan berasal dari kata dalam bahasa 

Inggris yang dapat mengandung beberapa makna seperti: practice, 

exercises, dan training. Dalam istilah bahasa Indonesia kata-kata 

tersebut semuanya mempunyai arti yang sama yaitu latihan. Namun 

dalam bahasa Inggris kenyataannya setiap kata tersebut memiliki 

maksud yang berbeda-beda. Dari beberapa istilah tersebut, setelah 

diaplikasikan di lapangan memang tampak sama kegiatannya, yaitu 
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aktivitas fisik. Pengertian practice, exercises, dan training dijelaskan 

Sukadiyanto (2011, p. 6-8) sebagai berikut. 

Pengertian latihan yang berasal dari kata practice adalah 

aktivitas untuk meningkatkan keterampilan (kemahiran) berolahraga 

dengan menggunakan berbagai peralatan sesuai dengan tujuan dan 

kebutuhan cabang olahraga. Pengertian latihan yang berasal dari kata 

exercise adalah perangkat utama dalam proses latihan harian untuk 

meningkatkan kualitas fungsi organ tubuh manusia, sehingga 

mempermudah olahragawan dalam penyempurnaan geraknya.  

Pengertian latihan yang berasal dari kata training adalah suatu proses 

penyempurnaan kemampuan berolahraga yang berisikan materi teori 

dan praktik, menggunakan metode, dan aturan, sehingga tujuan dapat 

tercapai tepat pada waktunya.  

Latihan dalam olahraga merupakan proses khusus yang 

berorientasi pada prestasi atlet yang maksimal prestasi dalam 

persaingan. Proses pelatihan untuk tujuan ini, difokuskan pada 

peningkatan kapasitas kerja dan kemampuan keterampilan atlet, dan 

pada pengembangan kualitas psikologis yang stabil untuk kinerja 

yang sukses dalam pengaturan pelatihan dan kompetisi (Bompa & 

Haff, 2019, p. 42). Proses ini didasarkan pada perencanaan jangka 

panjang dengan peningkatan beban latihan, kombinasi beban dan 

istirahat, serta keseimbangan volume dan intensitas. beban kerja. 

Proses pelatihan yang baik memanfaatkan pengetahuan inovatif 
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terkait domain olahraga, seperti kedokteran olahraga, fisiologi, 

biomekanik, nutrisi, dan psikologi olahraga, dalam persiapan atlet 

(Blumenstein & Orbach, 2020, p. 13) 

Hanafi & Prastyana (2020, p. 12) menyatakan bahwa latihan 

merupakan suatu proses dalam aktivitas olahraga untuk 

mengembangkan potensi yang ada pada atlet terutama pada 

kemampuan dan keterampilan yang dimiliki secara sistematis dan 

dilakukan sesuai jangka waktu yang telah ditentukan. Latihan sendiri 

merupakan program pengembangan atlet untuk bertanding, berupa 

peningkatan keterampilan dan kapasitas energi, latihan merupakan 

proses yang sitematis untuk meningkatkan kebugaran atlet sesuai 

cabang olahraga yang dipilih, latihan merupakan suatu proses yang 

sistematis yang dilakukan secara berulang-ulang dan kian hari jumlah 

beban kian bertambah. Latihan merupakan suatu proses atlet dalam 

mencapai suatu prestasi yang didambakan, maka dari itu seorang atlet 

haruslah bersungguh-sungguh dalam melatih dirinya secara bertahap 

(Duhe, 2020, p. 18). 

Metode pelatihan adalah sebuah metode digunakan untuk 

meningkatkan elemen teknis baik secara terpisah dan digabungkan, di 

mana proses pelatihan berlangsung lama dari awal sampai akhir 

latihan (Qadavi, et al., 2020, p. 162).  Khusus latihan yang bertujuan 

untuk meningkatkan kualitas fisik atlet secara keseluruhan dapat 

dilakukan dengan cara latihan dan pembebanan, yang dirumuskan. 
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Adapun sasaran utama dari latihan fisik adalah untuk meningkatkan 

kualitas kebugaran energi (energy fitness) dan kebugaran otot 

(muscular fitness). Kebugaran energi meliputi peningkatan 

kemampuan aerobik intensitas rendah, intensitas sedang, maupun 

intensitas tinggi dan anerobik baik alaktik maupun yang menimbulkan 

laktik (Emral, 2017, p. 10). 

Bompa & Haff (2019, p. 4) menyatakan bahwa latihan 

merupakan cara seseorang untuk mempertinggi potensi diri, dengan 

latihan, dimungkinkan untuk seseorang dapat mempelajari atau 

memperbaiki gerakan-gerakan dalam suatu teknik pada olahraga yang 

digeluti. Latihan merupakan proses dasar persiapan untuk kinerja 

yang lebih tinggi yang prosesnya dirancang untuk mengembangkan 

kemampuan motorik dan psikologis yang meningkatkan kemampuan 

seseorang (Fenlampir, et al., 2021, p. 1047).  

Pendapat (Nainggolan, 2021, p. 11) bahwa latihan adalah 

proses dimana seorang atlet dipersiapkan untuk performa tertinggi. 

“Latihan (training) adalah proses yang sitematis dari berlatih atau 

bekerja, yang dilakukan secara berulang-ulang, dengan kian hari kian 

menambah jumlah beban latihan atau pekerjaannya”. Sistematis 

adalah berencana, menurut jadwal, menurut pola dan sistem tertentu, 

dari mudah ke sukar, latihan yang teratur, dari yang sederhana ke yang 

lebih kompleks dan berulang-ulang. Latihan yaitu rangkaian proses 
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dalam berlatih yang dilakukan secara bertahap dan berulang dengan 

tujuan untuk meningkatkan prestasi dan kemampuan pada atlet.  

Latihan merupakan salah satu faktor strategi yang sangat 

penting dalam proses kepelatihan untuk mencapai mutu prestasi 

maksimal suatu cabang olahraga. Latihan adalah suatu proses 

penyempurnaan atlet secara dasar untuk mencapai mutu prestasi 

maksimal dengan diberi beban-beban fisik, teknik, taktik dan mental 

yang teratur, terarah, meningkat, bertahap, dan berulang-ulang 

watunya. Latihan atau training adalah suatu proses berlatih yang 

sistematis dan dilakukan secara berulang-ulang yang kian lama jumlah 

beban latihannya makin bertambah (Impellizzeri, et al., 2019, p. 270). 

(Williams, et al., 2017, p. 101) menyatakan bahwa latihan adalah 

proses yang sistematis dari pada berlatih atau bekerja berulang-ulang 

dengan kian hari kian bertambah jumlah beban latihannya. Dengan 

berlatih sistematis itu artinya latihan dilaksanakan secara terencana 

menurut jadwal, pola dan sistem sertentu serta berkesinambungan, 

berulang-ulang agar gerakan yang semua sukar menjadi mudah dan 

menjadi bisa. Secara periodik beban latihan ditingkatkan agar latihan 

menjadi berarti. 

(Marshall, et al., 2021, p. 12) menyatakan bahwa latihan 

merupakan proses dalam melakukan kegiatan olahraga yang 

dilakukan atas dasar program latihan yang sistematis, yang tujuannya 

untuk meningkatkan kemampuan dari atlet untuk mencapai prestasi 
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yang semaksimal mungkin. Program latihan yang teratur, disiplin, 

terarah dan berkelanjutan dapat memberikan penyesuaian terhadap 

peningkatan kerja fisik baik dari segi psikologis maupun fisiologis. 

(Irianto, 2018, p. 11) menyatakan latihan adalah proses 

mempersiapkan organisme atlet secara sistematis untuk mencapai 

mutu prestasi maksimal dengan diberi beban fisik dan mental yang 

teratur, terarah, meningkat dan berulang-ulang waktunya. 

Pertandingan merupakan puncak dari proses berlatih melatih dalam 

olahraga, dengan harapan agar atlet dapat berprestasi optimal. Untuk 

mendapatkan prestasi yang optimal, seorang atlet tidak terlepas dari 

proses latihan. 

Latihan adalah merupakan suatu jenis aktivitas fisik yang 

membutuhkan perencanaan, terstruktur, dan dilakukan secara 

berulang-ulang dengan maksud untuk meningkatkan atau 

mempertahankan satu atau lebih komponen kebugaran jasmani 

(Nasrulloh, dkk., 2018, p. 1). Ada dua istilah dalam latihan yang 

disebutkan oleh McArdle et al., (Nasrulloh, dkk., 2018, p. 2) yaitu 

acute exercise dan chronic exercise. Acute exercise adalah latihan 

yang dilakukan hanya sekali saja atau disebut dengan exercise, 

sedangkan chronic exercise adalah latihan yang dilakukan secara 

berulang-ulang sampai beberapa hari atau sampai beberapa bulan 

(training). Seseorang yang sedang melakukan program 

latihan/pelatihan (training) pasti akan terjadi perubahan fisiologis di 
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dalam tubuhnya, sedangkan seseorang yang melakukan exercise akan 

terjadi perubahan yang bersifat sementara (waktu yang relatif 

singkat). Perubahan yang terjadi pada waktu seseorang melakukan 

exercise disebut dengan respons. Adapun perubahan yang terjadi 

karena training disebut adaptasi. Latihan adalah proses dimana 

seorang atlet dipersiapkan untuk performa tertinggi (Carden, et al., 

2017, p. 1).  

Berdasarkan pada berbagai pengertian latihan di atas, dapat 

disimpulkan bahwa latihan adalah suatu bentuk aktivitas olahraga 

yang sistematik, ditingkatkan secara progresif dan individual yang 

mengarah kepada ciri-ciri fungsi fisiologis dan psikologis manusia 

untuk meningkatkan keterampilan berolahraga dengan menggunakan 

berbagai peralatan sesuai dengan tujuan dan kebutuhan cabang 

olahraga masing-masing. Dari beberapa istilah latihan tersebut, 

setelah diaplikasikan di lapangan memang nampak sama kegiatannya, 

yaitu aktivitas fisik. Pengertian latihan yang berasal dari kata exercises 

adalah perangkat utama dalam proses latihan harian untuk 

meningkatkan kualitas fungsi sistem organ tubuh manusia, sehingga 

mempermudah olahragawan dalam penyempurnaan geraknya. 

Keberhasilan seorang pemain dalam mencapai prestasi dapat dicapai 

melalui latihan jangka panjang dan dirancang secara sistematis. 
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b. Prinsip Latihan  

Prinsip latihan merupakan hal-hal yang harus ditaati, 

dilakukan atau dilaksanakan agar tuiuan latihan dapat tercapai sesuai 

dengan yang diharapkan.  Prinsip-prinsip latihan memiliki peranan 

penting terhadap aspek fisiologis dan psikologis atlet. Dengan 

memahami prinsip-prinsip latihan, akan mendukung upaya dalam 

meningkatkan kualitas latihan. Selain itu, akan dapat menghindarkan 

atlet dari rasa sakit dan timbulnya cedera selama dalam proses latihan. 

Adapun latihan adalah proses yang sistematis dari berlatih atau 

bekerja yang dilakukan secara berulang-ulang dengan kian hari kian 

bertambah beban latihan dan pekerjaannya (Emral, 2017, p. 19). 

Dengan demikian, prinsip latihan merupakan sesuatu yang harus 

ditaati dalam mencapai tujuan latihan agar memperoleh prestasi 

optimal. 

Budiwanto (2013, p. 17) menyatakan prinsip-prinsip latihan 

meliputi prinsip beban bertambah (overload), prinsip spesialisasi 

(specialization), prinsip perorangan (individualization), prinsip 

variasi (variety), prinsip beban meningkat bertahap (progressive 

increase of load), prinsip perkembangan multilateral (multilateral 

development), prinsip pulih asal (recovery), prinsip reversibilitas 

(reversibility), menghindari beban latihan berlebih (overtraining), 

prinsip melampaui batas latihan (the abuse of training), prinsip aktif 
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partisipasi dalam latihan, dan prinsip proses latihan menggunakan 

model.  

Prinsip-prinsip latihan adalah sebagai berikut: (1) prinsip 

beban lebih atau overload, (2) prinsip individualisasi, (3) densitas 

latihan, (4) Prinsip kembali asal atau reversibility, (5) prinsip spesifik, 

(6) perkembangan multilateral, (7) prinsip pulih asal (recovery), (8) 

variasi latihan, (9) volume latihan, (10) intensitas latihan.  

Sukadiyanto (2011, p. 18-23) menyatakan prinsip latihan antara lain: 

prinsip kesiapan (readiness), prinsip individual, prinsip adaptasi, 

prinsip beban lebih (over load), prinsip progresif, prinsip spesifikasi, 

prinsip variasi, prinsip pemanasan dan pendinginan (warm up dan 

cool-down), prinsip latihan jangka panjang (long term training), 

prinsip berkebalikan (reversibility), dan prinsip sistematik. 

Bafirman & Wahyuni (2019, p. 21-34) menyatakan agar 

program latihan kondisi fisik berjalan efektif, maka secara individu, 

atlet dan pelatih harus memperhatikan prinsip-prinsip latihan yang 

dapat digunakan sebagai tuntunan. Ada beberapa prinsip dasar 

program latihan yang perlu diperhatikan. Berikut ini dijelaskan secara 

rinci masing-masing prinsip-prinsip latihan, yaitu:  

1) Prinsip Beban Berlebih (The Overload Principles) 

Prinsip pembebanan berlebih adalah penerapan 

pembebanan latihan yang semakin hari semakin meningkat, 

dengan kata lain pembebanan diberikan melebihi yang dapat 
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dilakukan saat itu. Untuk mendapatkan efek latihan yang baik, 

maka organ tubuh harus diberi beban melebihi beban yang 

biasanya diterima dalam aktivitas sehari-hari. Beban yang 

diterima bersifat individual, tetapi pada prinsipnya diberi beban 

mendekati submaksimal hingga beban submaksimalnya. Prinsip 

beban berlebih dapat meningkatkan penampilan secara umum 

(Bafirman & Wahyuni, 2019, p. 21). 

Prinsip pembebanan berlebih atau lebih dikenal dengan 

overload principle banyak disarankan oleh beberapa ahli 

sehingga prinsip ini merupakan prinsip yang mendasar dari 

prinsip-prinsip latihan. Prinsip ini menjelaskan bahwa kemajuan 

prestasi seseorang merupakan akibat langsung dari jumlah dan 

kualitas kerja yang dicapainya dalam latihan. Latihan yang 

dijalankan mulai awal berlatih sampai mencapai prestasi, beban 

kerja dalam latihannya ditingkatkan secara bertahap, dan 

disesuaikan dengan kemampuan fisiologis dan psikologis setiap 

individu (Bafirman & Wahyuni, 2019, p. 21). 

Sistem faali tubuh akan memberi respons terhadap 

rangsangan yang tepat, rangsangan yang diterima tubuh berulang-

ulang akan menimbulkan adaptasi. Apabila adaptasi terjadi tubuh 

telah terbiasa dengan beban tersebut, maka tidak akan muncul 

peningkatan kapasitas lagi kecuali jika beban ditambah. Agar 

kemampuan fisik dan prestasi meningkat, harus berlatih dengan 
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beban kerja yang lebih berat daripada yang mampu dilakukannya 

saat itu, atau dengan perkataan lain, senantiasa berusaha untuk 

berlatih dengan beban kerja yang ada di atas ambang rangsang 

kepekaannya (threshold of sensitivity). Lebih jelas diuraikan 

dalam program latihan (Bafirman & Wahyuni, 2019, p. 21). 

Emral, (2017, p. 32) menyatakan bahwa beban latihan 

harus mencapai atau melampaui sedikit di atas batas ambang 

rangsang. Sebab beban yang terlalu berat akan rnengakibatkan 

tidak mampu diadaptasi oleh tubuh, sedang bila terlalu ringan 

tidak berpengaruh terhadap peningkatan kualitas fisik, sehingga 

beban latihan harus memenuhi prinsip moderat. Untuk itu 

pembebanannya dilakukan secara progresif dan diubah sesuai 

dengan tingkat perubahan yang terjadi pada atlet. Dalam 

meningkatkan kualitas fisik, cara yang ditempuh adalah berlatih 

dengan melawan atau mengatasi beban latihan. Apabila tubuh 

sudah mampu mengadaptasi beban latihan yang diberikan, maka 

beban berikutrya harus ditingkatkan secara bertahap. Adapun cara 

meningkatkan beban latihan dapat dengan cara diperbanyak, 

diperberat, dipercepat, dan diperlama. 

2) Prinsip Beban Bertambah (Principle of Progressive Resistance) 

Suatu prinsip peningkatan beban secara bertahap yang 

dilaksanakan di dalam suatu program latihan. Peningkatan dapat 

dilakukan dengan cara meningkatkan beban, set, repetisi, 
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frekuensi maupun lama latihan.  Peningkatan beban yang tidak 

sesuai atau sangat tinggi dapat menurunkan pengaktifan sistem 

syaraf (Bafirman & Wahyuni, 2019, p. 21). Latihan bersifat 

progresif, artinya dalam pelaksanaan latihan dilakukan dari yang 

mudah ke yang sukar, sederhana ke kompleks, umum ke khusus, 

bagian ke keseluruhan, ringan ke berat, dan dari kuantitas ke 

kualitas, serta dilaksanakan secara ajek, maju, dan berkelanjutan.  

Menerapkan prinsip beban lebih harus dilakukan secara 

bertahap, cermat, kontinu, dan tepat. Artinya, setiap tujuan latihan 

memiliki jangka waktu tertentu untuk dapat diadaptasi oleh organ 

tubuh atlet. Setelah jangka waktu adaptasi dicapai, maka beban 

latihan harus ditingkatkan. Artinya, setiap individu tidak sama 

dapat beradaptasi dengan beban yang diberikan. Bila beban 

latihan ditingkatkan secara mendadak, tubuh tidak akan mampu 

mengadaptasinya bahkan akan merusak dan berakibat cedera 

serta rasa sakit (Emral, 2017, p. 33). 

3) Prinsip Latihan Berurutan (The Principle of Arrangement Of 

Exercise) 

Latihan hendaknya dimulai dari kelompok otot yang besar 

kemudian baru pada otot yang lebih kecil, hal tersebut 

berdasarkan alasan: otot kecil lebih cepat lelah; otot besar lebih 

mudah pelaksanaannya. Jangan melakukan latihan secara 

berurutan pada kelompok otot yang sama, berilah jarak waktu 
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yang cukup untuk periode pemulihan (recovery) (Bafirman & 

Wahyuni, 2019, p. 22). 

4) Prinsip Kekhususan (The Principle of Spesificity) 

Hukum kekhususan adalah bahwa beban latihan yang 

alami menentukan efek latihan. Latihan harus secara khusus 

untuk efek yang diinginkan. Metode latihan yang diterapkan 

harus sesuai dengan kebutuhan latihan. Beban latihan menjadi 

spesifik ketika itu memiliki rasio latihan (beban terhadap latihan) 

dan struktur pembebanan (intensitas terhadap beban latihan) yang 

tepat. Intensitas latihan adalah kualitas atau kesulitan beban 

latihan. Mengukur intensitas tergantung pada atribut khusus yang 

dikembangkan atau diteskan. Kecepatan berlari diukur dalam 

meter per detik (m/dtk) atau langkah per detik (m/sec). Kekuatan 

diukur dalam pound, kilogram, atau ton. Lompat dan lempar 

diukur oleh tinggi, jarak, atau jumlah usaha (Bafirman & 

Wahyuni, 2019, p. 22). 

5) Prinsip Individual (the Principle of Individuality) 

Emral, (2017, p. 26) menyatakan bahwa setiap atlet 

mempunyai perbedaan individu dalam latar belakang 

kemampuan, potensi, dan karakteristik. Prinsip individualisasi 

harus dipertimbangkan oleh pelatih yaitu kemampuan atlet, 

potensi, karakteristik cabang olahraga, dan kebutuhan 

kecabangan atlet. Dalam merespons beban latihan untuk setiap 
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atlet tentu akan berbeda-beda, sehingga beban latihan bagi setiap 

orang tidak dapat disamakan antara orang yang satu dan yang 

lainnya' Beberapa faktor yang menyebabkan perbedaan 

kemampuan anak dalam merespons beban latihan, di antaranya 

faktor keturunan, kematangan, gizi, waktu istirahat dan tidur, 

kebugaran, lingkungan, sakit cedera, dan motivasi. Agar para 

pelatih berhasil dalam melatih, perlu menyadari bahwa setiap 

anak memiliki perbedaan-perbedaan, terutama dalam merespons 

beban latihan. Kepekaan setiap anak dalam merespons beban 

latihan dapat disebabkan oleh keadaan kurang gizi, kurang 

istirahat, rasa sakit, dan cedera. 

Bompa & Haff, (2019, p. 45) menyatakan bahwa 

“individualisasi adalah syarat utama suatu latihan, yang perlu 

dipertimbangkan pelatih adalah kemampuan atlet, potensi, 

karakteristik pembelajaran, dan kebutuhan kecabangan atlet, 

untuk meningkatkan level kinerja atlet”. Kesimpulannya pelatih 

tidak bisa melatih dengan asal memberi latihan namun harus 

mengetahui terlebih dahulu apa yang dibutuhkan, seperti data 

kemampuan atlet sampai aspek apa saja yang dibutuhkan pada 

cabang olahraga yang dilatihnya. 

Faktor individu harus diperhatikan, karena mereka pada 

dasarnya mempunyai karakteristik yang berbeda baik secara fisik 

maupun psikologis. Setiap individu adalah pribadi yang unik, 
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meskipun setiap individu merespons latihan yang sama tetapi 

akan mendapatkan hasil yang berbeda. Penyebab perbedaan ini 

antara lain adalah: pengalaman masa lalu, kemampuan individu 

yang berbeda, komitmen individu yang berbeda, bahkan perilaku 

keluarga dan pelatih akan menjadi penyebab individu menjawab 

latihan yang sama dengan hasil yang berbeda. Faktor-faktor 

perbedaan individu itu mencakup:  

a) Bakat: kemampuan fisik dan mental setiap individu diwarisi 

dari kedua orangtuanya. 

b) Kematangan: tubuh yang muda masih bertumbuh dan 

berkembang, artinya pada mereka yang muda energi yang 

ada untuk latihan jumlahnya tidak sebanyak jumlah energi 

yang ada pada mereka yang usia pertumbuhan dan 

perkembangannya sudah selesai. 

c) Nutrisi:  adalah vital dan penting bagi atlet olahraga prestasi 

untuk mendapatkan makanan yang seimbang dengan 

kegiatan latihannya. Kalau nutrisi yang masuk tidak 

seimbang dengan kegiatan latihannya, hasil latihannya juga 

tidak akan efektif. 

d) Istirahat dan pemulihan: kalau melakukan program fisik 

yang panjang (berlangsung lama) atau acara pertandingan 

yang terpusat dan ketat, atlet membutuhkan istirahat dan 

tidur yang lebih lama dari yang biasanya. Mereka juga 
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membutuhkan waktu yang lebih panjang untuk pemulihan, 

bahkan perlu diingat mungkin saja atlet A membutuhkan 

waktu pemulihan yang lebih panjang daripada atlet B. 

e) Tingkat kondisi fisik: setiap atlet akan datang ke tempat 

pelatihan dengan membawa tingkat kondisi fisik yang 

berbeda.  

f) Sakit dan kecederaan: kedua hal ini akan memengaruhi 

kesiapan atlet dalam melaksanakan dan menjawab latihan 

yang diberikan. Kalau salah satu atau kedua hal ini terjadi, 

sebaiknya diatasi sesegera mungkin. 

6) Prinsip Pulih Asal (Recovery) 

Pemulihan mengembalikan kondisi tubuh pada keadaan 

sebelum aktivitas, bertujuan; pemulihan cadangan energi, 

membuang asam laktat dari darah dan otot, dan pemulihan 

cadangan oksigen. Pemulihan merupakan adaptasi tubuh setelah 

berlatih selama periode latihan tertentu. Sesudah berlatih selama 

suatu periode latihan tertentu, bagian tubuh yang aktif, seperti 

otot, tendon dan ligamen membutuhkan waktu untuk 

menyesuaikan diri terhadap tekanan latihan. Tubuh akan 

melakukan penyesuaian secara perlahan dan bertahap. Jadi jika 

ada seseorang setelah latihan fisik atau pelatih yang berusaha 

mempercepat proses penyesuaian ini sebenarnya dia membawa 
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atletnya ke kemungkinan terjadinya cedera atau sakit (Bafirman 

& Wahyuni, 2019, p. 23). 

Pelaku olahraga seperti atlet dan pelatih seharusnya 

memulai proses penyesuaian pada atletnya dengan memberikan 

beban latihan sesuai dengan batas-batas kemampuan kondisi 

fisik. Peningkatan beban latihan disesuaikan dengan 

perkembangan kondisi fisik yang terjadi. Penyesuaian tubuh yang 

terjadi terlihat pada: membaiknya fungsi-fungsi peredaran darah, 

pernapasan dan jantung, kekuatan otot dan daya tahan kekuatan 

otot yang lebih baik, tulang-tulang, tendon dan ligamen yang 

lebih kuat, beban latihan yang bertambah. 

7) Prinsip Kembali Asal (The Principle of Reversibility) 

Hasil peningkatan kualitas fisik akan menurun kembali 

apabila tidak dilakukan latihan dalam jangka waktu tertentu o1eh 

karena itu, kesinambungan suatu latihan dalam hal ini 

mempunyai peranan yang sangat penting. Proses untuk mencapai 

jenjang prestasi puncak memerlukan waktu yang panjang dan 

perjuangan yang berat. Untuk mencapai prestasi puncak, latihan 

fisik harus secara teratur berkesinambungan dengan mengikuti 

suatu program yang sistematik progresif bersifat individual, serta 

menghasilkan rangsangan progresif terhadap fisiologis dan 

psikologis (Bafirman & Wahyuni, 2019, p. 24). 
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Prinsip kembali asal, menganjurkan untuk melakukan 

latihan yang jelas tujuannya karena jika tidak dilakukan maka 

kemampuan fisik atau keterampilan itu tidak akan dimiliki. 

Adaptasi tubuh yang terjadi karena latihan keras yang dilakukan 

adalah contoh kasus reversibility. Artinya kemampuan 

(keterampilan teknik atau kemampuan fisik) akan hilang jika 

menghentikan aktivitas latihan. Jika menghentikan latihan selama 

1/3 dari waktu yang dibutuhkan untuk mencapai apa yang sudah 

dimiliki saat ini, dapat dipastikan akan kehilangan apa yang 

selama ini sudah dicapai. Hal ini terjadi terutama pada 

kemampuan daya tahan. Kekuatan menurun dalam kurun waktu 

yang relatif lebih lama, tetapi latihan yang berkurang dapat 

mengakibatkan athropi (pengecilan) otot (Bafirman & Wahyuni, 

2019, p. 24). 

8) Prinsip Variasi (Variation) 

Seseorang yang berlatih meningkatkan kemampuan fisik, 

atlet dan pelatih harus dapat menyiapkan latihan yang bervariasi 

dengan tujuan yang sama untuk menghindari kebosanan dan 

kejenuhan latihan (Bafirman & Wahyuni, 2019, p. 25). 

Kemampuan ini penting agar motivasi dan rangsangan minat 

berlatih tetap tinggi. Adapun variasi latihan adalah sebagai 

berikut:  Sesi latihan yang keras harus diikuti oleh sesi latihan 

yang mudah/ ringan, Kerja keras harus diikuti oleh istirahat dan 
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pemulihan, Latihan yang berlangsung lama harus diikuti oleh sesi 

latihan yang berlangsung singkat, Latihan dengan intensitas 

tinggi diikuti oleh latihan yang memberikan relaksasi, Berlatihlah 

di tempat latihan yang berbeda, pindah tempat latihan, 

Rencanakanlah pertandingan persahabatan, Latihlah atlet 

dari/dengan berbagai aspek prestasi. 

Berdasarkan beberapa pendapat ahli tersebut dapat 

disimpulkan bahwa prinsip latihan antara lain; prinsip kesiapan 

(readiness), prinsip kesadaran (awareness) prinsip individual, prinsip 

adaptasi, prinsip beban lebih (over load), prinsip progresif, prinsip 

spesifikasi, prinsip variasi, prinsip latihan jangka panjang (long term 

training), prinsip berkebalikan (reversibility), prinsip sistematik, dan 

prinsip kejelasan (clarity). 

c. Tujuan Latihan 

Objek dari proses Iatihan adalah manusia yang harus 

ditingkatkan kemampuan, keterampilan, dan penampilannya dengan 

bimbingan pelatih. Oleh karena anak latih merupakan satu totalitas 

sistem psikofisik yang kompleks, maka proses latihan sebaiknya tidak 

hanya menitik beratkan kepada aspek fisik saja, 

melainkan juga harus melatihkan aspek psikisnya secara seimbang 

dengan fisik. Untuk itu aspek psikis harus diberikan dan mendapatkan 

porsi yang seimbang dengan aspek flsik dalam setiap sesi latihan, 

yang disesuaikan dengan periodisasi ratihan. Jangan sampai proses 

latihan yang berlangsung hanya “merobotkan” manusia, akan tetapi 
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harus memandirikan olahragawan, sehingga akan memanusiakan 

manusia. Dengan demikian, diharapkan prestasi yang diaktualisasikan 

oleh anak latih benar-benar merupakan satu totaritas akumurasi hasil 

clari latihan fisik dan psikis (Emral, 2017, p. 12). 

Hasyim & Saharullah, (2019, p. 43) menyatakan bahwa setiap 

latihan pasti akan terdapat tujuan yang akan dicapai baik oleh atlet 

maupun pelatih. Tujuan utama dari latihan atau training adalah untuk 

membantu atlet meningkatkan keterampilan, kemampuan, dan 

prestasinya semaksimal mungkin. Dengan demikian prestasi atlet 

benar-benar merupakan satu totalitas akumulasi hasil latihan fisik 

maupun psikis. 

Emral, (2017, p. 13) menjelaskan sasaran dan tujuan latihan 

secara garis besar, antara lain untuk:  

1) Meningkatkan kualitas fisik dasar secara umum dan menyeluruh. 

Dalam setiap proses latihan selalu berorientasi untuk 

meningkatkan kualitas fisik dasar secara umum dan menyeluruh 

Kualitas fisik dasar ditentukan oleh tingkat kebugaran energi dan 

kebugaran otot. Kebugaran energi meliputi sistem aerobik dan 

anaerobik baik yang laktik maupun alaktik. Kebugaran otot 

adalah keadaan seluruh komponen biomotor, yang meliputi: 

ketahanan, kekuatan. Kecepatan, power, kelentukan, 

keseimbangan, dan koordinasi. Untuk semua cabang olahraga 

kualitas fisik dasar yang diperlukan hampir sama, sehingga harus 
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ditingkatkan sebagai landasan dasar dalam pengembangan unsur-

unsur fisik khusus. 

2) Mengembangkan dan meningkatkan potensi fisik yang khusus. 

Latihan untuk meningkatkan potensi fisik khusus untuk setiap 

cabang olahraga, sasarannya berbeda-beda satu dengan yang lain. 

Hal itu antara lain disesuaikan dengan kebutuhan gerak, lama 

pertandingan, dan predominan sistem energi yang digunakan oleh 

cabang olahraga, sehingga akan mendukung olahragawan dalam 

menampilkan potensi kemampuan yang dimiliki. 

3) Meningkatkan dan menyempurnakan teknik.  

Sasaran Iatihan di antaranya untuk meningkaikan dan 

menyempumakan teknik yang benar. Sebab teknik yang benar 

dari awal selain akan menghemat tenaga untuk gerak, sehingga 

mampu bekerja lebih lama dan berhasil baik, juga merupakan 

landasan dasar menuju prestasi yang lebih tinggi. Dengan teknik 

dasar yang tidak benar akan mempercepat proses terjadinya 

stagnasi prestasi, sehingga pada waktu tertentu prestasinya 

stagnasi (mentok), padahal semestinya masih dapat meraih 

prestasi yang lebih tinggi lagi. 

4) Mengembangkan dan menyempurnakan strategi, taktik, dan pola 

bermain. 

Dalam latihan selalu mengajarkan strategi, taktik, dan pola 

bermain. Untuk dapat menyusun strategi diperlukan ketajaman 
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dan kejelian dalam menganalisis kelebihan dan kekurangan baik 

anak latihnya sendiri maupun calon lawan. Sedang untuk 

mengajarkan taktik harus didahului dengan penguasaan teknik 

dan pola-pola bermain. Dengan latihan semacam ini akan 

menarnbah keterampilan dan membantu olahragawan dalam 

rnengatasi berbagai situasi di lapangan, sehingga melatih 

kemandirian olahragawan. 

5) Meningkatkan kualitas dan kemampuan psikis olahragawan 

dalam bertanding. 

Latihan harus melibatkan dan meningkatkan aspek psikis 

olahragawan. Sebab aspek psikis merupakan salah satu faktor 

pendukung dalam pencapaian prestasi maksimal, yang sering kali 

masih mendapatkan porsi latihan yang relatif sedikit daripada 

latihan teknik dan fisik. Aspek fisik juga memberikan sumbangan 

yang besar, tetapi umumnya sudah dipersiapkan jauh sebelum 

kompetisi, sehingga bila dites kemampuan fisik dan teknik sesuai 

parameter cabang olahraganya menjelang pertandingan rata-rata 

baik. Namun pada saat bertanding sering kali hasilnya belum 

memuaskan seperti hasil tes fisik dan teknik sebelum bertanding, 

hal itu disebabkan oleh perubahan keadaan psikis. Oleh karena 

pada saat pertandingan aspek psikis memberikan sumbangan 

yang terbesar hingga mencapai 90 persen. 
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Tujuan Latihan tentunya untuk mengembangkan dan 

meningkatkan kinerja dalam pertandingan, di dalam program latihan 

yang baik sudah ada pembagian-pembagian fase latihan, dimana 

latihan sudah di susun sangat baik oleh oelatih (Nugroho et al,, 2022). 

Sukadiyanto, (2011, p. 8) menyatakan bahwa tujuan latihan secara 

umum adalah membantu para pembina, pelatih, guru olahraga agar 

dapat menerapkan dan memiliki kemampuan konseptual dan 

keterampilan dalam membantu mengungkap potensi olahragawan 

mencapai puncak prestasi. Rumusan dan tujuan latihan dapat bersifat 

untuk latihan dengan durasi jangka panjang ataupun durasi jangka 

pendek. Untuk latihan jangka panjang merupakan sasaran atau tujuan 

latihan yang akan dicapai dalam waktu satu tahun ke depan. 

Tujuannya adalah untuk memperbaiki dan memperhalus teknik dasar 

yang dimiliki. Untuk latihan jangka pendek merupakan sasaran atau 

tujuan latihan yang dicapai dalam waktu kurang dari satu tahun. Untuk 

tujuan latihan jangka pendek kurang dari satu tahun lebih mengarah 

pada peningkatan unsur fisik. Tujuan latihan jangka pendek adalah 

untuk meningkatkan unsur kinerja fisik, di antaranya kecepatan, 

kekuatan, ketahanan, kelincahan, power, dan keterampilan 

kecabangan (Sukadiyanto, 2011, p. 8). 

Selain latihan memiliki tujuan untuk jangka panjang dan 

jangka pendek. Sebuah sesi latihan memiliki sebuah tujuan umum 

yang mencakup berbagai aspek dalam diri olahragawan. Seorang 
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pelatih dalam membina atlet pasti memiliki sebuah tujuan yang 

khusus maupun umum. Dalam latihan terdapat beberapa sesi latihan 

khusus yang bertujuan untuk meningkatkan beberapa aspek. Sesi 

latihan psikis bertujuan untuk meningkatkan maturasi emosi (Irianto, 

2018, p. 63). Pendapat lain dikemukakan (Harsono, 2017, p. 39) 

bahwa tujuan serta sasaran utama dari latihan atau training adalah 

untuk membantu atlet untuk meningkatkan keterampilan dan 

prestasinya semaksimal mungkin. Untuk mencapai hal itu, ada 4 

(empat) aspek latihan yang perlu diperhatikan dan dilatih secara 

seksama oleh atlet, yaitu; (1) latihan fisik, (2) latihan teknik, (3) 

latihan taktik, dan (4) latihan mental. 

Berdasarkan beberapa pendapat di atas, dapat disimpulkan 

bahwa tujuan dan sasaran latihan adalah arah atau hasil akhir dari 

sebuah latihan. Tujuan dan sasaran latihan dibagi menjadi dua, yaitu 

tujuan dan sasaran jangka panjang dan jangka pendek. Mewujudkan 

tujuan dan sasaran tersebut, memerlukan latihan teknik, fisik, taktik, 

dan mental. 

d. Komponen Latihan 

Latihan merupakan proses pengakumulasian dari berbagai 

komponen kegiatan yang antara lain seperti: durasi, jarak, frekuensi, 

jumlah, ulangan, pembebanan, irama melakukan, intensitas, volume, 

pemberian waktu istirahat, dan densitas (Nasrulloh, et al., 2018,p. 

131). Pengulangan, atau beban volume), intensitas (beban, kecepatan, 

atau power), dan densitas 24 (frekuensi), yang merupakan variabel 
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kunci dalam latihan (Bompa, 1994). Sukadiyant (2011, p. 32), 

menyampaikan bahwa komponen-komponen penting dalam latihan 

adalah: (1) intensitas, (2) volume, (3) recovery, (4) interval, (5) 

repetisi, (6) set, (7) seri atau sirkuit, (8) durasi, (9) densitas, (10) irama, 

(11) frekuensi, dan (12) sesi atau unit. Berikut penjelasan bebrapa 

komponen-komponen dalam latihan: 

1) Intensitas Latihan 

Intensitas Latihan Intensitas latihan merupakan komponen 

latihan yang sangat pnting untuk dikaitan dengan komponen kualitas 

latihan yang dilakukan dalam kurun waktu yang diberikan. Lebih 

banyak kerja yang dilakukan dalam satuan waktu akan lebih tinggi 

pula intensitasnya. Intensitas latihan adalah berat atau ringan nya 

beban atau tekanan fisik dan psikis yang harus diselesaikan dalam 

latihan (Suharjana, 2013). Adapun pendapat Sukadiyanto & Muluk 

(2011, p. 62) mengatakan bahwa intensitas adalah ukuran yang 

menunjukkan kualitas suatu rangsang beru aktivitas gerak yang 

diberikan selama latihan berlangsung. Bafirman & Wahyuri (2019, p. 

27) menyatakan bahwa intensitas latihan adalah menunjukkan 

seberapa berat atau kerasnya latihan yang dilakukan. 

2) Frekuensi latihan   

Frekuensi Latihan Frekuensi menunjukan pada jumlah latihan 

per minggu (Suharjana, 2013,p. 47). Secara umum frekuensi latihan 

lebih banyak dengan program latihan lebih lama akan mempunyai 
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pengaruh lebih baik terhadap kebugarn jasmani. Menurut Sukadiyanto 

(2011, p. 44) frekuensi adalah jumlah latihan yang dilakukan dalam 

periode waktu tertentu untuk menunjukan jumlah tatap muka (sesi) 

latihan, pada umumnya jumlah frekuensi adalah dakam satu mimggu. 

Frekuensi latihan yang yang baik untuk endurance training adalah 2-

5 kali dalam seminggu dan untuk anaerobic training 3 kali per minggu. 

Untuk spriner 5 kali perminggu dan 6-7 kali untuk atlet endurance. 

Latihan 2 kali seminggu lebih baik dibanding yang tidak latihan, 

namun peningkatan kebugaran jasmani akan lambat.  

3) Durasi latihan  

   Durasi dan intensitas saling berhubungan. Peningkatan pada 

salah satunya yang lain akan menurun. Durasi dapat berarti waktu, 

jarak dan kalori. Durasi menunjukan pada lama waktu yang digunakan 

untuk latihan (Suharjana, 2013, p. 47). Jarak menunjukan panjang 

langkah atau pedal, atau kayuhan yang dapat ditempuh, kalori 

menunjukan pada jumlah energi yang digunakan dalam latihan.  

4) Tipe Latihan 

 Tipe latihan adalah bentuk atau model olahraga yang 

digunakan untuk latihan. Tipe latihn dipilih untuk disesuaikan dengan 

tujuan latihan, ketersediaan alat dan fasilitas, serta perbedaan individu 

peserta latihan. Tipe latihan akan menyangkut isi dan bentuk bentuk 

latihan (Suharjana, 2013, p. 45).  

5) Volume Latihan  
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Bompa & Haff (2019, p. 137) mengatakan bahwa volume 

dapat diukur dari banyaknya beban yang terangkat pada setiap sesi 

latihan, setiap siklus mikro dan setiap siklus makro, atau jumlah total 

set dan repetisi yang dilakukan pada setiap sesi latihan, setiap siklus 

mikro dan setiap siklus makro atau per tahun. Volume latihan 

merupakan ukuran yang menunjukan kuantitas (jumlah) suatu 

rangsang aatu beban, volume latihan dapat ditentukan dengan cara: 

jumlah bobot beban setiap item latihan, jumlah pengulangan pada 

setiap sesi latihan, jumlah set per sesi, jumlah pembebanan per sesi, 

jumlah sirkuit per sesi dan jumlah waktu lamanya pembebanan 

(Sukadiyanto & Muluk, 2011, p. 61).  

6)  Densitas Latihan  

Sukadiyanto & Muluk (2011, p. 48) mengatakan bahwa 

densitas latihan adalah ukuran yang menunjukkan padatnya waktu 

perangsangan (lamanya pembebanan). Padat atau tidaknya waktu 

perangsangan (densitas) ini sangat dipengaruhi oleh lamanya 

pemberian waktu recovery dan interval. Semakin pendek waktu 

recovery dan interval yang diberikan, maka densitas latihannya 

semakin tinggi (padat), sebaliknya semakin lama 27 waktu recovery 

dan interval yang diberikan, maka densitas latihannya semakin rendah 

(kurang padat).  

7) Irama Latihan  



50 
 

Irama latihan adalah ukuran waktu yang menunjukkan 

kecepatan pada saat pelaksanaan suatu gerakan, perwujudan dari 

irama latihan adalah berupa cepat lambatnya dalam melakukan 

gerakan pada saat latihan (Sukadiyanto & Muluk, 2011, p. 39). Bompa 

& Haff (2019, p.  142) menyatakan bahwa tempo secara ketat yang 

berkaitan untuk mengatur durasi merupakan waktu di bawah 

ketegangan pada setiap pengulangan, yang mana ketika terdapat 

beberapa jumlah pengulangan dalam satu set dapat menentukan durasi 

waktu dalam set tersebut.  

8) Set  

Set Bompa & Haff (2019, p.  144) mengemukakan bahwa set 

adalah jumlah pengulangan per latihan diikuti dengan interval 

istirahat. Set adalah jumlah pengulangan yang dilakukan untuk setiap 

latihan yang diberikan 

9) Repetisi  

Repetisi dalam latihan disebut juga dengan pengulangan 

“Repetisi adalah jumlah ulangan yang dilakukan untuk setiap butir 

atau item latihan” (Sukadiyanto & Muluk, 2011, p. 30). 10. Recovery 

Sukadiyanto & Muluk (2011, p. 46) menyampaikan bahwa pada 

dasarnya pengertian waktu recovery dan waktu interval adalah sama 

yaitu 28 waktu istirahat yang diberikan saat latihan berlangsung. 

Waktu recovery antar set adalah waktu istirahat yang diberikan pada 

setiap antar set atau 
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4. Kelincahan 

a. Pengertian Kelincahan 

Kelincahan merupakan salah satu komponen biomotor yang 

diperlukan dalam olahraga. Pendapat (Rokaya, et al.,2021, p. 127) 

bahwa kelincahan merupakan kemampuan untuk mengubah posisi 

tubuh dengan cepat ketika sedang bergerak cepat, tanpa kehilangan 

keseimbangan terhadap posisi tubuh. Selanjutnya (Bompa & Haff , 

2019, p. 325) berpendapat kelincahan adalah seperangkat 

keterampilan kompleks yang saling bertemu bagi atlet untuk 

merespon stimulus eksternal dengan perlambatan cepat, perubahan 

arah, dan reacceleration. Kelincahan adalah kemampuan seseorang 

untuk mengubah arah dengan cepat tanpa kehilangan keseimbangan 

(Szabo, et al., 2020, p. 2). 

Lichtenstein, et al., (2020, p. 3) menyatakan kelincahan adalah 

kemampuan mengubah arah atau posisi tubuh dengan cepat yang 

dilakukan bersama-sama dengan gerakan lainnya. Kelincahan 

dibutuhkan untuk gerakan-gerakan yang cepat dan juga tetap 

seimbang atau tidak jatuh dari tumpuan. Kelincahan adalah 

kemampuan seseorang untuk dapat mengubah arah dengan cepat dan 

tepat pada waktu bergerak tanpa kehilangan keseimbangan. 

Kelincahan adalah kemampuan untuk mengubah arah atau posisi 

tubuh dengan cepat dan dilakukan dengan bersama-sama dengan 

gerakan lainnya (Guo, et al., 2021, p. 3; Waffak, et al., 2022, p. 43). 

Kusnanik et al., (2019, p. 1272) menyatakan bahwa kelincahan adalah 
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kemampuan tubuh untuk melakukan gerakan merubah arah dalam 

waktu yang singkat. 

Pendapat lain menurut Singh, et al., (2018, p. 43) menjelaskan 

kelincahan adalah kemampuan untuk mempertahankan atau 

mengontrol posisi tubuh saat cepat berubah arah selama serangkaian 

gerakan. Eler & Eler (2018, p. 1910) menyatakan kelincahan adalah 

kemampuan untuk menggerakkan arah dan mengubah posisi tubuh 

dengan cepat, efektif, dan sadar, dan membutuhkan integritas 

keterampilan gerak dengan menggunakan kombinasi keseimbangan, 

koordinasi, kecepatan, refleks, kekuatan, daya tahan, dan stamina. 

Nimphius, et al., (2018, p. 26) menyatakan bahwa kelincahan telah 

didefinisikan sebagai gerakan seluruh tubuh yang cepat dengan 

perubahan arah atau kecepatan sebagai respons terhadap stimulus. 

Oleh karena itu, kelincahan dianggap sebagai faktor penting dalam 

olahraga invasi dan lapangan.  

Kelincahan penting dalam semua aktivitas sehari-hari maupun 

aktivitas olahraga. Baik dalam olahraga individu maupun kelompok, 

kelincahan berperan penting dalam memulai gerakan ataupun 

menghentikan gerakan secara mendadak, merubah arah gerakan 

secara cepat, dan mengontrol tubuh atau anggota tubuh (Bashir, et al., 

2019, p. 245). Sarvestan & Svoboda (2019, p. 527) menjelaskan 

bahwa kelincahan (agility) adalah kemampuan seseorang untuk dapat 
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mengubah arah dengan cepat dan tepat pada waktu bergerak tanpa 

kehilangan keseimbangan. 

Wong, et al., (2019, p. 2) menyatakan kelincahan ialah 

kemampuan untuk mengubah arah dan posisi tubuh dengan cepat dan 

tepat pada waktu sedang bergerak, tanpa kehilangan keseimbangan 

dan kesadaran akan posisi tubuhnya. Kelincahan penting dalam semua 

aktivitas sehari-hari maupun aktivitas olahraga. Baik dalam olahraga 

individu maupun kelompok, kelincahan berperan penting dalam 

memulai gerakan ataupun menghentikan gerakan secara mendadak, 

merubah arah gerakan secara cepat, dan mengontrol tubuh atau 

anggota tubuh (Lusianti & Putra, 2021, p. 286). 

Ulrich & Yeung (2019, p. 161) menyatakan kelincahan 

merupakan komponen dasar seperti keseimbangan, koordinasi, 

kemampuan untuk beradaptasi, dan bereaksi terhadap perubahan 

lingkungan. Kelincahan merupakan kemampuan untuk secara cepat 

mengubah arah dan kecepatan. Hal itu merupakan kemampuan 

lokomotor mendasar dalam kebanyakan olahraga. Sabin & Marcel 

(2016, p. 104) menjelaskan bahwa agility/kelincahan adalah 

kemampuan untuk pergerakan mengubah arah sama bagusnya dengan 

kapasitas untuk mengantisipasi pergerakan lawan, memahami dan 

bereaksi sesuai situasi keadaan dalam permainan yang akan dihadapi.  

Kusnanik et al., (2019, p. 1272) menyatakan bahwa kelincahan 

adalah kemampuan tubuh untuk melakukan gerakan merubah arah 
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dalam waktu yang singkat. Seseorang dikatakan lincah jika orang 

tersebut mempunyai kemampuan untuk mengubah arah gerak 

tubuhnya dengan cepat dan tepat tanpa kehilangan keseimbangan pada 

posisi tubuhnya. Jadi bisa dikatakan bahwa kelincahan sangat 

membutuhkan kelenturan dan keseimbangan tubuh dalam 

pelaksanaannya. McNeil, et al., (2021, p. 430) menyatakan bahwa 

kelincahan merupakan kemampuan seorang atlet melakukan reaksi 

terhadap rangsangan, mampu melakukan start dengan cepat dan 

efesien, bergerak dengan benar, selalu siap untuk mengubah atau 

berhenti secara cepat untuk bermain dengan cepat, lembut, efektif dan 

berulang-ulang. 

Kelincahan merupakan kemampuan seorang atlet melakukan 

reaksi terhadap rangsangan, mampu melakukan start dengan cepat dan 

efesien, bergerak dengan benar, selalu siap untuk mengubah atau 

berhenti secara cepat untuk bermain dengan cepat, lembut, efektif dan 

berulang-ulang. Sabin & Marcel, (2016, p. 103) menyatakan 

kelincahan merupakan komponen dasar seperti keseimbangan, 

koordinasi, kemampuan untuk beradaptasi, dan bereaksi terhadap 

perubahan lingkungan.  

Kelincahan adalah kemampuan seseorang merubah posisi 

berbeda dalam keadaan bergerak (Keš, et al., 2020, p. 293). Seorang 

atlet harus memiliki kelincahan yang baik untuk merubah gerakan 

tubuh secara cepat dan efektif, karena selama pertandingan pemain 
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melakukan gerakan seperti berlari dan merubah arah gerakan secara 

cepat baik dalam menggiring bola maupun menghalangi pergerakan 

musuh (Mijatovic, et al., 2022, p. 440). Pendapat Dallas, et al., (2019, 

p. 268) menyatakan bahwa,”Performa kelincahan ditentukan oleh 

kecepatan dalam mengubah arah dan telah dilaporkan dipengaruhi 

oleh kekuatan eksplosif, keseimbangan, koordinasi otot, dan 

fleksibilitas”.  

Sporis et al., (2010, p. 70) menjelaskan bahwa “latihan 

kelincahan biasanya digunakan pada awal bagian utama dari sesi 

latihan ketika tubuh berada pada tingkat kerja penuh. Sesi latihan 

harus terdiri dari interval pendek dari beban kerja yang intens (3-10 

detik) dan interval istirahat yang tepat”. Hal tersebut diperkuat oleh 

Sporis et al., (2010, p. 70) latihan kelincahan biasanya dilakukan pada 

awal sesi latihan saat badan masih fresh. Sesi latihan terdiri dari 

interval pendek, intensitas beban kerja (3-10 detik) dan waktu istirahat 

yang tepat.  

Harsono, (2017, p. 59) menjelaskan kelincahan (aqility) adalah 

kemampuan untuk mengubah arah dengan cepat dan tepat pada waktu 

bergerak tanpa kehilangan keseimbangan dan kesadaran akan posisi 

tubuh. Ciri-ciri kelincahan dapat dilihat dari kemampuan bergerak 

dengan cepat,  mengubah arah dan posisi. 

Berdasarkan beberapa pendapat di atas dapat disimpulkan 

bahwa kelincahan diperlukan pada cabang olahraga yang bersifat 
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permainan. Kelincahan berkaitan dengan gerak tubuh yang 

melibatkan gerak kaki dan perubahan-perubahan yang cepat dari 

posisi badan. Seorang atlet yang memiliki semua faktor dalam 

kelincahan, maka akan mampu melakukan gerakan dengan lebih 

efektif dan efisien. 

b. Faktor yang Memengaruhi Kelincahan 

Kelincahan seseorang dipengaruhi oleh beberapa faktor. 

Menurut Mylsidayu & Kurniawan (2018, p. 148-149), faktor-faktor 

yang mempengaruhi agility antara lain sebagai berikut:   

1) Komponen biomotor yang meliputi kekuatan otot, speed, 

power otot, waktu reaksi, keseimbangan dan koordinasi.  

2) Tipe tubuh. Orang tergolong mesomorf lebih tangkas dari 

pada eksomorf dan endomorf.  

3) Umur. Agility meningkat sampai kira-kira umur 12 tahun 

pada waktu mulai memasuki pertumbuhan cepat (rapid 

growt). Kemudian selama periode rapid growth, agility 

tidak meningkat atau tetapi menurun. Setelah melewati 

rapid growth, maka agility meningkat lagi sampai anak 

mencapai usia dewasa, kemudian menurun lagi menjelang 

usia lanjut.  

4) Jenis kelamin. Anak laki-laki memiliki agility sedikit di 

atas perempuan sebelum umur puberitas. Tetapi, setelah 

umur puberitas perbedaan agility-nya lebih mencolok.  

5) Berat badan. Berat badan yang lebih dapat mengurangi 

agility.  

6) Kelelahan. Kelelahan dapat mengurangi agility. Oleh 

karena itu, penting memelihara daya tahan jantung dan 

daya tahan otot, agar kelelahan tidak mudah timbul. 

 

Eler & Eler (2018, p. 1910) menyatakan kelincahan adalah 

kemampuan untuk menggerakkan arah dan mengubah posisi tubuh 

dengan cepat, efektif, dan sadar, dan membutuhkan integritas 

keterampilan gerak dengan menggunakan kombinasi keseimbangan, 

koordinasi, kecepatan, refleks, kekuatan, daya tahan, dan stamina. 
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“Agility is broadly defined as a rapid whole-body movement with 

change of velocity or direction in response to a stimulus” (Dugdale, et 

al., 2020, p. 51; Paul & Akenhead, 2018, p. 98). 

Bafirman & Wahyuni, (2019, p. 127) menyatakan bahwa 

rangkaian gerak kelincahan meliputi gerak acceleration, suspension, 

break, change direction, dan acceleration. Gerakan yang dilakukan 

adalah gerakan percepatan menuju poin, melakukan gerak berhenti 

dengan cepat dan menahan, segera mengubah arah, dan melakukan 

percepatan menuju poin berikutnya yang dilakukan dengan jumlah 

pengulangan yang ditentukan sebagai ciri latihan kecepatan gerak 

dalam bentuk kelincahan. Komponen yang mempengaruhi kelincahan 

dapat dilihat pada Gambar 1. 

   Gambar 1. Komponen Kelincahan 

 
(Sumber: Young, et, al, 2015, p. 4) 
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c. Bentuk Latihan Kelincahan 

Rangkaian gerak kelincahan meliputi gerak acceleration, 

suspension, break, change direction, dan acceleration. Gerakan yang 

dilakukan adalah gerakan percepatan menuju poin, melakukan gerak 

berhenti dengan cepat dan menahan, segera mengubah arah, dan 

melakukan percepatan menuju poin berikutnya yang dilakukan 

dengan jumlah pengulangan yang ditentukan sebagai ciri latihan 

kecepatan gerak dalam bentuk kelincahan. Pembentukan teknik yang 

harus diperhatikan dalam latihan kelincahan adalah teknik gerakan 

yang terdiri dari: teknik akselerasi, teknik gerak berhenti, dan teknik 

mengubah arah. 

Bafirman & Wahyuni, (2019, p. 131) menjelaskan efek 

perubahan fisiologik yang terjadi akibat latihan kecepatan gerak 

adalah sebagai berikut:  

1) Perubahan serabut otot 

Peningkatan yang terjadi pada ukuran serabut otot, total isi 

phosphagen otot dan konsentrasi enzim untuk memisahkan 

glikogen menjadi asam laktak dan menurunkan energi tinggi 

phosphagen. Perbaikan ini berhubungan erat dengan peningkatan 

alaktasid dan kapasitas energi anaerobik laktasid. 

2) Anaerobic power 

Perbaikan pada kedua fungsi, yaitu pengerahan dan kecepatan 

pada otot sudah diteliti secara umum. Hal ini telah diperlihatkan 

melalui perbaikan pada tenaga yang bersifat anaerobik dan 
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kecepatan gerak. 

3) Energi aerobik 

Hanya sedikit peningkatan dalam VO2 Max setelah latihan 

kecepatan gerak. Pengaruh akan lebih signifikan ketika kegiatan 

“speed”, “agility”, dan “quickness” (SAQ). SAQ jarak pendek 

atau durasi singkat dilakukan dengan periode pemulihan/istirahat 

yang singkat, karena pada saat itu sistem cardio-respiratory akan 

berperanan lebih besar. Sekalipun latihan SAQ jarak 

diperpanjang atau durasi diperlama, biasanya volume tersebut 

tidak cukup untuk menstimulasi adaptasi aerobik secara 

signifikan. 

4) Penyadaran neuromuskular (syaraf-otot) merupakan manifestasi 

eksternal pada perbaikan mekanik. Program latihan SAQ yang 

dilakukan secara sistematis mempunyai pengaruh terhadap 

peningkatan panjang langkah, kecepatan perpindahan langkah 

dan sinkronisasi gerak. Sistem syaraf - otot bertanggung jawab 

atas penyempurnaan ekspresi dalam gerak cepat. 

Bentuk latihan kelincahan selalu bercirikan tanda yang 

menunjukkan perubahan arah ke depan, ke samping (kanan – kiri), ke 

belakang, atau berbalik dan memutar. Bentuk latihan kelincahan untuk 

setiap cabang olahraga tentunya memiliki perbedaan masing-masing. 

Oleh karena itu, pelatih harus memahami dengan cermat kebutuhan 

dan tuntutan gerak kelincahan pada cabang olahraga yang akan 
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dilatihkan. Contoh bentuk latihan kelincahan: 1) Lari Bolak balik 

(shuttle run), 2) Lari zig-zag (zig-zag run), 3) Lari rintangan (obstacle 

run), 4) Lari bentuk anak panah (Arrowhead Run), 5) Lari seperti 

boomerang (boomerang run), 6) Lari bentuk T (T run), 7) Lari 

berkelok (dodging run), 8) Lari segi lima (pentagon run), 9) Lari segi 

enam (hexagon run), 10) Lari dengan huruf abjad Nama (Dik’s letters 

Agility) (Bafirman & Wahyuni, 2019, p. 128). 

5. Kecepatan 

Upaya pencapaian prestasi atau hasil optimal dalam berolahraga, 

memerlukan beberapa macam penerapan unsur pendukung keberhasilan 

seperti kecepatan. Kecepatan adalah waktu yang dibutuhkan oleh tubuh 

untuk melakukan suatu kerja fisik tertentu. Kecepatan dalam banyak 

cabang olahraga merupakan inti dan sangat diperlukan agar dapat dengan 

segera memindahkan tubuh atau menggerakkan anggota tubuh dari satu 

posisi ke posisi lainnya. Pengertian kecepatan menurut (Harsono, 2017, p. 

36), adalah kemampuan untuk melakukan gerakan-gerakan yang sejenis 

secara berturut-turut dalam waktu sesingkat-singkatnya atau kemampuan 

untuk menempuh suatu jarak dalam waktu yang cepat. 

Kecepatan merupakan gabungan dari tiga elemen, yakni waktu 

reaksi, frekuensi gerakan per unit waktu dan kecepatan menempuh suatu 

jarak (Pomatahu, 2018, p. 86). Kecepatan adalah kemampuan seseorang 

untuk mengerjakan gerakan berkesinambungan dalam bentuk yang sama 

dalam waktu sesingkat-singkatnya. Kecepatan adalah kemampuan 

organisme atlet dalam melakukan gerakan-gerakan dengan waktu yang 
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sesingkat-singkatnya untuk mencapai hasil yang sebaik-baiknya. Unsur 

gerak kecepatan merupakan unsur dasar setelah kekuatan dan daya tahan 

yang berguna untuk mencapai prestasi maksimal (Mackala, et al., 2019, p. 

311). 

Kecepatan adalah suatu kemampuan bersyarat untuk menghasilkan 

gerakan tubuh dalam keadaan atau waktu yang sesingkat mungkin. 

Kecepatan diukur dengan satuan jarak dibagi suatu kemampuan untuk 

menghasilkan gerakan tubuh dalam waktu yang sesingkat mungkin (Di 

Domenico & D'Isanto, 2019, p. 185). Kecepatan adalah kemampuan 

seseorang dalam mengarahkan gerak tubuh atau bagian-bagian tubuhnya 

melalui suatu ruang gerak tertentu. Dalam rangkaian pengertian bahwa 

kecepatan gerak ada hubungan erat antara waktu dan jarak. Kecepatan 

adalah kemampuan bergerak dengan kemungkinan kecepatan tercepat 

(Purwanti, et al., 2021, p. 717).  

Kecepatan adalah kemampuan berpindah dari satu tempat ke 

tempat yang lain dalam waktu yang sesingkat-singkatnya. Kecepatan 

bersifat lokomotor dan gerakannya bersifat siklik (satu jenis gerak yang 

dilakukan berulang-ulang seperti lari dan sebagainya) atau kecepatan 

gerak bagian tubuh seperti melakukan pukulan. Dalam hal ini kecepatan 

sangat penting untuk tetap menjaga mobilitas bagi setiap orang atau atlet.  

Kecepatan sprint adalah kemampuan untuk menempuh jarak 

tertentu, dalam waktu sesingkat-singkatnya (Giartama, 2018, p. 2). 

Kecepatan adalah salah satu kemampuan biomotorik yang penting untuk 
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aktivitas olahraga. Berdasarkan sifatnya, menurut (Bompa & Haff, 2019, 

p. 315) kecepatan dapat dibagi menjadi dua tipe yaitu:  

a. Kecepatan umum 

Kecepatan umum yaitu kapasitas untuk melakukan beberapa 

macam gerakan (reaksi motorik) dengan cara yang tepat. 

Persiapan fisik umum maupun khusus dapat memperbaiki 

kecepatan umum. 

b. Kecepatan khusus 

Kecepatan khusus yaitu kapasitas untuk melakukan suatu 

latihan atau ketrampilan tertentu biasanya sangat tinggi, 

kecepatan ini adalah khusus untuk cabang olahraga dan 

sebagian besar tidak dapat ditransferkan, kemungkinan hanya 

dapat dikembangkan melalui metode khusus namun perlu 

kiranya dicarikan bentuk latihan alternatifnya. Tidak mungkin 

terjadi transfer yang positif kecuali jika memperbaiki struktur 

gerakan yang mirip dengan pola keterampilannya. 

 

Kecepatan khusus adalah kecepatan yang khusus untuk tiap cabang 

olahraga dan sebagian besar tidak dapat ditransferkan, dan hanya mungkin 

dikembangkan melalui metode khusus. Berdasarkan struktur gerak, 

kecepatan gerak dibedakan kecepatan asiklis, siklis dan kecepatan dasar. 

Kecepatan asiklis adalah kecepatan gerak yang dibatasi oleh faktor-faktor 

yang terletak pada otot. Kecepatan siklis adalah produk yang dihitung pada 

frekuensi dan amplitudo gerak. Kecepatan dasar adalah kecepatan dasar 

sebagai kecepatan maksimal yang dapat dicapai dalam gerak siklis produk 

maksimal yang dapat dicapai dari frekuensi dan amplitudo gerak. 

Kecepatan dipengaruhi oleh berbagai faktor, sedangkan faktor 

tersebut tergantung dari jenis kecepatannya. Seperti: kecepatan reaksi 

dipengaruhi oleh susunan syaraf, daya orientasi situasi dan ketajaman 

pancaindra. Kecepatan bergerak ditentukan oleh faktor kekuatan otot, daya 

ledak, daya koordinasi gerakan, kelincahan, dan keseimbangan. Kecepatan 
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sprint dipengaruhi oleh kekuatan otot dan persendian. Frekuensi 

rangsangan ditentukan oleh kemauan (will power), kebulatan tekad, 

mobilisasi syaraf, kecepatan kontraksi otot, tingkat otomasi gerak dan 

keadaan kualitas otot tertentu, seperti tenaga ledak (Bafirman & Wahyuni, 

2019, p. 115). 

Menurut Bafirman & Wahyuni (2019, p. 117) kecepatan 

dipengaruhi beberapa faktor, sesuai pada Gambar sebagai berikut:  

Gambar 2. Faktor-faktor yang Memengaruhi Kecepatan 

 
(Sumber: Bafirman & Wahyuni, 2019, p. 117) 

Faktor-faktor yang memengaruhi kecepatan seseorang adalah 

tenaga otot, viscositas otot, kecepatan reaksi, kecepatan kontraksi, 

koordinasi antara syaraf pusat dan otot, ciri antropometrik, dan daya tahan 

kecepatan (Firmansyah, et al., 2021, p. 87). Faktor-faktor yang 

menentukan baik tidaknya kecepatan seorang atlet yaitu; macam fibril otot 

yang dibawa sejak lahir (pembawaan), fibril berwarna putih (phasic) baik 

untuk gerakan kecepatan, pengaturan nervous system, kekuatan otot, 
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kemampuan elastisitas dan relaksasi suatu otot, kemauan dan disiplin 

individu atlet. 

Bompa & Haff, (2019, p. 374) menyatakan faktor-faktor yang 

mempengaruhi kemampuan seseorang yang menghasilkan gerakan 

kecepatan yaitu faktor fisiologis dan kinerja seperti:  

a. Sistem energi, berlari cepat melibatkan perlepasan energi yang 

memungkinkan pergerakan yang tinggi dari cross bridge dalam 

otot dan produksi yang cepat dan berulang kekuatan otot.  

b. Sistem neuromuskuler, karateristik morfologi otot serta adaptasi 

terhadap pola aktivitas saraf dapat memainkan peran penting dalam 

ekspirasi bergerak kecepatan tinggi.  

c. Komposisi otot, tipe serabut otot atau komposisinya tampaknya 

berperan dalam menentukan kinerja yang tepat.  

d. Faktor saraf, gerakan kecepatan tinggi seperti yang digunakan 

selama melakukan sprint dengan intensitas maksimal, 

membutuhkan tingkat tinggi aktivitas saraf.  

e. Aktivasi otot, ketika melakukan gerakan berlari banyak otot yang 

berbeda diaktifkan pada waktu tertentu dan intensitas untuk 

mengoptimalkan kecepatan gerak.  

f. Stretch reflex, muncul untuk mempengaruhi kerja lari.  

g. Kelelahan saraf-saraf,kelelahan dapat mempengaruhi performa 

sprint dengan mengurangi kapasitas kekuatan otot  

h. Technical system, aktivitas balistik yang menjalankan serangkaian 

langkah peluncuran tubuh kedepan dengan percepatan maksimal 

atau kecepatan lebih dari beberapa jarak.  

i. Akselerasi, selama periode percepatan awal dari memulai statis, 

baik satu langkah dan panjang akan meningkat selama 15 pertama 

sampai 20 lebih 8-10 langkah.  

j. Kecepatan maksimal, kecepatan maksimal dicapai pada (15-20 

meter atau 8-10 langkah) akan tegak dan laju langkah dan panjang 

akan baik memberikan kontribusi terhadap kecepatan gerak. 

 

Persyaratan dasar dari latihan kecepatan gerak adalah kemampuan 

teknik, kualitas kinerja otot, intensitas latihan, volume latihan, dan istirahat 

latihan. Berkenaan dengan itu keberhasilan latihan kecepatan gerak 

tergantung pada kompetensi pelatih dalam menstimulasi kecepatan gerak 

sesuai dengan situasi kompetisi baik bersifat perlombaan maupun 
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pertandingan. Program latihan kecepatan gerak secara fisiologik dapat 

dilakukan dalam masa pemulihan 24 jam, sehingga latihan ini dapat 

dilakukan setiap hari. Oleh karena itu, perhatikan program latihan 

kecepatan yang tidak boleh menjadi program latihan daya tahan kecepatan 

dikarenakan masa pemulihan yang berbeda. Satu hal yang sangat penting 

untuk dipahami ketika merancang program latihan kecepatan adalah 

pelatih harus dapat membedakan antara latihan kecepatan dan latihan 

untuk meningkatkan kecepatan. Hal ini mengandung makna bahwa latihan 

kecepatan berupa latihan-latihan speed, agility, quickness, dan atau latihan 

kombinasi SAQ (Bafirman & Wahyuni, 2019, p. 122). 

Berdasarkan pada beberapa pengertian tentang kecepatan yang 

disampaikan oleh para ahli tersebut di atas, maka dapat disimpulkan bahwa 

kecepatan merupakan suatu komponen kondisi fisik yang dibutuhkan 

untuk melakukan gerakan secara berturut-turut atau memindahkan tubuh 

dari posisi tertentu ke posisi yang lain pada jarak tertentu pada waktu yang 

sesingkat-singkatnya. 

6. Koordinasi Mata Tangan  

a. Pengertian Koordinasi Mata Tangan 

Komponen biomotor koordinasi diperlukan hampir di semua 

cabang olahraga pertandingan maupun perlombaan. Koordinasi 

adalah kemampuan untuk berulang kali mengeksekusi urutan gerakan 

dengan lancar dan akurat. Ini mungkin melibatkan indra, kontraksi 

otot dan gerakan sendi. Segala sesuatu yang berpartisipasi 

membutuhkan kemampuan untuk mengkoordinasikan anggota tubuh 
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untuk mencapai hasil yang sukses dari berjalan ke gerakan yang lebih 

kompleks. Semua olahraga membutuhkan koordinasi mata, tangan 

dan atau kaki. Olahraga raket (misalnya tenis dan bulu tangkis) 

memerlukan koordinasi tangan, mata dan raket untuk 

menghubungkan raket dengan yang masuk bola serta posisikan tubuh 

dengan tepat posisi untuk mengembalikan bola secara efisien dan cara 

yang efektif (Sorate, 2019, p. 422). 

Pendapat lain diungkapkan Irianto (2018, p. 77) bahwa 

koordinasi adalah kemampuan melakukan gerak pada berbagai tingkat 

kesukaran dengan cepat dan tepat secara efisien. Tingkatan baik atau 

tidaknya koordinasi gerak seseorang tercermin dalam kemampuannya 

untuk melakukan suatu gerakan dengan terampil. Seorang atlet 

dengan koordinasi yang baik bukan hanya mampu melakukan suatu 

keterampilan secara sempurna, akan tetapi juga mudah dan cepat 

dalam melakukan keterampilan yang masih baru baginya. 

Reddy, et al., (2017, p. 292) menyatakan bahwa ada beberapa 

jenis koordinasi seperti interlimb, intralimb, dan koordinasi visual-

motorik. Subkategori koordinasi visual-motorik adalah koordinasi 

tangan-mata, dan koordinasi mata-tangan dan kepala. Koordinasi 

tangan-mata memungkinkan mata untuk secara tidak langsung 

berkoordinasi dengan gerakan tangan. (Pipal, et al., 2015, p. 640) 

menyatakan bahwa koordinasi adalah kemampuan untuk 
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mengeksekusi urutan secara berulang-ulang gerakan dengan lancar 

dan akurat.  

Senada dengan pendapat di atas, Akbari, et al., (2018, p. 58) 

menyatakan bahwa koordinasi adalah kemampuan tubuh untuk 

memadukan berbagai gerakan menjadi satu, harmonis dan gerakan 

yang efektif. Koordinasi adalah kemampuan melakukan gerakan atau 

pekerjaan dengan sangat tepat dan efisien. Koordinasi merupakan 

kemampuan seseorang untuk merangkaikan beberapa gerakan 

menjadi satu pola gerakan yang efektif dan efisien. Bertolak 

pengertian koordinasi tersebut dapat dirumuskan pengertian 

koordinasi mata-tangan yaitu, kemampuan seseorang untuk 

mengintegrasikan rangsangan yang diterima melalui mata dan tangan 

sebagai fungsi penggerak utama untuk melakukan gerakan yang halus 

dan efisien sesuai rangsangan yang diterima (Kusuma, 2020, p. 11).  

Koordinasi merupakan kemampuan untuk mengontrol gerakan 

tubuh, seseorang dikatakan mempunyai koordinasi baik bila mampu 

bergerak dengan mudah, dan lancar dalam rangkaian gerakan, 

iramanya terkontrol dengan baik, serta mampu melakukan gerakan 

yang efisien. Koordinasi merupakan keterampilan motorik yang 

komplek yang diperlukan untuk penampilan yang tinggi. Dijelaskan 

bahwa koordinasi merupakan kemampuan melakukan gerakan pola 

tertentu dengan baik (Woods, et al., 2020, p. 654). 
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Koordinasi adalah kemampuan untuk menampilkan gerak 

yang halus dan tepat, seringkali melibatkan penggunaan perasaan dan 

dihubungkan dengan serangkaian kontraksi otot yang mempengaruhi 

gabungan anggota tubuh dan posisi tubuh (Hambali & Sobarna, 2019, 

p. 27). Syafruddin (2017, p. 118-119) berpendapat bahwa koordinasi 

merupakan salah satu elemen kondisi fisik yang relatif sulit 

didefinisikan secara tepat karena fungsinya terkait dengan elemen-

elemen kondisi fisik yang lain dan ditentukan oleh kemampuan atlet. 

Lebih lanjut diungkapkan bahwa koordinasi pada prinsipnya adalah 

penyatuan syaraf-syaraf pusat dan tepi secara harmonis dalam 

menggabungkan gerak-gerak otot sinergis dan antagonis secara 

selaras.  

Koordinasi adalah sebagai komponen yang memilki pengaruh 

diantara beberapa kelompok otot dalam melakukan aktivitas kerja 

(Handayani, 2018, p. 256). Maka dari itu koordinasi mata tangan 

merupakan kemampuan seseorang dalam melakukan penglihatan 

untuk mengkoordinasikan/ mengelola informasi yang diperoleh 

melalui salah satu bagian panca indra yaitu mata untuk dapat 

mengarahkan dan memprediksikan gerakan tangan sesuai dengan 

tugas yang akan diberikan. Bujang et al., (2018, p. 42) menyatakan 

bahwa semakin tinggi tingkat koordinasi, semakin mudah untuk 

mempelajari keterampilan teknis dan taktis yang baru dan rumit. 

Koordinasi mata tangan akan menghasilkan waktu dan akurasi. 
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Selaras dengan itu, Sukadiyanto (2011, p. 149) 

mengemukakan koordinasi adalah kemampuan otot dalam 

mengontrol gerak dengan tepat agar dapat mencapai satu tugas fisik 

khusus. Koordinasi adalah perpaduan gerak dari dua atau lebih 

persendian, yang satu sama lainnya saling berkaitan dalam 

menghasilkan satu keterampilan gerak. Setiap orang untuk dapat 

melakukan gerakan atau keterampilan baik dari yang mudah, 

sederhana sampai ke yang rumit diatur dan diperintah dari sistem 

syaraf pusat yang sudah disimpan di dalam memori terlebih dahulu.  

Koordinasi diperlukan hampir semua cabang olahraga 

pertandingan maupun permainan, koordinasi juga penting bila berada 

dalam situasi dan lingkungan yang asing, misalnya perubahan 

lapangan pertandingan, peralatan, cuaca, lampu penerangan, dan 

lawan yang dihadapi. Tingkatan baik dan tidaknya koordinasi gerak 

seseorang tercermin dalam kemampuan untuk melakukan suatu 

gerakan secara mulus, tepat, cepat, dan efisien. Kemampuan 

koordinasi memungkinkan olahragawan untuk melakukan 

sekelompok gerakan dengan lebih baik kualitas gerakan. Kemampuan 

koordinatif adalah dibutuhkan untuk pemanfaatan maksimal dari 

kondisional kemampuan, keterampilan teknik (Gogoi & Pant, 2017, 

p. 53). 

Pada dasarnya koordinasi dibedakan menjadi dua macam, 

yaitu koordinasi umum dan khusus (Bompa & Haff, 2019, p. 332). 
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Koordinasi umum merupakan kemampuan seluruh tubuh dalam 

menyesuaikan dan mengatur gerakan secara simultan pada saat yang 

bersamaan. Koordinasi khusus merupakan koordinasi antar beberapa 

anggota badan, yaitu kemampuan untuk mengkoordinasikan gerak 

dari sejulah anggota badan secara bersama-sama. Koordinasi adalah 

menggabungkan sistem syaraf terpisah dengan mengubahnya menjadi 

suatu pola gerak yang efisien. Semakin kompleks suatu gerakan, maka 

semakin tinggi tingkat koordinasinya. Suharjana (2013, p. 148) 

membagi koordinasi menjadi dua, yaitu:  

1) Koordinasi umum 

Koordinasi umum adalah kemampuan seluruh tubuh dalam 

menyesuaikan dan mengatur gerakan secara simultan pada saat 

melakukan gerak. Setiap gerakan yang dilakukan melibatkan 

semua atau sebagian otot-otot, sistem syaraf, dan persendian. 

Karena itu pada koordinasi umum diperlukan adanya keteraturan 

gerak dari beberapa anggota badan yang lainnya, agar gerak yang 

dilakukan dapat harmonis dan efektif sehingga dapat menguasai 

keterampilan gerak yang dilakukan. Dengan demikian koordinasi 

umum merupakan dasar untuk mengembangkan kemampuan 

koordinasi khusus. 

2) Koordinasi khusus 

Koordinasi khusus merupakan pengembangan dari koordinasi 

umum yang dikombinasikan dengan biomotor lain yang sesuai 
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karakteristik cabang olahraga. Setiap teknik dalam cabang 

olahraga merupakan hasil kerja antara pandangan mata-tangan 

(hand eye-coordination) dan kerja kaki (footwork). Ciri-ciri orang 

yang memiliki koordinasi khusus yang baik dalam menampilkan 

keterampilan teknik dapat secara harmonis, cepat, mudah, 

sempurna, tepat, dan luwes. 

Koordinasi merupakan hubungan harmonis berbagai faktor 

yang terjadi dalam suatu gerakan (Safari, et al., 2017, p. 3). Koordinasi 

adalah kemampuan untuk melakukan gerakan dengan berbagai tingkat 

kesukaran dengan cepat dan efisien dan penuh ketepatan (Szabo, et 

al., 2020, p. 3). Koordinasi yang baik akan dapat melakukan berbagai 

gerakan-gerakan dengan berbagai tingkat kesulitan secara cepat, 

penuh sasaran dan tentunya efisien dalam gerakannya. Koordinasi 

merupakan integrasi sistem saraf dan otot untuk menghasilkan 

gerakan tubuh yang benar, graceful, dan harmonis (Ong, 2021, p. 2; 

Yang, 2020, p. 458). Keterampilan ini memungkinkan untuk 

mengendalikan tubuh, memanipulasi lingkungan dan menunjukkan 

keterampilan yang kompleks dan pola perkembangan yang terlibat 

dalam olahraga dan kegiatan rekreasi lainnya (Haywood & Getchell, 

2019, p. 11).  

Koordinasi motorik terdiri dari harmonisasi sistem saraf dan 

muskuloskeletal, menghasilkan respon motorik yang cepat, akurat, 

dan seimbang, biasanya dinilai dengan pengukuran koordinasi tangan-
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mata atau mata-kaki (Chatterjee, 2018, p. 732). Koordinasi gerak 

antara mata dan tangan adalah gerakan yang terjadi dari informasi 

yang diintegrasikan ke dalam anggota badan. Semua gerakan harus 

dapat dikontrol dengan penglihatan dan harus tepat, sesuai dengan 

urutan yang direncanakan dalam pikiran. Dengan kata lain, gerakan 

mata saling berhubungan dengan gerakan ekstremitas bawah, saat 

mata mulai dan selesai proses pengenalan mereka lebih cepat daripada 

tangan (Barany, et al., 2020, p. 2235; Yu & Smith, 2017, p. 2060). 

Proses koordinasi mata-tangan terjadi dengan cara yang 

terorganisir, pertama-tama, visual menemukan objek atau target yang 

difokuskan, maka proses memusatkan perhatian pada target itu, diikuti 

oleh persepsi pengenalan lokasi, proses kognitif, dan skema mencapai 

target, dan akhirnya eksitasi sistem otot ekstremitas untuk memulai 

gerakan proses (Batmaz, et al., 2017, p. 2). Subarna, et al., (2019, p. 

126) menjelaskan bahwa koordinasi mata-tangan adalah faktor 

penting yang perlu dipertimbangkan. Itu melengkapi dengan 

kemampuan visual yang diterima mata sebagai informasi. Selain itu, 

informasi tersebut selanjutnya akan diolah untuk pengambilan 

keputusan menggunakan tangan dalam pertandingan tertentu. 

Keputusan dapat dilihat oleh atlet dari pertandingan tertentu dan  

menggerakkan tangan untuk menyelesaikan keputusan tertentu. 

Sinyal gerakan tangan untuk keputusan tertentu dalam sebuah 

pertandingan. Koordinasi mata-tangan adalah kemampuan sistem 
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penglihatan untuk mengoordinasikan informasi yang diterima melalui 

mata untuk mengontrol, membimbing, dan pikiran mengarahkan 

tangan dalam menyelesaikan tugas yang diberikan. Untuk 

mendapatkan gerakan yang akurat dari kemampuan melihat dan 

kemampuan tangan tentunya sangat bergantung pada sinyal retinal 

dan ekstraretinal.  

Koordinasi gerakan mata dan lengan sangat penting dalam 

perilaku alami. Koordinasi mata-tangan bergantung pada kombinasi 

sinyal retinal dan ekstra retinal yang diperlukan untuk pergerakan 

yang akurat. Dalam aspek Koordinasi mata-tangan, fungsi mata 

memiliki peran yang sangat sentral, mengingat gerakan-gerakan itu 

tubuh akan bekerja tergantung pada kecepatan mata untuk menangkap 

benda yang merangsang. Koordinasi mata-tangan adalah hasil 

penggabungan reaksi kecepatan mata dan diikuti dengan gerakan 

pukulan tangan yang tepat dan kuat, sehingga dapat dipukul dengan 

baik dan kuat. Jadi koordinasi mata-tangan adalah gerakan yang 

terkoordinasi dengan kecepatan reaksi antara mata dengan tangan, 

sehingga gerakan pukulan yang tepat sesuai dengan arah yang 

diinginkan (Tangkudung, et al., 2020, p. 3). 

Mata adalah indera yang dipergunakan untuk melihat. Mata 

bergerak untuk mengumpulkan informasi visual dengan tujuan 

memandu perilaku. Panduan ini mengambil bentuk interaksi motorik 

persepsi dalam rentang waktu yang singkat untuk perilaku seperti 



74 
 

penggerak dan koordinasi tangan-mata. Perilaku yang lebih kompleks 

memerlukan interaksi motor persepsi pada rentang waktu yang lebih 

lama yang dimediasi oleh memori (Huette, et al., 2013, p. 3). 

Koordinasi adalah kemampuan menjalankan tugas gerak dengan 

melibatkan unsur mata, tangan, dan kaki. Koordinasi adalah 

kemampuan untuk meyatukan berbagai sistem syaraf gerak ke dalam 

suatu keterampilan gerak yang efisien (Suharjana, 2013, p. 147).  

Abudurahman, dkk., (2019, p. 8) mengemukakan bahwa 

“Koordinasi mata tangan adalah suatu kemampuan biometric yang 

kompleks yang mempunyai hubungan erat dengan kecepatan, 

kekuatan, daya tahan dan kelentukan”. Koordinasi mata dan tangan 

penting dalam perkembangan fisik secara keseluruhan. Keterampilan 

melempar, memukul, mendorong, maupun menarik, membutuhkan 

koordinasi mata tangan. Koordinasi mata tangan mengkombinasikan 

kemampuan melihat dan kemampuan tangan, sebagai contoh dalam 

permainan tenis meja sebelum adanya gerakan memukul mata harus 

mengarah ke sasaran atau objek yang dituju. Koordinasi mata dan 

tangan akan menghasilkan timming dan akurasi. Timming berorientasi 

pada ketepatan waktu, akurasi berorientasi pada ketepatan sasaran. 

Melalui timming yang baik, perkenaan antara tangan dengan objek 

akan sesuai dengan keinginan sehingga akan menghasilkan gerakan 

yang efektif. Akurasi akan menentukan tepat tidaknya objek kepada 

sasaran yang dituju. 
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Tingkat koordinasi atau baik tidaknya koordinasi gerak 

seseorang dapat dilihat dalam kemampuannya untuk melakukan suatu 

gerakan secara mulus, tepat, dan efisien. Seorang atlet dengan 

koordinasi yang baik akan mampu melakukan keterampilan dengan 

sempurna juga mudah dan cepat dalam melakukan keterampilan yang 

masih baru. Atlet juga dapat dengan mudah berpindah atau mengubah 

pola gerakannya dari pola gerak yang satu ke pola gerak yang lain, 

sehingga geraknya menjadi efisien. Sebuah penelitian menjelaskan 

bahwa kecepatan koordinasi mata-tangan tidak bisa dilakukan dengan 

sempurna oleh atlet mengalami cedera pada leher, tanpa gerakan mata 

dibantu putaran leher yang gesit, mata-tangan yang baik koordinasi 

tidak bisa didapatkan, sehingga atlet juga akan mengalami kesulitan 

dalam melakukan pukulan (Przednowek, dkk., 2019, p. 2). 

Keakuratan pukulan dan kesuksesan para atlet di masa depan 

terlihat dari tingginya koordinasi mata tangan para atlet saat ini (Laby, 

et al, 2018, p. 557). Koordinasi menunjukkan kemampuan atlet untuk 

mengontrol dan memindahkan semua bagian tubuh dengan benar 

ketika melakukan tugas gerak. Diperjelas Bompa & Haff (2019, p. 

327) bahwa dasar fisiologis koordinasi terletak pada koordinasi proses 

syaraf pusat atau Central Nervous System (CNS). Dengan demikian 

untuk mencapai tujuan koordinasi yang baik perlu adanya latihan yang 

dapat mengembangkan kemampuan koordinasi, latihan yang baik 

untuk memperbaiki koordinasi adalah dengan melakukan berbagai 
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variasi gerak dan keterampilan antara lain kombinasi berbagai latihan 

senam kombinasi dengan permainan, latihan keseimbangan dengan 

mata tertutup, latihan lari rintang, dan lain-lain. 

Koordinasi antara mata/pandangan, kerja/gerak tangan, 

maksudnya adalah kemampuan kerja yang dilakukan pada saat yang 

bersamaan tubuh mampu menyelaraskan kerja mata, kerja tangan 

yang harmonis, jadi gerakannya tidak terputus-putus, terpadu dan 

berirama (Tregel, et al., 2021, p. 213). Koordinasi kedua unsur dapat 

dilakukan secara optimal, tanpa ada satu unsurpun yang lemah. Secara 

umum koordinasi diartikan sebagai kerja sama dari prosedur atau 

sesuatu yang berbeda, secara fisiologis koordinasi sebagai kerja sama 

dari sistem syaraf pusat dengan otot untuk menghasilkan tenaga, baik 

inter maupun intramusculer. 

Sebuah penelitian menjelaskan bahwa kecepatan koordinasi 

mata-tangan tidak bisa dilakukan dengan sempurna oleh atlet 

mengalami cedera pada leher, tanpa gerakan mata dibantu putaran 

leher yang gesit, mata-tangan yang baik koordinasi tidak bisa 

didapatkan, sehingga atlet juga akan mengalami kesulitan melakukan 

pukulan (Mutasim, et al., 2019). Berdasarkan pendapat tersebut, dapat 

disimpulkan bahwa koordinasi mata kaki dalam penelitian ini adalah 

mengkoordinasikan indera penglihatan “mata” dan “tangan” dengan 

hasil ketepatan pukulan dalam olaraga bulu tangkis, dan diukur 

menggunakan tes lempar tangkap bola Tenis. 
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b. Faktor yang Memengaruhi Koordinasi Mata Tangan 

Tingkat koordinasi atau baik tidaknya koordinasi gerak 

seseorang tercermin dalam kemampuannya untuk melakukan suatu 

gerakan secara mulus, tepat (precis), dan efisien. Atlet dengan 

koodinasi yang baik juga tidak mudah kehilangan keseimbangan, 

misalnya pada lapangan yang licin, mendarat setelah melakukan 

lompatan dan sebagainya (Suharjana, 2013, p. 147). Seseorang yang 

mempunyai koordinasi yang baik bukan hanya mampu melakukan 

suatu keterampilan secara sempurna, tetapi juga mudah dan cepat 

melakukan keterampilan-keterampilan baru. Harsono (2017, p. 221) 

menyatakan, ”kecepatan, kekuatan, daya tahan, kelentukan, 

kinesthetic sense, balance, dan ritme, semua menyumbang dan 

berpadu di dalam koordinasi gerak, oleh karena satu sama lainnya 

mempunyai hubungan yang erat. Kalau salah satu unsur tidak ada, 

atau kurang berkembang, maka hal ini akan berpengaruh terhadap 

kesempurnaan koordinasi”.  

Faktor pembawaan dan kemampuan kondisi fisik khususnya 

kelincahan, kelentukan, keseimbangan, kekuatan, daya tahan 

merupakan faktor yang dapat mempengaruhi kemampuan koordinasi 

yang dimiliki seseorang (Widodo, 2021, p. 41). Dengan kata lain jika 

kelincahan, kelentukan, keseimbangan, kekuatan, dan daya tahan 

baik, maka tingkat koordinasinya juga baik. Dengan demikian latihan 

yang bertujuan meningkatkan komponen kondisi fisik terebut, maka 

secara tidak langsung akan meningkatkan kemampuan koordinasinya 
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pula. Pusat pengaturan koordinasi di otak kecil (cerebellum) dengan 

proses dari pusat saraf tepi ke indera dan terus ke otot untuk 

melaksanakan gerak yang selaras dan utuh otot synergies dan 

antagonis. Koordinasi adalah kemampuan seseorang untuk 

memproduksi kinerja baru sebagai ramuan dari berbagai gerak sebagai 

sistem syaraf dan otot yang bekerja secara harmonis (Boihaqi & 

Ikhwani, 2020, p. 3). 

Mengenai indikator koordinasi, Sukadiyanto (2011, p. 139) 

menyatakan bahwa indikator utama koordinasi adalah ketepatan dan 

gerak yang ekonomis. Kualitas koordinasi mata-tangan yang ditandai 

dengan penggunaan persepsi kognitif penglihatan yang menyiratkan 

gerakan tangan terkemuka seperti menangkap dan jangkauan adalah 

dasar untuk ketangkasan ekstremitas atas. Proses ini menuntut 

implikasi dari banyak elemen kognisi seperti visual aparatus, 

ekstremitas bawah dan atas tubuh untuk membuat reaksi yang 

terkontrol, cepat, dan gerakan yang akurat (Shandiz et al., 2018, p. 

301). 

Berdasarkan pendapat di atas, dapat disimpulkan bahwa 

faktor-faktor yang mempengaruhi koordinasi seseorang yaitu faktor 

pembawaan dan kemampuan kondisi fisik khususnya kelincahan, 

kelentukan, keseimbangan, kekuatan, daya tahan merupakan faktor 

yang dapat mempengaruhi kemampuan koordinasi yang dimiliki 

seseorang. Tingkat koordinasi seseorang menentukan terhadap 
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penguasaan suatu ketepatan olahraga, apalagi ketepatan itu tergolong 

kepada penguasaan teknik pukulan dalam olahraga bulu tangkis. 

c. Latihan Koordinasi 

Melatih koordinasi dapat dilakukan misalnya melempar atau 

menendang bola dengan sasaran diam pelempar diam, sasaran diam 

pelempar gerak, dan sasaran gerak pelempar gerak (Zulhendri & 

Sukoco, 2021, p. 4). Pendapat Sukadiyanto (2011, p. 150) bahwa 

sebelum menyajikan beberapa cara latihan koordinasi, terlebih dahulu 

harus diketahui prinsip-prinsip dalam latihan koordinasi. Adapun 

beberapa prinsip dalam latihan koordinasi antara lain: 

1) Bentuk latihan koordinasi dalam waktu yang pendek dengan 

mengembangkan keterampilan gerak yang baru dan sama atau 

menyerupai dengan teknik cabang olahraganya. 

2) Latihan melalui bentuk teknik yang spesifik dengan berbagai 

tingkat kesulitan dan dalam berbagai situasi 

3) Latihan yang disusun dapat menarik dan meningkatkan motivasi 

atlet dalam mengadaptasi berbagai keterampilan yang cepat. 

4) Latihan koordinasi sebaiknya dilakukan dengan menggunakan 

berbagai peralatan 

5) Latihan koordinasi harus mampu melibatkan berbagai jenis 

keterampilan gerak pada cabang olahraga lain. 

6) Latihan koordinasi dapat diberikan (dikenalkan) sejak masa anak-

anak antara usia 8 sampai 12 tahun, sehingga pada usia anak-anak 

harus sudah dilatih dengan berbagai bentuk latihan koordinasi. 
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7) Dalam latihan koordinasi, kedua sisi (kanan-kiri) dari anggota 

badan (tungkai dan lengan) harus dilatihkan secara seimbang. 

Karakter umum latihan koordinasi adalah melakukan gerakan 

beraneka ragam dalam satu satuan waktu. Misalnya gerakan lari 

ditempat bersamaan dengan mendorong tangan kanan ke atas dan 

tangan kiri ke depan. Irianto (2022, p. 78) menyebutkan beberapa 

metode latihan koordinasi sebagai berikut: (1) Metode: Posisi gerak 

yang tidak biasa. Contoh gerak: variasi lompat ke depan, ke belakang, 

dan ke samping. (2) Metode: Gerakan anggota badan yang sulit 

dilakukan. Contoh gerak: Melempar bola dengan tangan kiri, 

Menendang bola dengan tangan kiri. 

Peranan koordinasi mata tangan dalam permainan bulutangkis 

adalah mengkoordinasikan gerakan antara mata dan tangan pada saat 

hendak melakukan teknik pukulan khususnya pada perkenaan shuttle 

dengan raket. Latihan koordinasi ialah gerakan atau aktivitas yang 

dilakukan untuk meningkatkan kemampuan menggunakan otot yang 

tepat di waktu yang sempurna, dengan intensitas yang sesuai sebagai 

akibatnya dapat melakukan tindakan yang sesuai. Dimana semakin 

baik koordinasi mata tangannya, maka akan diperoleh hasil yang 

optimal. 
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7. Bulu Tangkis  

a. Pengertian Bulu Tangkis 

Bulu tangkis adalah salah satu olahraga yang paling populer 

dan dapat dimainkan baik di dalam maupun di luar ruangan dan dapat 

dilakukan oleh siapa saja tanpa memandang jenis kelamin dan tingkat 

keahlian (Lam et al., 2018, p. 1). Bulu tangkis adalah cabang olahraga 

yang dipertandingkan di Olimpieade dan cukup populer di dunia 

(Steels, et al., 2020, p. 4685) dan begitu merakyat di Indonesia karena 

prestasi di tingkat internasional. Pada kejuaraan di Malmo, Swedia 

pada tahun 1977 Indonesia telah mampu memamerkan kejuaraan 

internasional bulu tangkis. Kemudian hingga saat ini Indonesia tidak 

pernah ketinggalan dari kejuaraan bulu tangkis dunia dan 

mendapatkan banyak prestasi (Adiluhung et al., 2020, p. 14). 

Komari (2018, p. 1) menyatakan bahwa permainan bulu 

tangkis ada dan dimainkan di Kerajaan Inggris pada abad XII, di 

Polandia dimainkan pada abad ke 17 dan di India permainan yang 

serupa dengan bulu tangkis terkenal dengan sebutan poona. Pada saat 

India dijajah Inggris, tentara Inggris melihat permainan bulu tangkis 

yang dilakukan oleh masyarakat India dengan cara memukul bulu 

ayam yang ditancapkan pada gabus secara bolak balik kelihatan 

sangat menarik oleh dan menyenangkan bagi para pemainnya. 

Bulu tangkis adalah permainan populer dengan lebih dari 330 

juta peserta di seluruh dunia dan olahraga raket tercepat di dunia 

dengan kecepatan shuttlecock mencapai 118 m/s dalam kompetisi. 
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Bulu tangkis adalah olahraga yang menggunakan alat untuk 

bertanding, alat disebut raket. Membandingkan satu kelas yang 

dimainkan oleh dua orang orang-orang di kelas yang berlawanan dan 

ganda dimainkan oleh dua orang pasangan lawan. Mirip dengan 

lapangan tenis, olahraga bulu tangkis bertujuan untuk memukul 

shuttlecock untuk melewati net sehingga shuttlecock jatuh di area 

permainan lawan. Bulu tangkis game kini telah berevolusi dari tipe 

game lama menjadi permainan modern (Dlis, et al., 2019, p. 251). 

Alikhani, et al., (2019, p. 144) menyatakan “olahraga bulu 

tangkis menarik berbagai kelompok umur, berbagai tingkat 

keterampilan dan baik pria maupun wanita memainkan olahraga ini. 

Bulu tangkis bisa dimainkan di dalam ruangan atau di luar ruangan 

untuk rekreasi atau sebagai arena persaingan”. Pendapat lain 

diungkapkan Cohen, et al., (2015, p. 2) bahwa bulu tangkis adalah 

suatu olahraga yang menggunakan raket dimainkan oleh dua orang 

(untuk tunggal) atau dua pasangan (untuk ganda) yang mengambil 

posisi berawalan di bidang lapangan yang dibagi dua oleh sebuah 

jaring (net).  

Yuliawan, (2017, p. 11) menyatakan “inti dari permainan bulu 

tangkis adalah untuk mendapatkan poin dengan cara memasukan 

shuttlecock ke bidang lawan yang dibatasi jaring (net) setinggi 1,55 m 

dari permukaan lantai, yang dilakukan atas dasar peraturan permainan 

tertentu”. Bulu tangkis adalah olahraga yang menggunakan raket yang 



83 
 

dimainkan oleh dua orang orang (untuk tunggal) atau dua pasangan 

(untuk ganda) yang mengambil posisi yang berlawanan dalam suatu 

lapangan dibagi dengan jaring (net) (Sari, et al., 2019, p. 117; Paup & 

Fernhall, 2017, p. 7).  

Al Fariz & Januarto, (2022, p. 588) menyatakan permainan 

bulu tangkis adalah olahraga yang dilakukan oleh dua orang pemain 

(tunggal) yang saling berlawanan, dua pasangan (ganda) yang 

berlawanan dan menggunakan alat raket dan shuttlecock beserta 

dipisahkan oleh jaring net di tengah-tengah lapangan. Olahraga 

menggunakan peralatan raket sebagai alat pukul dan shuttlecock 

sebagai objek pukul dan dimainkan dua orang pemain (untuk tunggal) 

atau dua pasang pemain (untuk ganda) dengan posisi berlawanan di 

lapangan bulu tangkis yang terpisah oleh jaring net di tengah 

lapangan. Bulu tangkis adalah permainan dua pemain menggunakan 

raket ringan dan shuttlecock. Bulu tangkis adalah olahraga raket, itu 

adalah permainan yang membutuhkan gerakan tiba-tiba yang cepat 

dan reaksi yang cepat (Yulianingsih, et al., 2019, p. 119).  

Bulu tangkis merupakan olahraga yang menggunakan alat 

yang dinamakan raket dan shuttlecock, yang dimainkan oleh dua 

orang atau empat pemain (Hendriawan, 2020, p. 6). Permainan bulu 

tangkis merupakan aktivitas yang memiliki intensitas tinggi dan 

termasuk permainan dengan gerak yang cepat. Sebagai cabang 

olahraga prestasi, bulu tangkis termasuk olahraga kompetitif yang 
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memerlukan gerakan eksplosif, banyak gerakan berlari, meloncat 

untuk smash, refleks, kecepatan merubah arah dan juga membutuhkan 

koordinasi mata-tangan yang baik.  

Phomsoupha & Laffaye (2015, p. 473) mengemukakan bahwa 

shuttlecock bulu tangkis tidak dipantulkan dan harus dimainkan di 

udara, sehingga permainan ini merupakan permainan cepat yang 

membutuhkan gerak refleks yang baik dan tingkat kebugaran yang 

tinggi. Ide permainan bulu tangkis adalah bagaimana mencegah bola 

mati/jatuh medan sendiri agar kemenangan bisa diraih (Fitra dkk., 

2020, p. 35).  

Olahraga bulu tangkis bisa dimainkan menggunakan beberapa 

peralatan seperti shuttlecock, net, dan raket. Teknik memukul 

shuttlecock bisa dilakukan dengan berbagai variasi dari lambat hingga 

sangat cepat disertai dengan gerakan menipu yang biasanya hanya 

mampu harus dilakukan oleh orang yang terlatih (Muthiarani & 

Lismadiana, 2021, p. 3). Bulu tangkis dimainkan oleh masyarakat 

selama lebih dari 130 tahun dan tentunya juga mengalami banyak 

perkembangan yang signifikan, baik dari segi teknik maupun 

teknologi yang digunakan. Ada banyak kejuaraan bulu tangkis yang 

telah diadakan di berbagai belahan dunia, sehingga tidak menyadari 

bahwa bulu tangkis telah menjadi lebih populer (Li et al., 2017, p. 

310).  
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Permainan bulu tangkis merupakan aktivitas yang memiliki 

intensitas tinggi dan termasuk permainan dengan gerak yang cepat. 

Sebagai cabang olahraga prestasi, bulu tangkis termasuk olahraga 

kompetitif yang memerlukan gerakan eksplosif, banyak gerakan 

berlari, meloncat untuk smash, refleks, kecepatan merubah arah dan 

juga membutuhkan koordinasi mata-tangan yang baik (Hendriawan, 

2020, p. 224). Bulu tangkis adalah olahraga intensitas tinggi di mana 

pemain harus melakukan serangkaian pola gerakan termasuk 

lompatan, melangkah dengan cepat, dan perubahan arah (Hung, et al., 

2020, p. 19).  

Bulu tangkis dicirikan sebagai olahraga intermiten balistik, 

dengan durasi pertandingan yang berlangsung hingga 40 menit hingga 

1 jam, dan struktur temporalnya dibedakan dengan upaya intensitas 

tinggi dan durasi pendek yang berulang (Chua, et al., 2021, p. 80). 

Dalam olahraga bulutangkis, kondisi fisik sangatlah penting. Menurut 

temuan dari tinjauan literatur, bulutangkis membutuhkan kombinasi 

teknik dan kebugaran fisik. Fleksibilitas, kekuatan, koordinasi, 

kekuatan, daya tahan, dan kelincahan adalah komponen fisik yang 

paling penting dalam bulu tangkis (Nugroho, et al., 2022, p. 71). 

Bulu tangkis adalah olahraga raket yang menuntut fisik yang 

melibatkan serangan aktivitas intensitas tinggi yang sering, dan 

keterampilan kompleks tentang akselerasi, deselerasi, perubahan arah, 

dan melompat (Abdullahi et al., 2019, p. 1111). Pemain terlatih dapat 
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melakukan pukulan menggunakan beragam set khusus olahraga 

teknik pada frekuensi yang berbeda-beda sepanjang pertandingan (Fu, 

et al., 2021, p. 677). Berdasarkan pemaparan ahli di atas, dapat 

disimpulkan bahwa permainan bulu tangkis dalam penelitian ini 

adalah permainan memukul sebuah shuttlecock menggunakan raket, 

melewati net ke wilayah lawan, sampai lawan tidak dapat 

mengembalikannya kembali. Permainan bulu tangkis dilaksanakan 

dua belah pihak yang saling memukul shuttlecock secara bergantian 

dan bertujuan menjatuhkan atau menempatkan shuttlecock di daerah 

lawan untuk mendapatkan poin. 

b. Teknik Dasar Bulu tangkis 

Gerakan dalam bulu tangkis memiliki kesesuaian dengan jenis 

pukulan. Jika seseorang diperlukan untuk bermain bulu tangkis 

dengan baik, pemain harus bisa melakukan beberapa pukulan teknik 

atau keterampilan gerak memukul yang sempurna. Secara umum, 

keterampilan dasar bermain bulu tangkis dapat dikelompokkan 

menjadi empat bagian, yaitu (1) cara memegang raket (pegangan) (2) 

sikap siap (sikap) atau posisi siap), (3) gerak kaki (footwork), dan (4) 

gerakan memukul (pukulan)” (Promrit & Waijanya, 2019, p. 117; 

Huang, et al., 2019, p. 3). 

Sitorus & Siahaan (2021, p. 2) menyatakan keterampilan bulu 

tangkis dibagi dalam empat bagian yaitu pegangan raket (grip), 

pukulan pertama atau servis (service), pukulan melewati kepala 

(overhead stroke) dan pukulan ayunan rendah (overhand stroke). 
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Lebih detail mengenai teknik dasar bermain bulu tangkis diantaranya 

adalah teknik service, smash, lob, drop, drive, overhead, dan 

footwork. Satu pendapat yang diungkapkan oleh (Karyono, 2019, p. 

24) teknik dalam bulu tangkis dapat diklasifikasikan menjadi tiga 

macam, yaitu (1) cara memegang raket (grip), (2) tata cara gerak kaki 

(footwork), (3) teknik menguasai pukulan (stroke). Pemain bulu 

tangkis harus menguasai keterampilan teknik dasar bermain yang ada 

secara efektif dan efisien. 

Patterson, et al., (2017) mengungkapkan bahwa unsur-unsur 

dalam permainan bulu tangkis terdiri dari beberapa teknik antara lain 

yaitu teknik tanpa bola, sikap siaga, teknik pegang raket, teknik kerja 

kaki, teknik pukulan, teknik pukulan servis yang terdiri dari servis 

melambung, dan servis pendek, teknik pukulan overhead lob, 

forehand lob, backhand lob, teknik pukulan overhead dropshot, 

dropshot lambat, dropshot cepat, teknik pukulan smash yang terdiri 

dai smash penuh, smash setengah, teknik pukulan net drop dan teknik 

pukulan mendatar (drive). 

Teknik dasar pukulan merupakan jantung dalam permainan 

bulu tangkis karena untuk memulai permainan bulu tangkis adalah 

memukul shuttlecock dengan menggunakan raket. Setelah penguasaan 

teknik dasar tersebut dikuasai, maka pemain bulu tangkis diharuskan 

menguasai teknik pukulan, di antaranya adalah pukulan service, lob, 

dropshot, drive, dan smash. Pemain bulu tangkis harus menguasai 



88 
 

keterampilan teknik dasar bermain yang ada secara efektif dan efisien 

(Shofiana, 2021, p. 64). 

Berdasarkan pendapat di atas, dapat disimpulkan bahwa teknik 

dasar pukulan merupakan jantung dalam permainan bulu tangkis 

karena untuk memulai permainan bulu tangkis adalah memukul 

shuttlecock dengan menggunakan raket. Setelah penguasaan teknik 

dasar tersebut dikuasai, maka pemain bulu tangkis diharuskan 

menguasai teknik pukulan, di antaranya adalah pukulan service, lob, 

dropshot, drive, dan smash. 

c. Bulu Tangkis Kursi Roda 

Bulu tangkis para adalah olahraga muda karena pertama kali 

dimainkan pada 1990-an ketika beberapa atlet Jerman tertarik untuk 

mengadaptasi aturan bulu tangkis klasik untuk para penyandang cacat 

(Alberca, et al., 2020, p. 2). Para-badminton adalah olahraga khusus 

yang diadaptasi untuk penyandang disabilitas. Para-badminton adalah 

nama resmi bulu tangkis yang diadaptasi untuk penyandang disabilitas 

fisik tertentu. Atlet para-badminton dapat berkompetisi di kelima 

disiplin bulu tangkis tradisional. International Paralympic Committee 

(IPC) untuk memasukkan para-badminton di antara olahraga 

Paralimpiade di Paralimpiade Tokyo 2020 (Erdoğdu, et al., 2022, p. 

35). Dalam pertandingan bulu tangkis dibagi menjadi beberapa 

golongan yakni dari kursi roda, ketidakmampuan belajar, cacat 

intelektual, fisik (atas dan bawah), dan juga cacat pendengaran (tuna 

rungu). 
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Setiap olahraga Paralimpiade menentukan sistem klasifikasi 

fungsional untuk fisik disabilitas (Beckman, et al., 2017, p. 391). 

Sistem ini didasarkan pada keterampilan fungsional dan penilaian 

spesifik yang mengalokasikan para-atlet dan untuk menjamin keadilan 

dalam kompetisi (Tweedy, et al., 2016; 122). Berdasarkan hal 

tersebut, ada enam klasifikasi dalam Para-bulu tangkis, yaitu: WH 1 

(Wheelchair/ severe impairment), (2) WH 2 (Wheelchair/minor 

impairment); SL 3 (Standing/lower limb impairment/minor), SL 4 

(Standing/ lower limb impairment/severe), SU 5 (Standing/upper limb 

impairment), SS 6 (Standing/short stature) (Purnama & Doewes, 

2022, p. 3; Yüksel, 2018, p. 2). Secara khusus, jenis disabilitas yang 

memenuhi syarat berpartisipasi dalam PBd termasuk penurunan 

kekuatan otot, penurunan rentang gerak, athetosis, hypertonia, ataksia, 

defisiensi tungkai, perbedaan panjang tungkai dan perawakan pendek 

(Ungerer, 2018, p. 371). 

Para-bulu tangkis memiliki kelas prestasi yang 

mempertimbangkan tingkat kecacatan masing-masing atlet; dua dari 

mereka menggunakan kursi roda dan diidentifikasi sebagai Kursi 

Roda 1 (WH1) dan Kursi Roda 2 (WH2) (De Oliveira Mota Ribeiro 

& Bezerra de Almeida, 2020, p. 3). Para pemain kelas WH2 lebih suka 

menggunakan servis backhand dan forehand pendek, sedangkan kelas 

WH1 memiliki preferensi untuk servis panjang (forehand dan/atau 

backhand). Pemain kelas WH2 menunjukkan lebih banyak 
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penggunaan tembakan ini dibandingkan untuk pemain kelas WH1, 

terutama karena lebih besar gangguan fungsi batang pemain WH1 

(Latino et al., 2018, p. 663). 

Gambar 3. Kursi Roda Olahraga 

 
(Sumber: Rietveld et al, 2019, p. 12) 

 

 

8. Wheel Chair Movement 

Biomekanika penggerak kursi roda manual adalah ilmu yang 

mempelajari cara pengguna kursi roda menggerakkan roda untuk 

menggerakkannya. Studi biomekanika melihat beban pada sendi dan otot 

tubuh bagian atas selama mendorong dan pada kinematika gerakan 

mengayuh. Studi yang terkait dengan biomekanik kursi roda manual telah 

semakin banyak dilakukan selama dua dekade terakhir. Dalam upaya 

untuk mendapatkan pemahaman yang lebih baik tentang hubungan antara 

kursi roda manual dan kinematika sendi tungkai atas dan aktivitas otot 
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yang terkait, para peneliti, dan dokter telah melakukan analisis biomekanik 

kursi roda penggerak kursi roda. 

Menurut McLaurin & Brubaker, (1991, p. 24) biomekanik kursi 

roda melibatkan studi tentang bagaimana pengguna kursi roda memberi 

kekuatan pada roda untuk mencapai mobilitas, dan membantu kita 

memahami bagaimana tubuh pengguna berinteraksi dengan kursi 

roda. Karena kursi roda dapat meluncur, input daya tidak perlu terus 

menerus, tetapi setiap serangan daya dapat diikuti dengan periode 

pemulihan, dengan frekuensi gerakan tergantung pada preferensi 

pengguna dan karakteristik meluncur dari kursi roda. Terakhir dijelaskan 

dalam hal rolling resistance, hambatan angin dan kemiringan permukaan. 

Dari ketiga faktor tersebut ditentukan daya yang dibutuhkan untuk 

menggerakkan kursi roda, dan harus disesuaikan dengan keluaran daya 

pengguna. Efisiensi propulsi adalah rasio output daya ini dengan biaya 

metabolisme.  

Penggerak kursi roda manual, baik dalam penggunaan sehari-hari 

maupun penggunaan olahraga, semakin banyak dipelajari, 

menggabungkan perspektif fisiologis, teknik, dan biomekanik dengan 

fokus pada ergonomi dan mekanisme cedera, terutama fenomena 

penggunaan berlebihan pada ekstremitas atas. Melalui analisis pola 

gerakan yang disinkronkan, wawasan tentang pola pembangkitan gaya dan 

pola aktivitas otot pada dinamika penggerak kursi roda pelek tangan 

penyandang disabilitas dengan berbagai tingkat aktivitas fisik dan potensi 

https://www.physio-pedia.com/Wheelchair_Design
https://www.physio-pedia.com/Wheelchair_Design
https://www.physio-pedia.com/Ergonomics
https://www.physio-pedia.com/Overuse_Injuries_-_an_Individualised_Approach
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fungsional telah dikembangkan melalui laboratorium berbasis, analisis 

pola gerakan yang disinkronkan (Vanlandewijck, et al., 2001, p. 339). 

Keterampilan penting yang terkait dengan menggerakkan kursi 

roda adalah propulsi. Penggerak kursi roda menggunakan kedua 

ekstremitas atas adalah cara utama untuk menggerakkan kursi roda 

manual. Ada dua fase berbeda selama siklus propulsi kursi roda; (1) fase 

pendorong atau dorongan yang dimulai saat tangan bersentuhan dengan 

pelek dorong dan berlanjut hingga titik di mana kontak dilepas pada akhir 

kayuhan. (2) Fase pemulihan adalah periode di mana tangan tidak secara 

langsung terlibat dengan pelek pendorong, sehingga melibatkan gerakan 

ketika tangan melepaskan diri dari pelek pendorong hingga ekstremitas 

atas berayun kembali untuk menyentuh pelek pendorong sekali lagi untuk 

memulai pendorong fase berikutnya (Morgan, et al., 2017). 

Ada empat jenis pola propulsi telah diidentifikasi; arc 

propulsion , single loop over propulsion, double looping over propulsion, 

dan setengah lingkaran yang bervariasi berdasarkan lintasan tangan saat 

tangan dalam masa pemulihan. Variabilitas dalam teknik propulsi ini 

mungkin sebagian disebabkan oleh tingkat dan jenis gangguan tetapi juga 

terkait dengan tingkat pelatihan keterampilan kursi roda yang dapat 

diakses oleh pengguna (Koontz, et al., 2009, p. 3).  

Penggerak kursi roda didefinisikan sebagai tugas berulang yang 

biasanya digambarkan sebagai dua fase gerakan tangan dan lengan; fase 

dorong dan fase pemulihan. Selama fase dorong, tangan individu 
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bersentuhan dengan pushrim kursi roda, bisa digerakkan dengan 

memberikan gaya tangensial baik ke atas dengan siku tertekuk (antara awal 

dan tengah dorongan), atau ke bawah dengan siku direntangkan (dari 

tengah ke ujung ke pelek untuk meningkatkan atau mempertahankan 

kecepatan kursi roda (Guo et al., 2013). Fase pemulihan terjadi setelah fase 

pendorong dan pada fase inilah lengan dibawa kembali ke posisi di mana 

fase pendorong yang baru bisa dimulai. Definisi ini memungkinkan 

peneliti untuk membandingkan temuan-temuan selama fase dorongan 

dengan temuan-temuan pada fase pemulihan dan analisis biomekanik yang 

dihasilkan telah mengidentifikasi faktor-faktor risiko yang dapat 

dimodifikasi, yang diharapkan dapat membantu pengembangan intervensi 

pencegahan dan pengobatan. 

Gambar 4. Lintasan Tangan Selama Dua Fase Pendorongan Kursi 

Roda Manual.  (S: Shoulder, E; Elbow, 1: Start Push,  2: End Push,  3 

: Start Recovery, 4: End Recovery) 

 
(Sumber: Dellabiancia et al., 2013) 
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Meskipun beban sendi terbesar ditemukan ada pada artikulasi bahu, 

kontribusi dorongan lebih lanjut diberikan oleh pergelangan tangan. 

Perubahan bertahap dari gaya tangensial yang diterapkan pada roda 

memiliki efek yang membahayakan pada otot manset rotator. Selain itu, 

ditemukan bahwa mereka yang dengan cepat memuat pushrim selama 

gerakan pendorong dapat berisiko mengalami carpal tunnel syndrome. 

Pada bahu yang normal, deltoid adalah otot yang paling kuat dan dapat 

menghasilkan kekuatan hingga enam kali berat lengan. Otot ini memiliki 

momen lengan terbesar di sekitar sendi glenohumeral dan merupakan otot 

yang paling efektif dalam mengangkat lengan, bekerja secara superior 

pada (63°) ketika lengan beristirahat di sisi tubuh. Deltoid sendiri dapat 

memberikan (70%) torsi pada 30° abduksi dan (85%) pada (90°), 

supraspinatus bekerja (15-20°) secara superior dan dapat menghasilkan 

kekuatan 2,5 kali berat lengan, infraspinatus bekerja (40-45°) secara 

inferior dan kekuatan teres minor juga diarahkan secara inferior pada 

(55°). Bersama-sama, infraspinatus dan teres minor dapat menghasilkan 

kekuatan sebesar lima kali berat lengan (Lam et al., 2007, p. 41). 

Ketika abduksi lengan dimulai, gaya geser pada glenohumeral 

sendi yang dihasilkan oleh deltoid dilawan oleh gaya tekan yang dihasilkan 

oleh manset rotator. Secara umum, gaya tekan berkontribusi terhadap 

stabilitas sendi sementara gaya geser menyebabkan perpindahan ke atas 

dari kepala humerus. Kombinasi gaya geser dan gaya tekan 

memungkinkan penculikan yang efisien dengan menstabilkan kepala 
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humerus di dalam fossa glenoid. Besar dan arahnya dari gaya reaksi sendi 

yang dihasilkan tergantung pada posisi lengan. Pada (90°) abduksi, gaya 

reaksi sendi berada pada maksimum dan kurang lebih sama dengan berat 

badan (Lam et al., 2007). 

Siku ditekuk selama fase mendorong, mulai dari sudut sekitar 

(60°), secara bertahap meningkat hingga tangan mengambil posisi paling 

jauh dari tanah dan kemudian menurun hingga mencapai jarak minimum 

dari tanah yang dekat dengan fase pemulihan (Dellabiancia et al., 2013), 

seperti pada Gambar sebagai berikut. 

Gambar 5. Tampilan Sagital Dari Parameter Teknik dan Propulsi 

Kursi Roda Manual (S: Shoulder, E: Elbow, HC: Hand Contact, PA: 

Push Angle, HR: Hand Release) 

 
(Sumber: Dellabiancia et al., 2013) 

 

Nyeri tungkai atas dilaporkan terjadi pada (40-70%) pengguna 

kursi roda manual dengan cedera tulang belakang (spinal cord injury/SCI) 

(Curtis et al., 1999), dengan (30-40%) orang mengalami nyeri selama dan 

dalam tahun pertama setelah rehabilitasi. Brose et al., (2008) mengamati 
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prevalensi yang sangat tinggi dari tendinopati supraspinatus (100%) dan 

pelampiasan (91,8%) pada 49 pengguna aktif dengan paraplegia, dengan 

(67%) bergejala nyeri. Demikian pula, (Medina et al,, 2015) mengamati 

prevalensi tendinopati manset rotator yang sama tingginya (>80%), 

bursitis (>55%), dan degenerasi sendi akromioklavikularis (>60%) pada 

laki-laki aktif dan tidak aktif dengan tetraplegia. Oleh karena itu, 

penindikan mekanis pada jaringan lunak yang berada di dalam ruang 

subakromial sendi glenohumoral (GH) (misalnya otot manset rotator, 

tendon bisep) dianggap sebagai penyebab utama nyeri bahu dan patologi 

yang terlalu sering digunakan pada pengguna kursi roda manual (Brose et 

al., 2008). 

Sebagian besar nyeri bahu yang dilaporkan sendiri bersifat 

unilateral. Sebagai tugas bilateral, propulsi manual menantang kontrol 

motorik ekstremitas atas ketika berulang kali menggandengkan pushrim 

dan mempertahankan arah gerak yang linier (Vegter et al., 2013). 

Meskipun demikian, pelaporan data bilateral pada kursi roda literatur 

propulsi kursi roda masih terbatas, sering kali disebabkan oleh 

meningkatnya biaya peralatan untuk pengumpulan data atau asumsi 

simetri pada kinematika dan kinetika ekstremitas atas. Bahkan dengan 

pengumpulan data bilateral, penelitian sering tidak melaporkan hasil untuk 

kedua sisi, mereka dirata-ratakan atau hanya dilaporkan untuk satu tungkai 

saja (Boninger et al., 2002). Boninger et al., (2002) sebelumnya 

mengamati sekitar 40% dari subset pengguna kursi roda manual dengan 
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paraplegia yang menunjukkan asimetri bilateral pada pola pemulihan 

tangan selama siklus penggerak.  

Hurd et al., (2008) melaporkan adanya asimetri yang signifikan 

pada parameter gaya dan waktu pada 12 pengguna kursi roda yang bebas 

dari rasa sakit, dengan besaran yang meningkat selama pendorongan di 

tanjakan dan pada permukaan yang tidak rata. Sebaliknya, Soltau et al., 

(2015) tidak menemukan perbedaan dalam kinetika propulsi pada 80 

pengguna kursi roda manual pengguna kursi roda manual dengan 

paraplegia, dengan hanya perbedaan kecil pada sudut kontak tangan. 

Perbedaan sisi ke sisi (~5°) dalam rentang gerak sendi diamati tetapi ini 

lebih kecil dari perbedaan antar individu dan oleh karena itu tidak 

dianggap bermakna secara klinis bermakna secara klinis (Soltau et al., 

2015). 

Sementara beberapa peneliti menyelidiki kinematika dan kinetika 

bahu, peneliti lainnya menyelidiki elektromiografi (EMG) untuk 

memahami pola perekrutan otot tungkai atas selama menggerakkan kursi 

roda. Studi Chow & Levy (2011) menggunakan EMG permukaan untuk 

menyelidiki aktivitas otot selama mendorong kursi roda. Namun, teknik 

EMG permukaan terbatas untuk merekam aktivitas otot bahu superfisial 

karena elektroda ditempatkan pada permukaan kulit. Kerugian lain dari 

teknik ini teknik ini adalah kualitas sinyal terganggu karena posisi 

elektroda, artefak gerakan, dan jaringan adiposa. Mulroy et al., (2004) 

menyelidiki kompleks bahu pada pengguna kursi roda manual dengan 
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paraplegia dan tetraplegia. Para peneliti menunjukkan bahwa trapezius 

tengah dan serratus anterior aktif selama penggerak kursi roda. Studi 

mereka menunjukkan bahwa pectoralis mayor, supraspinatus, deltoid 

tengah dan posterior, subskapularis, trapezius tengah, dan serratus 

anterior memiliki peran penting dalam penggerak kursi roda. 

Pola gerakan mengacu pada lintasan tangan selama menggerakkan 

kamera. Selama fase pendorongan, tangan mengikuti jalur handrim. 

Namun, selama fase pemulihan, pengguna bisa memilih lintasan mana saja 

untuk mempersiapkan dorongan berikutnya. Empat pola gerakan telah 

diidentifikasi untuk pengguna kursi roda manual Boninger et al., (2002), 

yaitu (a) Arcing (ARC); metakarpofalangeal (MP) ketiga mengikuti 

lengkungan di sepanjang jalur pelek tangan selama fase pemulihan. (b) 

Single looping over propulsion (SLOP); tangan naik di atas pelek tangan 

selama fase pemulihan. (c) Semicircular (SC); tangan jatuh di bawah pelek 

tangan selama fase pemulihan. (d) Double looping over propulsion 

(DLOP); tangan naik di atas pelek tangan, lalu menyeberang dan jatuh di 

bawah pelek tangan selama fase pemulihan. 

Fitur yang diperlukan di kursi roda bergantung pada karakteristik 

pengguna dan aktivitas yang dimaksudkan. Kursi roda yang ideal untuk 

seorang individu akan memiliki fitur yang sangat cocok dengan 

karakteristik dan aktivitas tersebut. Dengan demikian tidak hanya memilih 

kursi roda, tetapi memilih komponen kursi roda yang paling sesuai dengan 

tujuan yang dimaksudkan, yang meliputi roda, ban, kastor, rangka, 
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bantalan, bahan, detail konstruksi, tempat duduk, sandaran punggung, 

sandaran tangan, sandaran kaki, sandaran kepala, kunci roda, rem berjalan, 

pelek tangan, tuas, aksesori, penyetelan, dan bagian yang dapat dilepas. 

Setiap komponen dipertimbangkan dalam kaitannya dengan karakteristik 

kinerja termasuk rolling resistance, fleksibilitas, berat, kenyamanan, 

stabilitas, manuver, transfer, penyimpanan, daya tahan dan pemeliharaan. 

B. Hasil Penelitian yang Relevan 

Manfaat dari penelitian yang relevan yaitu sebagai acuan agar 

penelitian yang sedang dilakukan menjadi lebih jelas. Kebaharuan atau novelty 

merupakan penemuan suatu penlitian. Penelitian ini dapat dikatakan baik 

apabila menemukan suatu temuan hal yang baru dengan demikian dapat 

berkontribusi baik dalam segi praktik maupun keilmuan. Berdasarkan kajian 

literatur yang ditemukan sehingga disajikan penelitian-penelitian relevan 

sebagai berikut. 

Tabel 2. Hasil Penelitian Relevan 

No Penulis/ Judul Metode Hasil 

1 Kurniawan, 

(2023). 

Pengembangan 

Bentuk Latihan 

untuk 

Meningkatkan 

Kelincahan 

Atlet Disabilitas 

 

 

 

RnD 

Produk menghasilkan 10 bentuk 

latihan kelincahan bagi atlet 

disabilitas bulu tangkis wheelchair. 

Penelitian ini memiliki persamaan 

dengan penelitian yang penulis 

lakukan pada jenis penelitian 

pengembangan. Perbedaan dalam 

penelitian yang penulis lakukan 
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Bulu Tangkis 

Wheelchai. 

yaitu menambahkan variabel terikat 

dan subjek dalam penelitian ini 

tentunya berbeda 

2 Nonaka, et al., 

(2020). 

Evaluation of 

Driving 

Performance of 

Two Types of 

Competitive 

Wheelchairs for 

Badminton 

Made of Two 

Different 

Metallic 

Materials 

 

 

 

Eksperimen 

Eksperimen ini menghasilkan bahwa 

tidak ditemukan perbedaan yang 

signifikan pada kinerja kursi roda 

karena bahan yang berbeda. 

Penelitian ini memiliki perbedaan 

dengan yang penulis lakukan yaitu 

pada jenis penelitian. Persamaan 

dalam penelitian yaitu berfokus pada 

dunia olahraga disabilitas bulu 

tangkis kursi roda 

3 Loureiro, et al., 

(2017). 

Assessment of 

specificity of the 

badcamp agility 

test for 

 

 

 

Eksperimen 

Tes Badcamp adalah tes kelincahan 

khusus untuk pemain bulu tangkis 

dan seharusnya demikian 

dipertimbangkan dalam 

mengevaluasi atlet modalitas 

olahraga ini. Penelitian ini memiliki 

perbedaan dengan yang penulis 
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badminton 

players. 

lakukan yaitu pada jenis penelitian. 

Persamaan dalam penelitian yaitu 

berfokus pada dunia olahraga 

disabilitas bulu tangkis kursi roda 

4 Strapasson, et 

al., (2021). Are 

Technical and 

Timing 

Components in 

Para-

Badminton 

Classifications 

Different? 

 

 

 

Exsperimen 

Telah ditemukan bahwa kelas WH2 

menunjukkan intensitas yang lebih 

tinggi (waktu reli yang lebih lama 

dan waktu jeda yang lebih pendek) 

dan frekuensi tindakan teknis yang 

lebih tinggi (jumlah pukulan kok 

yang lebih tinggi) jika dibandingkan 

dengan WH 1 

5 Aihara, et al. 

(2022). Deep 

Learning-Based 

Myoelectric 

Potential 

Estimation 

Method for 

Wheelchair 

Operation. 

 

 

 

RnD 

Hasil perbandingan estimasi 

potensial myoelectric dengan 

potensial myoelectric yang diukur 

dengan elektromiogram, korelasi 

(koefisien korelasi 0,5 atau lebih 

besar pada tingkat signifikansi 

0,1%). Penelitian ini memiliki 

persamaan dengan penelitian yang 

penulis lakukan pada jenis penelitian 

pengembangan. 
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6 Yüksel. (2017). 

Examination of 

reaction times 

of elite 

physically 

disabled 

badminton 

players 

 

 

 

Eksperimen 

Terdapat perbedaan yang signifikan 

secara statistik antara waktu reaksi 

visual-audio pemain pria 

dibandingkan dengan kelompok 

kontrol laki-laki, dan antara waktu 

reaksi visual pemain wanita 

dibandingkan dengan kelompok 

kontrol wanita. (p<0,05). 

7 Ginja. (2018). 

Applications of 

virtual reality in 

the practice of 

para-

badminton. 

 

 

RnD 

Menghasilkan Game yang 

menggunakan mesin game Unity 3D 

dan perangkat keras Leap Motion. 

Penelitian ini memiliki persamaan 

dengan penelitian yang penulis 

lakukan pada jenis penelitian 

pengembangan 

8 Strapasson, et 

al., (2019). 

Initiation of 

Para-

Badminton 

through the 

“Shuttle Time” 

teaching 

program 

 

 

Eksperimen 

Hasil dari penelitian ini adalah 

laporan yang mengacu adaptasi dari 

program pengajaran “Shuttle Time” 

untuk penyandang disabilitas. 
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Penelitian di atas berbeda dengan penelitian yang akan dilakukan, baik 

dari subjek, lokasi, maupun masalah utama dalam penelitian. Jadi dapat 

disimpulkan penelitian ini benar-benar orisinil dalam arti belum ada yang 

pernah meneliti sebelumnya dan tidak adanya plagiarisme. 

C. Kerangka Pikir 

Mengembangkan potensi dan bakat yang dimiliki penyandang 

disabilitas dapat menggunakan media olahraga, mengingat setiap manusia 

selain mempunyai kekurangan juga mempunyai kelebihan, kemampuan, dan 

keunikan tersendiri. Semakin berkembangnya olahraga bagi penyandang 

disabilitas, maka semakin besar peluang para penyandang disabilitas untuk 

memperoleh prestasi di bidang olahraga. Olahraga bagi penyandang disabilitas 

salah satunya adalah bulu tangkis. Para-bulu tangkis adalah olahraga raket 

dengan perorangan atau ganda di seperti: pria dan wanita tunggal, ganda putra 

dan putri, serta campuran ganda, masing-masing membutuhkan persiapan 

khusus dalam hal teknik, kontrol, dan kebugaran fisik. Para-bulu tangkis 

memiliki kelas prestasi yang mempertimbangkan tingkat kecacatan masing-

masing atlet; dua dari mereka menggunakan kursi roda dan diidentifikasi 

sebagai Kursi Roda 1 (WH1) dan Kursi Roda 2 (WH2). 

Kursi roda merupakan alat bantu yang digunakan oleh penyandang 

disabilitas yang mengalami kesulitan berjalan menggunakan kaki, baik 

dikarenakan oleh penyakit, cedera, maupun disabilitas. Secara umum kursi 

roda dibagi menjadi dua jenis, yaitu kursi roda manual dan kursi roda 

berpenggerak motor. Jenis konvensional dapat dibagi menjadi kursi roda 

standard dan sport wheelchair. 
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Kecepatan, kelincahan, dan koordinasi mata tangan jelas merupakan 

komponen kondisi fisik yang penting bagi atlet bulu tangkis kursi roda. 

Kecepatan dalam permainan bulu tangkis sangat penting, terutama saat 

membuat pukulan menyerang. Gerakan di sekitar lapangan bulu tangkis sangat 

singkat, jadi latihan kecepatan gerakan harus fokus waktu reaksi, akselerasi, 

dan kelincahan (perubahan arah). Koordinasi dalam bulu tangkis sebagian 

besar digunakan untuk menunjukkan interaksi otot saat bergerak. Koordinasi 

yang baik diperlukan untuk melakukan teknik yang baik seperti pukulan dan 

gerak kaki. 

Pentingnya kelincahan, kecepatan dan koordinasi bagi cabang olahraga 

bulu tangkis kursi roda merupakan komponen yang wajib dimiliki. Menurut 

data yang diperoleh dilapangan berdasarkan hasil wawancara dengan pelatih 

NPC Indonesia untuk pemain bulu tangkis kursi roda tingkat nasional memiliki 

kecepatan rata-rata sebesar 3,62 detik menggunakan tes kecepatan 30 meter, 

kelincahan rata-rata sebesar 12,10 detik menggunakan shuttle run test dan 

koordinasi mata tangan rata-rata sebesar 8 menggunakan 2m wall pass test, 

namun fakta dilapangan berbeda, berdasarkan hasil pengamatan dan observasi 

dengan atlet bulu tangkis kursi roda di National Paralympic Committee (NPC) 

Daerah Istimewa Yogyakarta dan NPC DKI Jakarta pada tanggal 20 Desember 

2022, menunjukkan bahwa kurangnya kelincahan, kecepatan, dan koordinasi 

mata tangan yang dimiliki atlet. Data yang diberikan pelatih dari 8 atlet, dari 

hasil tes kecepatan 20 meter rata-rata mempunyai kecepatan 6,28 detik, 

kelincahan dengan tes Illinois Agility Test mempunyai rata-rata sebesar 30,18 
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detik, dan rata-rata tes koordinasi mata tangan rata-rata sebesar 5. Hal lain yang 

ditemukan yaitu kurangnya program latihan khusus bagi penyandang 

disabilitas. Salah satu masalah yang terjadi yaitu kurangnya model latihan 

kelincahan, kecepatan, dan koordinasi mata tangan bagi penyandang 

disabilitas. Kelincahan adalah kemampuan untuk mengubah arah atau posisi 

tubuh dengan cepat dan dilakukan dengan bersama-sama dengan gerakan 

lainnya. Jadi orang yang mempunyai kelincahan yang tinggi memungkinkan 

orang itu dapat bergerak cepat dengan mudah dan dapat bergerak dengan cepat 

ke segala arah. Bagan kerangka berpikir dapat dijelaskan pada Gambar sebagai 

berikut:  

Gambar 6. Bagan Kerangka Pikir 
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D. Pertanyaan Penelitian 

Berdasarkan kajian teori dan kerangka berpikir di atas, dapat 

dirumuskan pertanyaan penelitian yaitu:  

1. Bagaimana desain model latihan wheel chair movement untuk 

meningkatkan kelincahan, kecepatan, dan koordinasi mata tangan atlet 

bulu tangkis kursi roda?  

2. Bagaimana tingkat kelayakan produk model latihan wheel chair movement 

untuk meningkatkan kelincahan, kecepatan, dan koordinasi mata tangan 

atlet bulu tangkis kursi roda? 

3. Bagaimana efektivitas model latihan wheel chair movement yang 

dikembangkan untuk meningkatkan kelincahan, kecepatan, dan koordinasi 

mata tangan atlet bulu tangkis kursi roda? 
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BAB III 

METODE PENELITIAN 

 

A. Model Pengembangan 

Jenis penelitian ini adalah penelitian dan pengembangan (Research and 

Development). Sebagaimana yang dikatakan oleh (Sugiyono, 2018, p. 407) 

bahwa penelitian Research and Development adalah metode penelitian yang 

digunakan untuk menghasilkan produk tertentu, dan menguji keefektifan 

produk tersebut. Tangkudung (2018, p. 6) menyatakan penelitian 

pengembangan merupakan penelitian yang dipergunakan untuk menciptakan 

produk baru dan atau mengembangkan produk yang telah ada berdasarkan 

analisis kebutuhan yang terdapat di lapangan (observasi, wawancara, kuisioner 

kebutuhan awal). 

Penelitian ini mengikuti suatu langkah-langkah secara siklus. Diantara 

model-model pengembangan salah satu model rancangan produk penelitian 

dan pengembangan adalah model pengembangan Lee dan Owens, yaitu 

ADDIE (Analysis, Design, Development, Implementation, and Evaluation). 

Model ini dipilih karena bisa dikembangkan secara sistematis dan berpijak 

pada landasan teoritis design. Model ADDIE ini sederhana dan mudah 

dipelajari karena merupakan salah satu model desain sistematis dan memiliki 

lima tahapan yang mudah dipahami, sehingga dapat memudahkan untuk 

mengembangkan sebuah produk bahan ajar, permainan, video, dan buku 

panduan. Salah satu fungsinya ADDIE yaitu menjadi pedoman dalam 
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membangun perangkat dan infrastruktur program pelatihan yang efektif, 

dinamis dan mendukung kinerja pelatihan itu sendiri. Dalam penggunaannya 

model pengembangan ADDIE dianggap berurutan tetapi juga interaktif dimana 

hasil evaluasi setiap tahap dapat membawa pengembangan latihan ke tahap 

sebelumnya. 

B. Prosedur Pengembangan 

Pada prosedur penelitian dan pengembangan terdapat beberapa tahapan 

yang harus dikerjakan dalam suatu penelitian berdasarkan teori dari beberapa 

ahli. Model pengembangan yang digunakan berdasarkan teori Lee & Owens 

(Sugiyono, 2018, p. 410) yang menggunakan lima fase dalam sebuah siklus, 

yaitu ADDIE (Analysis, Design, Development, Implementation, and 

Evaluation), seperti pada gambar sebagai berikut:  

  Gambar 7. Bagan Pengembangan Produk Model ADDIE 

 
(Sumber: Sugiyono, 2018, p. 410) 
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Berdasarkan model pengembangan yang digunakan, berikut adalah 

penjabaran dari kelima tahapan pengembangan tersebut yang disesuaikan 

dengan penelitian ini. 

1. Analysis (Analisis) 

Tahapan analisis bertujuan untuk mendapatkan informasi 

kebutuhan-kebutuhan yang digunakan untuk mengembangkan produk 

buku model latihan untuk meningkatkan kelincahan, kecepatan, dan 

koordinasi mata tangan atlet bulu tangkis kursi roda. Pada tahap ini, 

kegiatan utama adalah menganalisis perlunya pengembangan model 

latihan yang praktis dan menganalisis syarat-syarat serta kelayakan produk 

pengembangan. Tahap ini dimaksudkan untuk mencari sumber-sumber 

pendahulu yang berupa pokok persoalan yang dihadapi serta analisis 

kebutuhan. Pada tahap ini penulis mencari informasi di beberapa sumber 

yang berhubungan dengan model latihan untuk meningkatkan kelincahan, 

kecepatan, dan koordinasi mata tangan atlet bulu tangkis kursi roda. Tahap 

ini dilakukan untuk analisis produk yang akan dikembangkan dalam 

pembuatannya. Di samping itu juga diharapkan dapat membantu pelatih 

dalam menyampaikan pesan kepada atlet dengan lebih efektif. Oleh karena 

itu, untuk memenuhi kebutuhan atlet tersebut, maka kegiatan awal yang 

dilakukan peneliti adalah studi literatur dan studi lapangan. 

Analisis produk dimaksudkan untuk mengetahui seberapa penting 

diperlukan suatu produk untuk mengatasi masalah yang ditemui dalam 

kegiatan latihan dan praktik. Tahap ini dimaksudkan untuk mencari 
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sumber-sumber pendahulu yang berupa pokok persoalan yang dihadapi 

secara analisis kebutuhan latihan dengan menggunakan angket analisis 

kebutuhan yang disebar ke atlet bulu tangkis kursi roda dan pelatih melalui 

aplikasi Google Form. Hal ini dapat dilakukan melalui observasi dan 

angket.  

Kegiatan observasi, ditemukan permasalahan yaitu kurangnya 

pemahaman terhadap model latihan untuk meningkatkan kelincahan, 

kecepatan, dan koordinasi mata tangan atlet bulu tangkis kursi roda dan 

terbatasnya model latihan untuk meningkatkan kelincahan, kecepatan, dan 

koordinasi mata tangan atlet bulu tangkis kursi roda, sehingga peneliti 

membuat model latihan untuk meminimalisir hal tersebut. Hasilnya 

didapat berupa pengembangan sebuah model latihan untuk meningkatkan 

kelincahan, kecepatan, dan koordinasi mata tangan atlet bulu tangkis kursi 

roda berbentuk buku. 

a. Studi Literatur 

Studi literatur merupakan kegiatan pengumpulan data-data berupa 

teori pendukung untuk model latihan yang akan dibuat. Sumber-

sumber yang digunakan peneliti adalah jurnal penelitian, buku tentang 

model latihan untuk meningkatkan kelincahan, kecepatan, dan 

koordinasi mata tangan atlet bulu tangkis kursi roda, serta sumber-

sumber lain yang relevan dengan penelitian. 
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b. Studi Lapangan 

Studi lapangan adalah kegiatan yang dilakukan untuk mengetahui 

kebutuhan atlet, pendukung dan penghambat uji coba produk di 

lapangan ketika produk yang dihasilkan siap untuk diuji coba. Pra-

kegiatan yang dilakukan adalah berupa wawancara yang dilakukan di 

klub bulu tangkis dengan pelatih dan atlet, sehingga diharapkan dapat 

mengetahui kebutuhan di lapangan yang sebenarnya. 

2. Design (Desain) 

Dalam perancangan, tahap desain meliputi perancangan butir-butir 

materi yang akan disajikan, penyusunan naskah, penyusunan alur 

penyampaian materi dalam bentuk flowchart, pembuatan storyboard 

produk, dan pengumpulan bahan-bahan yang dibutuhkan dalam 

pengembangan model. Kegiatan tersebut merupakan proses sistematik 

yang dimulai dari menetapkan tujuan latihan, merancang skenario program 

latihan, merancang desain model latihan, merancang isi/substansi materi 

latihan dan merancang alat evaluasi untuk mengukur kelayakan model 

latihan. Rancangan model latihan ini masih bersifat prosedural dan akan 

mendasari proses pengembangan berikutnya. Hasil analisis yang telah 

diperoleh digunakan sebagai acuan untuk menentukan desain produk. 

Proses pembuatan desain yang meliputi gambar, jenis, warna teks serta 

tampilan model latihan. 

Model latihan wheel chair movement yang dikembangkan dibuat 

untuk periode persiapan khusus. Dimana periode persiapan khusus 
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sasaranya adalah perkembangan kemampuan-kemampuan khusus 

(spesifik) dari cabang olahraga yang bersangkutan yaitu atlet bulu tangkis 

kursi roda dan perbaikan keterampilan. Latihan unsur-unsur fisik dasar 

yang ditingkatkan yaitu kelincahan, kecepatan, dan koordinasi mata 

tangan. 

3. Devolepment (Pengembangan) 

Dalam tahap pengembangan, kerangka yang dihasilkan pada tahap 

desain dan masih prosedural direalisasikan agar menjadi produk yang siap 

diimplementasikan. Produk berupa model latihan untuk meningkatkan 

kelincahan, kecepatan, dan koordinasi mata tangan atlet bulu tangkis kursi 

roda yang akan dikembangkan, dilakukan penilaian kelayakan oleh 

penelaah untuk mendapatkan nilai dan masukan. Desain produk yang telah 

disusun, dikembangkan berdasarkan tahap-tahap berikut:   

a. Peneliti menggabungkan bahan-bahan yang sudah terkumpul sesuai 

dengan pembuatan model. Setelah itu peneliti mengoreksi ulang 

model hasil pengembangan sebelum divalidasi, jika sudah sesuai 

selanjutnya produk telah siap untuk divalidasi. 

b. Membuat angket validitas produk untuk ahli media dan ahli materi, 

angket untuk respon pelatih dan atlet bulu tangkis kursi roda. 

c. Validasi desain model latihan untuk meningkatkan kelincahan, 

kecepatan, dan koordinasi mata tangan atlet bulu tangkis kursi roda 

yang dilakukan oleh ahli media dan ahli materi. Tujuan dilakukan 
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validasi untuk mendapatkan penilaian dan saran dari ahli materi serta 

ahli media mengenai kesesuaian materi dan tampilan model. 

d. Setelah mendapat masukan dari ahli, maka diketahui kelemahannya. 

Kelemahan tersebut selanjutnya dikurangi dengan cara memperbaiki 

produk yang dikembangkan. Produk yang sudah direvisi dan 

mendapat predikat baik, maka produk tersebut dilanjutkan ke tahap 

selanjutnya yaitu tahap implementasi. 

4. Implementation (Implementasi) 

Prototipe yang sudah dihasilkan dalam tahap pengembangan akan 

diimplementasikan kepada pengguna pada situasi nyata di lapangan. 

Selama implementasi, rancangan model yang telah dikembangkan 

diterapkan pada kondisi yang sebenarnya. Model latihan disampaikan 

sesuai dengan model yang dikembangkan. Pada tahap implementasi, ada 

dua kegiatan yang dilakukan oleh pengembang. Pertama, tahap 

implementasi dilakukan kepada sekelompok kecil subjek yaitu 3 atlet bulu 

tangkis kursi roda. Implementasi yang dilakukan kepada kelompok kecil 

ini bertujuan untuk mengetahui kesalahan-kesalahan kecil dan kelayakan 

model latihan yang dikembangkan untuk selanjutnya diimplementasikan 

kepada atlet bulu tangkis kursi roda dengan skala yang lebih besar. Kedua, 

tahap implementasi dilakukan kepada sekelompok subjek yang lebih besar 

yaitu dengan pelatih yang berjumlah 6 atlet bulu tangkis kursi roda. 

Implementasi yang dilakukan kepada kelompok yang lebih besar 

bertujuan untuk mengetahui respon yang diberikan atlet terhadap produk 
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yang dikembangkan apakah atlet memberikan respon yang baik atau 

respon tidak baik. Selama pengambilan data berlangsung, peneliti 

membuat catatan tentang kekurangan dan kendala yang masih terjadi 

ketika produk tersebut diimplementasikan, selain itu atlet juga diberi 

angket respon mengenai penggunaan model latihan untuk meningkatkan 

kelincahan, kecepatan, dan koordinasi mata tangan atlet bulu tangkis kursi 

roda. 

5. Evaluation (Penilaian) 

Setiap tahapan dalam pengembangan model selalu dilakukan 

evaluasi, agar produk yang dikembangkan selalu ter-update dengan 

berbagai perubahan yang terjadi. Evaluasi ini dilakukan terus menerus agar 

kesalahan-kesalahan sekecil apapun dapat segera diperbaiki tanpa 

menunggu produk akhir selesai diproduksi. Selama proses pengembangan 

model latihan harus selalu dilakukan evaluasi yang disebut on going 

evaluation. Hal ini dilaksanakan sejak perencanaan hingga model 

diproduksi. Walaupun produk yang dikembangkan sudah melalui 

beberapa tahap oleh ahli media dan ahli materi, serta dapat dikatakan sudah 

selesai, namun produk tersebut harus dinilai oleh praktisi lapangan dan 

pengguna, sehingga memungkinkan terdeteksi suatu kesalahan-kesalahan 

kecil yang tidak terdeteksi pada tahap-tahap sebelumnya.  

Evaluasi dilakukan dalam dua bentuk yaitu evaluasi formatif dan 

sumatif. Evaluasi formatif dilaksanakan pada setiap tahap, sejak tahap 

analisis hingga implementasi, untuk melihat kesalahan-kesalahan kecil 
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pada produk model latihan. Evaluasi sumatif dilakukan di akhir kegiatan 

penelitian yaitu untuk dapat melihat kualitas dan kelayakan produk secara 

keseluruhan. Revisi dibuat sesuai dengan hasil evaluasi atau kebutuhan 

yang belum dapat dipenuhi oleh model latihan tersebut. Apabila sudah 

tidak terdapat revisi lagi, maka produk layak digunakan. 

6. Efektivitas Produk 

Setelah dihasilkan produk berupa model latihan untuk 

meningkatkan kelincahan, kecepatan, dan koordinasi mata tangan atlet 

bulu tangkis kursi roda selanjutnya dilakukan uji efektivitas dari produk 

tersebut. Uji efektivitas model latihan untuk meningkatkan kelincahan, 

kecepatan, dan koordinasi mata tangan atlet bulu tangkis kursi roda 

dilakukan pada atlet NPC DIY yang berjumlah 6 atlet WH 1. Desain yang 

digunakan dalam penelitian ini adalah “One Group Pre-Test Post-Test 

Design” (Leung, 2019, p. 685). Adapun rancangan tersebut dapat 

digambarkan sebagai berikut:  

Pretest  Perlakuan Posttest 

O1 X O2 

kelincahan, kecepatan, 

dan koordinasi mata 

tangan 

model latihan wheel 

chair movement 

kelincahan, kecepatan, 

dan koordinasi mata 

tangan 

 

Keterangan:  

O1 :  Pre-test (kelincahan, kecepatan, dan koordinasi mata tangan) 

O2 :  Post-test (kelincahan, kecepatan, dan koordinasi mata tangan) 

X   :  Perlakuan (model latihan wheel chair movement) 
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C. Desain Uji Coba Produk 

Data yang diperoleh dari uji coba digunakan untuk memperbaiki 

dan menyempurnakan produk yang dikembangkan dalam penelitian ini. 

Dengan uji coba ini kualitas produk yang dikembangkan benar-benar teruji 

secara empiris. 

1. Desain Uji Coba 

Dalam pengembangan ini dilakukan validasi kepada ahli materi 

dan ahli media untuk dinilai serta diberi masukan/komentar, sehingga 

diketahui layak tidaknya produk yang dikembangkan. Uji coba di lapangan 

menggunakan angket guna mengetahui kelayakan desan model latihan 

untuk meningkatkan kelincahan, kecepatan dan koordinasi atlet bulu 

tangkis kursi roda 

2. Subjek Uji Coba 

Subjek uji coba merupakan sasaran dalam pemakaian produk, 

dimana subjek dalam pengembangan ini ialah pelatih dan atlet bulu tangkis 

kursi roda. Penelitian ini menggolongkan subjek uji coba yang digunakan 

dalam penelitian pengembangan menjadi dua, yaitu:  

a. Subjek Uji Coba Ahli 

1) Ahli Materi. Ahli materi yaitu terdiri dari 5 ahli akademik yaitu 

dosen dan 4 ahli profesi (pelatih bulu tangkis kursi roda 

profesional) berperan untuk menentukan apakah materi tentang 

model latihan untuk meningkatkan kelincahan, kecepatan, dan 

koordinasi mata tangan atlet bulu tangkis kursi roda yang dikemas 
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sudah sesuai dengan tingkat kedalaman materi dan kebenaran 

materi. 

2) Ahli Media. Ahli media yang dimaksud adalah dosen atau pakar 

yang biasa menangani dalam hal media. 

3) Ahli bahasa. Ahli bahasa yang dimaksud adalah dosen atau pakar 

terkait tata bahasa. 

3. Teknik dan Instrumen Pengumpulan Data 

Data yang digunakan berupa data kualitatif dan data kuantitatif. 

Jenis data kualitatif berasal dari hasil wawancara dengan pelatih dan atlet 

bulu tangkis kursi roda, serta data masukan ahli materi dan ahli model 

terhadap produk yang dikembangkan. Data kuantitatif diperoleh dari hasil 

penilaian terhadap produk dan uji efektivitas.  

a. Instrumen Pengumpulan Data Studi Pendahuluan 

Memperoleh hasil kelayakan, maka perlu dilakukan pengujian dan 

pengamatan. Hasil pengujian dipaparkan dengan data berupa produk 

akhir dan hasil pengamatan di lapangan. Studi pendahuluan atau 

analisis kebutuhan menggunakan instrumen pengumpulan data berupa 

pedoman wawancara. Wawancara merupakan suatu teknik 

pengumpulan data dengan cara peneliti dapat melakukan face-to-face 

interview dengan partisipan (Creswell & Poth, 2016, p. 42). 

Pelaksanaan wawancara dilakukan secara terbuka, sehingga informan 

mengetahui bahwa sedang diadakan penelitian dan informan menjadi 

salah satu sumber informasi, sehingga data-data sehubungan dengan 
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kritik dan masukan-masukan yang bermanfaat bagi kualitas produk 

tersebut. 

b. Instrumen Produk 

Angket disusun untuk mengetahui kualitas produk yang dihasilkan. 

Angket berisi daftar pernyataan disertai skala nilai digunakan untuk 

memberikan penilaian pada validasi ahli materi, validasi ahli media, 

uji coba skala kecil, dan uji coba skala besar. Skala menggunakan 

Skala Likert dengan empat alternatif jawaban, yaitu SB: Sangat Baik 

(4), B:  Baik (3), K: Kurang (2), SK:  Sangat Kurang (1). 

Tabel 3. Kisi-Kisi Penilaian untuk Ahli Materi 

No Aspek Indikator 

1 Kelayakan 

Materi  

 

1 Kejelasan petunjuk pada materi latihan 

untuk olahraga bulu tangkis kursi roda 

2 Ketepatan pemilihan materi latihan untuk 

olahraga bulu tangkis kursi roda 

3 Ketepatan pemilihan bahasa dalam 

menguraikan materi 

4 Kesesuaian materi latihan dengan konsep 

5 Materi sesuai dengan tujuan 

pengembangan pada olahraga bulu tangkis 

kursi roda 

2 Kelayakan 

Isi 

6 Kebenaran isi / konsep latihan untuk 

olahraga bulu tangkis kursi roda 

7 Kedalaman materi latihan untuk olahraga 

bulu tangkis  

8 Kejelasan materi / konsep latihan untuk 

olahraga bulu tangkis kursi roda 

9 Sistematika dan logika penyajian 

10 Ketepatan animasi untuk memperjelas 

materi 

11 Ketepatan pemilihan gambar dikaitkan 

dengan materi 

12 Kemudahan dalam memahami gambar 

yang disajikan 

3 Kelayakan 

Bahasa 

13 Lugas 

14 Komunikatif 

15 Dialogis dan interaktif 
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Tabel 4. Kisi-Kisi Penilaian untuk Ahli Media 

No Aspek Indikator Butir  

1 Ukuran Ukuran fisik 1, 2 

2 Desain 

Sampul 

Tata letak sampul 3, 4, 5, 6 

Huruf yang digunakan 

menarik dan mudah dibaca 

7, 8, 9 

Ilustrasi sampul 10, 11 

3 Desain Isi Konsistensi tata letak 12, 13 

Unsur tata letak harmonis 14, 15, 16 

Unsur tata letak lengkap 17, 18 

Tata letak mempercepat 

pemahaman 

19, 20 

Tipografi isi sederhana 21, 22 

Tipografi mudah dibaca 23, 24, 25 

Tipografi isi memudahkan 

pemahaman 

26, 27 

Ilustrasi isi 28, 29, 30 

Jumlah 30 

 

c. Instrumen Evaluasi untuk Pelatih dan Atlet 

Model latihan yang dikembangkan ini juga perlu dievaluasi oleh 

pelatih di sekolah sebagai praktisi lapangan. Sebelum sampai di 

tangan atlet, penilaian pelatih terhadap model latihan yang akan 

digunakan oleh atletnya merupakan hal penting, sehingga dirasa perlu 

model latihan yang dikembangkan dievaluasi oleh pelatih. Instrumen 

yang digunakan berupa angket yang telah disiapkan guna mengukur 

kualitas model latihan yang dikembangkan secara menyeluruh. Kisi-

kisi instrumen penilaian model latihan untuk meningkatkan 

kelincahan, kecepatan, dan koordinasi mata tangan atlet bulu tangkis 

kursi roda dapat dilihat pada Tabel 5. 
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Tabel 5. Kisi-Kisi Penilaian Pelatih dan Atlet 

No Aspek Indikator Butir  

1 Fisik Ukuran buku   1 

Ketebalan buku 2 

Bahan kertas sampul  3 

Bahan kertas isi  4 

2 Desain  Ukuran gambar pada isi 5 

Penata gambar pada isi 6 

Ukuran gambar pada sampul 7 

Penata gambar pada sampul 8 

Ukuran tulisan pada sampul 9 

Penata tulisan pada sampul 10 

Ukuran tulisan pada isi 11 

Penataan tulisan pada isi 12 

Warna sampul buku 13 

Warna tulisan pada sampul 14 

Warna tulisan pada isi 15 

Contoh warna pada gambar 16 

3 Penggunaan Menarik perhatian  17 

Model latihan lebih bervariasi 18 

Meningkatkan motivasi 

latihan 

19 

 Jumlah                                   19 

 

d. Instrumen Uji Efektivitas 

Instrumen untuk menguji efektivitas dalam penelitian ini 

dijelaskan sebagai berikut. 

1) Kelincahan (Illinois Agility Test ) 

Tes yang digunakan tentunya harus disesuaikan dengan 

kebutuhan atlet bulu tangkis kursi roda. Instrumen untuk menguji 

efektivitas untuk mengukur kelincahan dalam penelitian ini 



121 
 

menggunakan tes kelincahan dengan Illinois Agility Test dengan 

validitas 0,78. Pelaksanaan tes kelincahan dilaksanakan sebagai 

berikut. 

Gambar 8. Illinois Agility Test 

 
 

(Sumber: Salimi & Ferguson-Pell, 2019, p. 515) 

 

Prosedur pelaksanaan tes sebagai berikut:  

a) Tujuan  

Tes bertujuan untuk mengukur kemampuan kelincahan atlet 

bulu tangkis kursi roda.  

b) Alat dan Fasilitas: 8 buah kun, Stopwatch.  

c) Prosedur  

(1) Panjang area tes adalah 10 meter dan lebarnya jarak titik 

start dengan finis 5 meter. 

(2)  4 kun digunakan sebagai tanda start, finis, dan 2 untuk 

titik memutar. 
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(3)  4 kun lainnya disimpan di tengah-tengah diantara titik 

start dan finis. Jarak tiap kun yang di tengah adalah 3.3 

meter. 

(4) Subjek siap-siap untuk bergerak apabila ada aba-aba 

“Ya”, stopwatch dijalankan, dan subjek bergerak secepat 

mungkin kemudian mengubah arah gerakan sesuai 

dengan alur gerakan yang terlihat pada gambar tanpa 

mengenai atau menyenggol kun yang ada sampai ke titik 

finis. 

2) Tes Kecepatan Sprint 20 meter 

Tes untuk mengukur kecepatan atlet bulu tangkis kursi 

roda yaitu tes sprint 20 meter. Tes ini mempunyai reliabilitas 

sebesar 0,954 untuk putri dan 0,997 untuk putra. Prosedur 

pelaksanaan tes sebagai berikut:  

Gambar 9. Tes Sprint 20 m 

(Dok.Pribadi ) 
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a) Tujuan: Tes kecepatan menggunakan kursi roda bertujuan 

untuk mengetahui kemampuan kecepatan yang dimiliki 

soerang atlet bulu tangkis kursi roda. 

b) Alat dan fasilitas yang terdiri atas:  (1) Lapangan:  Lintasan 

lurus, datar, rata, tidak licin, berjarak 20 meter dan masih 

mempunyai lintasan lanjutan, (2) bendera start, peluit, tiang 

pancang, stopwatch, formulir dan alat tulis. 

c) Petugas tes: (1) Juru berangkat atau starter, (2) Pengukur 

waktu merangkap pencatat hasil. 

d) Pelaksanaan:  

(1) Sikap permulaan: peserta berdiri di belakang garis start, 

(2) Gerakan: pada aba-aba “siap” peserta mengambil sikap 

start berdiri, siap untuk lari (lihat gambar),  

(3) Kemudian pada aba-aba “Ya” peserta lari secepat 

mungkin menuju ke garis finis, menempuh jarak 20 

meter,  

(4) Lari masih bisa diulang apabila:  (a) Pelari mencuri start, 

(b) Pelari tidak melewati garis finish, (c) Pelari 

terganggu oleh pelari lain. 

e) Pengukuran waktu: Pengukuran waktu dilakukan dari saat 

bendera diangkat sampai pelari tepat melintas garis finish. 

f) Pencatatan hasil:  
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(1) Hasil yang dicatat adalah waktu yang dicapai oleh pelari 

untuk menempuh jarak 20 meter dalam satuan waktu 

detik,  

(2) Pengambilan waktu:  satu angka di belakang koma untuk 

stopwatch manual, dan dua angka di belakang koma 

untuk stopwatch digital. 

3) Tes Koordinasi Mata Tangan  (Lempar tangkap bola) 

Pada olahraga bulu tangkis normal maupun bulu tangkis 

kursi roda tidak dapat terlepas dari yang namanya koordinasi. 

Koordinasi adalah kemampuan atlet dalam mengintegrasikan 

gerakan-gerakan tunggal atau majemuk. Mata adalah indera 

penglihatan dan tangan merupakan anggota badan dari siku 

sampai dengan ujung jari. Koordinasi mata dan tangan dalam 

olahraga tenis sangat penting, terutama dalam melakukan teknik 

pukulan (Mahendra, dkk., 2012). Instrumen lempar tangkap bola 

memiliki reliabilitas yang tinggi karena memiliki nilai lebih dari 

0.7.00 

a) Tujuan:  untuk mengukur koordinasi mata-tangan. 

b) Perlengkapan: bola tenis, kapur atau pita untuk membuat 

garis/batas. Sasaran berbentuk lingkaran terbuat dari kertas 

dengan diameter 30cm. Buatlah garis lantai 2,5 m dari 

tembok sasaran, dengan kapur atau pita. Meteran dengan 

ketinggian 1 meter . 
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c) Petunjuk pelaksanaan 

(5) Atlet siap di tempat dengan jarak sejauh 2,5 meter dari 

target 

(6) Atlet diberi kesempatan untuk mencoba. Atlet 

melakukan lemparan kea rah sasaran dan menangkap 

bola kembali sebanyak 10x dengan menggunakan 

tangan yang sama kemudian ditangap oleh tangan 

berbeda sebanyak 10x 

(7) Catat hasil dari lempar tangkap bola tersebut. 

Gambar 10. Tes Koordinasi Mata Tangan 

 
 

(Sumber: Yulianto & Yudhistira, 2022, p. 45) 

 

4. Teknik Analisis Data 

Teknik analisis data yang dilakukan dalam penelitian ini yaitu 

analisis deskriptif kuantitatif dan kualitatif, dijelaskan sebagai berikut:  

 



126 
 

a. Analisis Validitas Instrumen 

1) Analisis Validitas Isi 

Validitas isi merupakan validitas yang diestimasi lewat 

pengujian terhadap isi tes dengan analisis rasional atau lewat 

professional judgement (Azwar, 2018, p. 45). Data hasil penilaian 

validator ahli dari lembar validasi instrumen penilaian dianalisis 

untuk mengetahui validitas isi dari produk yang dikembangkan. 

Pada penelitian ini, validitas isi dianalisis menggunakan Validitas 

Aiken. Azwar (2018, p. 85) menyatakan formula yang diajukan 

oleh Aiken adalah sebagai berikut:  

 

 

S  = r – lo  

Lo  = angka penilaian terendah (misalnya 1)  

C  = angka penilaian tertinggi (misalnya 4)  

r  = angka yang diberikan oleh penilai 

 

2) Analisis Reliabilitas 

(Menurut Azwar, 2018, p. 95), reliabilitas adalah sejauh 

mana hasil suatu pengukuran dapat dipercaya hanya apabila 

dalam beberapa kali pelaksanaan pengukuran terhadap kelompok 

subjek yang sama. (Sugiyono, 2018, p. 121) mengemukakan 

bahwa, “Instrumen yang reliabel adalah instrumen yang bila 

digunakan beberapa kali untuk mengukur objek yang sama, akan 

menghasilkan data yang sama”.  

V  = ∑ s / [n(C-1)] 
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Uji reliabilitas dilakukan dengan menggunakan 

reliabilitas antar penilai (Intraclass Correlation Coefficients) 

(Tomoliyus & Sunardianta, 2020, p. 149). Uji reliabilitas ini yaitu 

untuk melihat tingkat kesepakatan (agreement) antar ahli atau 

rater dalam menilai setiap indikator pada instrumen. (Intraclass 

Correlation Coefficients (ICC) akan memberikan gambaran 

berupa skor tentang sejauhmana tingkat kesepakatan yang 

diberikan ahli atau rater. Reliabilitas dihitung menggunakan 

bantuan SPSS 23 for windows.  

b. Analisis Deskriptif 

(Budiwanto, 2017, p. 16) menyatakan bahwa statistika 

deskriptif terutama digunakan untuk mendeskripsikan variabel-

variabel penelitian yang diperoleh dari hasil tes dan pengukuran 

menggunakan angkaangka. Tujuan analisis statistik deskriptif adalah 

memberikan gambaran tentang keadaan atau status fenomena yang 

berkaitan dengan masalah penelitian berdasarkan data yang telah 

dikumpulkan. Teknik analisis statistika deskriptif membahas materi-

materi statistika antara lain kecenderungan memusatnya nilai atau 

nilai tengah (tendensi sentral), ukuran variabilitas, meliputi rentangan 

(range), simpangan baku (standard deviasi). Menghitung nilai tengah 

terdiri dari mean, mode, modus, sedangkan nilai variansi terdiri dari 

rentang (range), simpangan baku atau standar deviasi (SD), dan 

persentil, desil, dan kuartil. 
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Melihat tingkat kelayakan model latihan dari data hasil 

evaluasi para ahli, digunakan skala pengukuran rating scale. 

(Sugiyono, 2018, p. 98) menyatakan bahwa dengan rating scale data 

mentah yang diperoleh berupa angka kemudian ditafsirkan dalam 

pengertian kualitatif. Selanjutnya hasil perhitungan di atas 

diinterpretasikan dengan menggunakan skala interpretasi. Berikut 

adalah skala interpretasi dengan menggunakan rating scale. 

Tabel 6. Skala Interpretasi dengan Rating Scale 

Skor Persentase (%) Interpretasi 

75 < skor ≤ 100 Layak 

50 < skor ≤ 75 Cukup Layak 

25 < skor ≤ 50 Kurang Layak 

0 ≤ skor ≤ 25 Tidak Layak 

 

Secara matematis, menurut Sugiyono (2018, p. 95) dapat 

dinyatakan dengan persamaan sebagai berikut:  

 

 

c. Analisis Inferensial 

1) Uji Normalitas 

Uji normalitas adalah cara untuk menetapkan apakah 

distribusi data dalam sampel dapat secara masuk akal dianggap 

berasal dari populasi tertentu dengan distribusi normal. Uji 

normalitas digunakan dalam melakukan uji hipotesis statistik 

parametrik. Sebab, dalam statistik parametrik diperlukan 

persyaratan dan asumsi-asumsi. Salah satu persyaratan dan 

asumsi adalah bahwa distribusi data setiap variabel penelitian 

∑ 𝑠𝑘𝑜𝑟 𝑦𝑎𝑛𝑔 𝑑𝑖𝑝𝑒𝑟𝑜𝑙𝑒ℎ 𝑑𝑎𝑟𝑖 𝑝𝑒𝑛𝑒𝑙𝑖𝑡𝑖

∑ 𝑠𝑘𝑜𝑟 𝑖𝑑𝑒𝑎𝑙 𝑠𝑒𝑙𝑢𝑟𝑢ℎ 𝑖𝑡𝑒𝑚
× 100% 
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yang dianalisis harus membentuk distribusi normal. Jika data 

yang dianalisis tidak berdistribusi normal, maka harus dianalisis 

menggunakan statistik nonparametrik (Budiwanto, 2017, p. 190). 

Uji normalitas dalam penelitian ini menggunakan teknik Shapiro-

Wilk dengan bantuan SPSS 23 for windows. 

2) Uji Homogenitas 

Uji homogenitas dilakukan untuk memberikan keyakinan 

bahwa sekelompok data yang diteliti dalam proses analisis berasal 

dari populasi yang tidak jauh berbeda keragamannya. Pengujian 

homogenitas adalah pengujian untuk mengetahui sama tidaknya 

variansi-variansi dua buah distribusi atau lebih (Budiwanto, 2017, 

p. 193). Uji homogenitas dalam penelitian menggunakan uji F 

dengan bantuan SPSS 23 for windows. 

3) Uji t 

Pengujian efektivitas menggunakan uji-t dengan bantuan 

program SPSS 16. Ananda & Fadhli (2018, p. 281) menyatakan 

test t atau t-test adalah teknik analisa statistik yang dapat 

dipergunakan untuk mengetahui apakah terdapat perbedaan yang 

signifikan antara dua mean sampel atau tidak. Membandingkan 

dua mean sampel dapat dibedakan menjadi dua yaitu: (1) 

Membandingkan dua mean dari satu kelompok sampel. (2) 

Membandingkan dua mean dari dua kelompok sampel. 
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BAB IV 

HASIL PENELITIAN DAN PENGEMBANGAN 

  

A. Hasil Pengembangan Produk Awal 

Penelitian ini bertujuan mengembangkan model latihan wheel chair 

movement untuk meningkatkan kelincahan, kecepatan, dan koordinasi mata 

tangan atlet bulu tangkis kursi roda WH 1. Peneliti mengharapkan produk yang 

dihasilkan berupa model latihan wheel chair movement untuk meningkatkan 

kelincahan, kecepatan, dan koordinasi mata tangan atlet bulu tangkis kursi roda 

WH 1 ini dapat sebagai pedoman atau referensi untuk meningkatkan 

kelincahan, kecepatan, dan koordinasi mata tangan. Pengembangan model 

latihan wheel chair movement untuk meningkatkan kelincahan, kecepatan, dan 

koordinasi mata tangan atlet bulu tangkis kursi roda WH 1 dalam 

pengembangannya menggunakan metode ADDIE, yang meliputi lima langkah 

yaitu tahap Analysis, Design, Development, Implementation, dan Evaluation. 

Tahap-tahap tersebut dijelaskan sebagai berikut: 

1. Analysis (Analisis)  

Tahap awal berupa analisis kebutuhan dan analisis materi dalam 

pembuatan model latihan wheel chair movement untuk meningkatkan 

kelincahan, kecepatan, dan koordinasi mata tangan atlet bulu tangkis kursi 

roda WH 1. Pada tahap ini, kegiatan utama adalah menganalisis perlunya 

pengembangan model latihan yang praktis dan menganalisis syarat-syarat 

serta kelayakan produk pengembangan. Tahap ini dimaksudkan untuk 

mencari sumber-sumber pendahulu yang berupa pokok persoalan yang 
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dihadapi serta analisis kebutuhan. Pada tahap ini penulis mencari informasi 

di beberapa sumber yang berhubungan dengan model latihan untuk 

meningkatkan kelincahan, kecepatan, dan koordinasi mata tangan atlet 

bulu tangkis kursi roda WH 1. Langkah-langkahnya dijelaskan sebagai 

berikut: 

a. Studi Literatur 

Studi literatur merupakan kegiatan pengumpulan data-data 

berupa teori pendukung untuk model latihan yang akan dibuat. 

Sumber-sumber yang digunakan peneliti adalah jurnal penelitian, 

buku tentang model latihan untuk meningkatkan kelincahan, 

kecepatan, dan koordinasi mata tangan atlet bulu tangkis kursi roda 

WH 1, serta sumber-sumber lain yang relevan dengan penelitian.  

b. Studi Lapangan  

Tahap ini penulis mencari informasi di beberapa sumber yang 

berhubungan dengan produk yang dikembangkan. Tahap ini 

dilakukan untuk analisis produk yang akan dikembangkan. Studi 

pendahuluan menggunakan angket melalui google form pada tanggal 

24 Desember 2022 dilakukan dengan 7 pelatih bulu tangkis kursi roda 

yang terdiri dari 3 pelatih dari kabupaten di provinsi Daerah Istimewa 

Yogyakarta, 1 pelatih Daerah Khusus Ibukota, 1 pelatih Jawa Tengah, 

1 pelatih Sumatra Selatan dan 1 pelatih NPC Indonesia. Hasil studi 

lapangan menunjukkan bahwa 7 pelatih menyatakan kelincahan 

penting untuk dilatihkan pada atlet bulu tangkis kursi roda, 7 pelatih 
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menyatakan kecepatan penting untuk dilatihkan pada atlet bulu 

tangkis kursi roda, 6 pelatih menyatakan koordinasi mata tangan 

penting untuk dilatihkan pada atlet bulu tangkis kursi roda, 5 pelatih 

menyatakan latihan kelincahan, kecepatan, dan koordinasi mata 

tangan untuk atlet bulu tangkis kursi roda belum dibuat secara khusus, 

6 pelatih menyatakan model latihan kelincahan, kecepatan dan 

kordinasi bagi atlet bulu tangkis kursi roda kurang bervariasi, dan 7 

pelatih menyatakan membutuhkan model latihan kelincahan, 

kecepatan, dan koordinasi mata tangan bagi atlet bulu tangkis kursi 

roda. Hasil penyebaran angket melalui google form pada tanggal 24 

Desember 2022 dengan 7 pelatih didapatkan bahwa semua pelatih 

setuju dengan pengembangan model latihan kelincahan, kecepatan, 

dan koordinasi mata tangan bagi atlet bulu tangkis kursi roda WH 1. 

Selanjutnya berdasarkan data yang diperoleh hasil wawancara 

dengan pelatih NPC Indonesia untuk pemain bulu tangkis kursi roda 

tingkat nasional memiliki kecepatan rata-rata sebesar 4,92 detik 

menggunakan tes kecepatan 20 meter, kelincahan rata-rata sebesar 

28,24 detik menggunakan Illinois Agility Test dan koordinasi mata 

tangan rata-rata sebesar 8 menggunakan 2m wall pass test, namun 

fakta di lapangan berbeda, berdasarkan hasil pengamatan dan 

observasi dengan atlet bulu tangkis kursi roda di National Paralympic 

Committee (NPC) Daerah Istimewa Yogyakarta dan NPC DKI Jakarta 

pada tanggal 23-29 Desember 2022, menunjukkan bahwa kurangnya 
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kelincahan, kecepatan, dan koordinasi mata tangan yang dimiliki atlet. 

Data yang diberikan pelatih dari 8 atlet, dari hasil tes kecepatan 20 

meter rata-rata mempunyai kecepatan 6,28 detik, kelincahan dengan 

tes Illinois Agility Test mempunyai rata-rata sebesar 30,18 detik, dan 

rata-rata tes koordinasi mata tangan rata-rata sebesar 5. 

2. Design (Desain) 

Dalam perancangan, tahap desain meliputi perancangan butir-butir 

materi yang akan disajikan, penyusunan naskah, penyusunan alur 

penyampaian materi dalam bentuk flowchart, pembuatan storyboard 

produk, dan pengumpulan bahan-bahan yang dibutuhkan dalam 

pengembangan model latihan untuk meningkatkan kelincahan, kecepatan, 

dan koordinasi mata tangan atlet bulu tangkis kursi roda. Kegiatan tersebut 

merupakan proses sistematik yang dimulai dari menetapkan tujuan latihan, 

merancang skenario program latihan, merancang desain model latihan, 

merancang isi/substansi materi latihan dan merancang alat evaluasi untuk 

mengukur kelayakan model latihan. Rancangan model latihan ini masih 

bersifat prosedural dan akan mendasari proses pengembangan berikutnya. 

Hasil analisis yang telah diperoleh digunakan sebagai acuan untuk 

menentukan desain produk. Proses pembuatan desain yang meliputi 

gambar, jenis, warna teks serta tampilan model latihan. Flowchart produk 

diilustrasikan pada Gambar 10 sebagai berikut. 
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Gambar 11. Flowchart Model Latihan Wheel Chair Movement 
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3. Development (Pengembangan) 

Dalam tahap pengembangan, kerangka yang dihasilkan pada tahap 

desain dan masih prosedural direalisasikan agar menjadi produk yang siap 

diimplementasikan. Produk dikembangkan dilakukan penilaian kelayakan 

oleh penelaah untuk mendapatkan nilai dan masukan. Desain produk yang 

telah disusun, dikembangkan berdasarkan tahap-tahap berikut:   

a. Peneliti menggabungkan bahan-bahan yang sudah terkumpul sesuai 

dengan pembuatan model. Setelah itu peneliti mengoreksi ulang 

model hasil pengembangan sebelum divalidasi, jika sudah sesuai 

selanjutnya produk telah siap untuk divalidasi. 

b. Membuat angket validitas produk untuk ahli media dan ahli materi, 

angket untuk respon pelatih dan atlet bulu tangkis kursi roda. 

c. Validasi desain model latihan untuk meningkatkan kelincahan, 

kecepatan, dan koordinasi mata tangan atlet bulu tangkis kursi roda 

yang dilakukan oleh ahli media dan ahli materi. Tujuan dilakukan 

validasi untuk mendapatkan penilaian dan saran dari ahli materi serta 

ahli media mengenai kesesuaian materi dan tampilan model. 

d. Setelah mendapat masukan dari ahli, maka diketahui kelemahannya. 

Kelemahan tersebut selanjutnya dikurangi dengan cara memperbaiki 

produk yang dikembangkan. Produk yang sudah direvisi dan 

mendapat predikat baik, maka produk tersebut dilanjutkan ke tahap 

selanjutnya yaitu tahap implementasi. 

Penilaian oleh ahli terhadap model latihan wheel chair movement 

untuk meningkatkan kelincahan, kecepatan, dan koordinasi mata tangan 
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atlet bulu tangkis kursi roda WH 1 dilaksanakan pada tanggal 29 Agustus- 

5 September 2023. Penilaian oleh ahli terhadap model latihan wheel chair 

movement untuk meningkatkan kelincahan, kecepatan, dan koordinasi 

mata tangan atlet bulu tangkis kursi roda WH 1 dilakukan oleh 9 orang ahli 

materi dan 3 ahli media dengan bidang yang sesuai dengan pengembangan 

produk yang akan dilakukan.  

Tabel 7. Keterangan Ahli Materi 

No Nama Keterangan 

1 Prof. Dr. Sugeng Purwanto, M.Pd. Dosen FIKK UNY 

2 Dr. Tri Hadi Karyono, M.Or. Dosen FIKK UNY 

3 Dr. Lismadiana, M.Pd. Dosen FIKK UNY 

4 Dr. Amat Komari, M.Si. Dosen FIKK UNY 

5 Dr. Duwi Kurnianto, P. M.Or. Dosen FIKK UNY 

6 Jarot Hernowo S.Sos Pelatih NPC Indonesia 

7 Imam Kunanto Pelatih NPC Indonesia 

8 Indra Kusuma Adi, M.Or Pelatih NPC Indonesia 

9 Yunita Ambar W, S.E. Pelatih NPC Indonesia 

 

Tabel 8. Keterangan Ahli Media 

No Nama Keterangan 

1 Prof. Dr. Endang Rini Sukamti, M.S. Dosen FIKK UNY 

2 Dr. CH. Fajar Sriwahyuniati, M.Or. Dosen FIKK UNY 

3 Saryono, M.Or. Dosen FIKK UNY 

 

Validator dianggap layak sebagai validasi ahli dalam 

pengembangan produk model latihan wheel chair movement untuk 

meningkatkan kelincahan, kecepatan, dan koordinasi mata tangan atlet 

bulu tangkis kursi roda WH 1. Hasil validasi dijelaskan sebagai berikut. 
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a. Penilaian Ahli Materi 

Penilaian oleh ahli materi terhadap produk yang 

dikembangkan dilakukan oleh 9 orang ahli pada 29 Agustus- 5 

September 2023 (Hasil validasi terlampir pada lampiran). Penilaian 

yang dilakukan oleh ahli materi menggunakan angket. Skala 

pengukuran yang digunakan adalah modifikasi skala likert. Hasil 

penilaian ahli materi disajikan pada Tabel 9 sebagai berikut. 

Tabel 9. Data Hasil Penilaian Ahli Materi 

No Aspek   Persentase  Kategori 

1 Kelayakan Materi 88,33% Layak 

2 Kelayakan Isi 84,92% Layak 

3 Kelayakan Bahasa 88,89% Layak 

Rata-Rata  87,38% Layak 

 

Berdasarkan Tabel 9, jika ditampilkan dalam bentuk diagram 

batang, hasil penilaian ahli materi pada Gambar 12 berikut: 

Gambar 12. Diagram Hasil Penilaian Ahli Materi 
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Berdasarkan Tabel 9 dan Gambar 12 di atas menunjukkan hasil 

penilaian ahli materi pada model latihan wheel chair movement untuk 

meningkatkan kelincahan, kecepatan, dan koordinasi mata tangan 

atlet bulu tangkis kursi roda WH 1 yaitu pada aspek kelayakan isi 

sebesar 88,33% masuk dalam kategori layak, aspek kelayakan 

penyajian sebesar 84,92% pada kategori layak, dan pada kelayakan 

bahasa sebesar 88,89% masuk dalam kategori layak. Berdasarkan nilai 

rata-rata penilaian pakar/ahli materi tentang produk yang 

dikembangkan sebesar 87,38% masuk dalam kategori layak, 

kemudian saran dan masukan ahli pada hasil validasi direvisi sesuai 

dengan hasil validasi, serta layak untuk diujicobakan pada skala 

terbatas maupun  skala luas. 

b. Penilaian Ahli Media 

Penilaian oleh ahli media terhadap model latihan wheel chair 

movement untuk meningkatkan kelincahan, kecepatan, dan koordinasi 

mata tangan atlet bulu tangkis kursi roda WH 1 dilakukan oleh 3 orang 

ahli. Penilaian oleh ahli media terhadap model latihan wheel chair 

movement untuk meningkatkan kelincahan, kecepatan, dan koordinasi 

mata tangan atlet bulu tangkis kursi roda WH 1 dilaksanakan pada 29 

Agustus- 5 September 2023. Penilaian yang dilakukan oleh ahli media 

terhadap model latihan wheel chair movement untuk meningkatkan 

kelincahan, kecepatan, dan koordinasi mata tangan atlet bulu tangkis 
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kursi roda WH 1 menggunakan angket. Hasil penilaian ahli media 

disajikan pada Tabel 10 sebagai berikut. 

Tabel 10. Data Hasil Penilaian Ahli Media 

No Aspek  Persentase  Kategori 

1 Ukuran  87,50% Layak 

2 Desain Sampul  87,04% Layak 

3 Desain Isi  85,53% Layak 

Rata-Rata  86,69% Layak 

 

Berdasarkan Tabel 10 di atas, jika ditampilkan dalam bentuk 

diagram batang, hasil penilaian ahli media pada Gambar 13 sebagai 

berikut: 

Gambar 13. Diagram Hasil Penilaian Ahli Media 

 
 

Berdasarkan Tabel 10 dan Gambar 13 di atas menunjukkan 

hasil penilaian ahli media pada model latihan wheel chair movement 

untuk meningkatkan kelincahan, kecepatan, dan koordinasi mata 

tangan atlet bulu tangkis kursi roda WH 1 yaitu pada aspek ukuran 

sebesar 87,50% masuk dalam kategori layak, aspek desain sampul 

sebesar 87,04% pada kategori layak, dan aspek desain isi sebesar 

87,50% 87,04% 85,53%

Ukuran Desain Sampul Desain Isi

Penilaian Ahli Media 
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85,53% masuk dalam kategori layak. Berdasarkan nilai rata-rata 

penilaian ahli media tentang produk yang dikembangkan sebesar 

86,69% masuk dalam kategori layak, kemudian saran dan masukan 

ahli pada hasil validasi direvisi sesuai dengan hasil validasi. Produk 

dinyatakan layak untuk diujicobakan. 

Setelah dilakukan validasi oleh ahli terdapat berbagai saran 

perbaikan. Saran perbaikan dari pada ahli menjadi acuan bagi peneliti 

untuk melakukan perbaikan terhadap produk yang dikembangkan. 

Revisi produk dilakukan terhadap produk didasarkan pada masukan 

dan saran dari ahli. Data yang digunakan untuk melakukan revisi 

pertama ini merupakan data saran dan masukan yang didapat peneliti 

ketika melakukan validasi rancangan produk. Berikut ini merupakan 

data saran dan masukan yang diperoleh pada saat validasi. 

Tabel 11. Saran dan Masukan Ahli 

No Saran dan Masukan Revisi 

1 Model latihan 3 ada sedikit perubahan Sesuai revisi 

2 Circuit training setiap pos disesuaikan 

dengan sasaran otot 

Sesuai revisi 

3 Sesuaikan dengan saran dan masukan 

terhadap gambar dan keterangan 

Sesuai revisi 

4 Foto usahakan asli  Sesuai revisi 

5 Model latihan 2 jarak disesuaikan dengan 

jarak diagonal 

Sesuai revisi 

6 Model latihan 3 diarahkan ke tembok  Sesuai revisi 

7 Model latihan 4 dikurangi satu cone Sesuai revisi 

8 Untuk latihan kelincahan pada atlet kursi 

roda lebih diperbanyak pada gerakan kursi 

dan utamakan keselamatan atlet 

Sesuai revisi 

9 Diperlukan lebih banyak pengamatan 

latihan fisik pola sirkuit 

Sesuai revisi 
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c. Validitas dan Reliabilitas 

Penilaian yang dilakukan oleh ahli terhadap instrumen model 

latihan wheel chair movement untuk meningkatkan kelincahan, 

kecepatan, dan koordinasi mata tangan atlet bulu tangkis kursi roda 

WH 1 menggunakan angket dan dimaksudkan untuk mencari 

koefisien validitas berdasarkan Validitas Aiken. Hasil uji Validitas 

Aiken disajikan pada Tabel 12 sebagai berikut. 

Tabel 12. Hasil Validitas Aiken 

No Butir V Aiken Ketentuan Keterangan 

1 0,94 0,81 Valid 

2 0,94 0,81 Valid 

3 0,97 0,81 Valid 

4 0,92 0,81 Valid 

5 0,94 0,81 Valid 

6 0,92 0,81 Valid 

7 0,94 0,81 Valid 

8 0,97 0,81 Valid 

 

Berdasarkan Tabel 12 di atas menunjukkan nilai Validitas 

Aiken untuk butir 1-8 yakni V Aiken ≥ 0,81. Hasil tersebut 

menunjukkan bahwa semua butir instrumen pengembangan model 

latihan wheel chair movement untuk meningkatkan kelincahan, 

kecepatan, dan koordinasi mata tangan atlet bulu tangkis kursi roda 

WH 1 valid. 

Selanjutnya menghitung reliabilitas instrumen model latihan 

wheel chair movement untuk meningkatkan kelincahan, kecepatan, 

dan koordinasi mata tangan atlet bulu tangkis kursi roda WH 1 

menggunakan reliabilitas antar penilai (Inter Rater Reliability). Uji 

reliabilitas ini untuk melihat tingkat kesepakatan (agreement) antar 
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ahli atau rater dalam menilai setiap indikator pada instrumen. Hasil 

penilaian ahli terhadap instrumen pengembangan model latihan wheel 

chair movement untuk meningkatkan kelincahan, kecepatan, dan 

koordinasi mata tangan atlet bulu tangkis kursi roda WH 1 dengan 

rentang skor 1-5 hasilnya sebagai berikut: 

Tabel 13. Hasil Reliabilitas Inter-Rater Reliability (IRR) 

Intraclass Correlationa 
F Test with True Value 0 

Value df1 df2 Sig 

Single Measures 0,399b 6,322 8 56 0,000 

Average Measures 0,842c 6,322 8 56 0,000 

 

Berdasarkan Tabel 13 di atas menunjukkan output IRR dengan 

reliabilitas antar rater yakni 0,842 > 0,70. Hasil tersebut menunjukkan 

bahwa reliabilitas model latihan wheel chair movement untuk 

meningkatkan kelincahan, kecepatan, dan koordinasi mata tangan 

atlet bulu tangkis kursi roda WH 1 pada kategori “Tinggi”. 

4. Implementation (Implementasi) 

Pada tahapan implementasi dalam penelitian ini merupakan 

tahapan untuk mengimplementasikan rancangan produk yang telah 

dikembangkan pada situasi yang nyata. Selama implementasi, rancangan 

produk yang telah dikembangkan diterapkan pada kondisi yang 

sebenarnya. Materi yang telah dikembangkan disampaikan sesuai dengan 

pembelajaran. Setelah diterapkan kemudian dilakukan evalusai awal untuk 

memberikan umpan balik pada penerapan pengembangan berikutnya. 

Pada tahap implementasi yang dilakukan adalah menggunakan produk 

dalam bentuk uji coba untuk mengetahui respon pelatih terhadap produk 
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yang telah dikembangkan. Produk yang telah dikembangkan dan 

dinyatakan layak selanjutnya dilakukan uji coba. Uji coba yang dilakukan 

adalah uji coba terbatas dan uji coba skala luas. 

a. Uji Coba Terbatas  

Uji coba terbatas dilakukan pada tanggal 11 September-16 

September  2023 pada atlet yang berjumlah 3 orang. Selama uji coba 

diadakan pengamatan, wawancara, dan penilaian menggunakan 

angket. Pada tahap uji coba terbatas, pelatih mencoba untuk 

menggunakan instrumen model latihan wheel chair movement untuk 

meningkatkan kelincahan, kecepatan, dan koordinasi mata tangan 

atlet bulu tangkis kursi roda WH 1 yang telah dikembangkan. 

Sebelumnya peneliti menjelaskan cara menggunakan model latihan 

wheel chair movement untuk meningkatkan kelincahan, kecepatan, 

dan koordinasi mata tangan atlet bulu tangkis kursi roda WH 1.  

Hasil penilaian pada uji coba terbatas terhadap model latihan 

wheel chair movement untuk meningkatkan kelincahan, kecepatan, 

dan koordinasi mata tangan atlet bulu tangkis kursi roda WH 1 

disajikan pada Tabel 14 sebagai berikut. 

Tabel 14. Data Hasil Penilaian pada Uji Coba Terbatas 

No Aspek  Persentase  Kategori 

1 Fisik 89,58% Layak 

2 Desain 87,50% Layak 

3 Penggunaan 86,11% Layak 

Rata-rata Skor 87,73% Layak 
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Berdasarkan Tabel 14 di atas, jika ditampilkan dalam bentuk 

diagram batang, hasil penilaian uji coba terbatas pada model latihan 

wheel chair movement untuk meningkatkan kelincahan, kecepatan, 

dan koordinasi mata tangan atlet bulu tangkis kursi roda WH 1 

hasilnya pada Gambar 14 sebagai berikut: 

Gambar 14. Diagram Hasil Penilaian pada Uji Coba Terbatas 

 
 

Berdasarkan Tabel 14 dan Gambar 14 di atas menunjukkan 

hasil penilaian uji coba terbatas pada model latihan wheel chair 

movement untuk meningkatkan kelincahan, kecepatan, dan koordinasi 

mata tangan atlet bulu tangkis kursi roda WH 1 yaitu pada aspek fisik 

sebesar 89,58% masuk dalam kategori layak, aspek desain sebesar 

87,50% pada kategori layak, dan aspek penggunaan sebesar 86,11% 

masuk dalam kategori layak. Berdasarkan nilai rata-rata penilaian 

pelatih uji coba terbatas pada produk yang dikembangkan sebesar 

87,73% masuk dalam kategori layak, kemudian saran dan masukan 

89,58% 87,50% 86,11%

Fisik Desain Penggunaan

Uji Coba Terbatas 
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pada hasil uji coba terbatas direvisi sesuai dengan hasil validasi. 

Produk dinyatakan layak untuk diujicobakan pada skala luas. 

b. Uji Coba Skala Luas   

Uji coba skala luas dilakukan pada tanggal 18- 23 September 

2023 pada atlet yang berjumlah 6 orang. Selama uji coba diadakan 

pengamatan, wawancara, dan angket. Pada tahap uji coba skala luas, 

pelatih mencoba untuk menggunakan model latihan wheel chair 

movement untuk meningkatkan kelincahan, kecepatan, dan koordinasi 

mata tangan atlet bulu tangkis kursi roda WH 1 yang telah 

dikembangkan. Sebelumnya peneliti menjelaskan cara menggunakan 

model latihan wheel chair movement untuk meningkatkan kelincahan, 

kecepatan, dan koordinasi mata tangan atlet bulu tangkis kursi roda 

WH 1.  

Hasil penilaian pada uji coba skala luas terhadap model latihan 

wheel chair movement untuk meningkatkan kelincahan, kecepatan, 

dan koordinasi mata tangan atlet bulu tangkis kursi roda WH 1 

disajikan pada Tabel 15 sebagai berikut. 

Tabel 15. Data Hasil Penilaian pada Uji Coba Skala Luas 

No Aspek  Persentase  Kategori 

1 Fisik 91,67% Layak 

2 Desain 90,97% Layak 

3 Penggunaan 94,44% Layak 

Rata-rata Skor 92,36% Layak 

 

Berdasarkan Tabel 15 di atas, jika ditampilkan dalam bentuk 

diagram batang, hasil penilaian uji coba skala luas pada model latihan 
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wheel chair movement untuk meningkatkan kelincahan, kecepatan, 

dan koordinasi mata tangan atlet bulu tangkis kursi roda WH 1 

hasilnya pada Gambar 15 sebagai berikut: 

Gambar 15. Diagram Hasil Penilaian pada Uji Coba Skala Luas 

 
 

Berdasarkan Tabel 15 dan Gambar 15 di atas menunjukkan 

hasil penilaian uji coba skala luas pada model latihan wheel chair 

movement untuk meningkatkan kelincahan, kecepatan, dan koordinasi 

mata tangan atlet bulu tangkis kursi roda WH 1 yaitu pada aspek fisik 

sebesar 91,67% masuk dalam kategori layak, aspek desain sebesar 

90,97% pada kategori layak, dan aspek penggunaan sebesar 94,44% 

masuk dalam kategori layak. Berdasarkan nilai rata-rata penilaian uji 

coba terbatas pada produk yang dikembangkan sebesar 92,36% masuk 

dalam kategori layak, kemudian saran dan masukan pada direvisi 

sesuai dengan hasil validasi. Produk dinyatakan layak untuk dilakukan 

uji efektivitas. 

91,67% 90,97%
94,44%

Fisik Desain Penggunaan

Uji Coba Skala Luas  
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5. Evaluation (Evaluasi) 

Evaluasi merupakan langkah terakhir dari model desain 

pengembangan ADDIE. Tahap evaluasi terhadap model latihan wheel 

chair movement untuk meningkatkan kelincahan, kecepatan, dan 

koordinasi mata tangan atlet bulu tangkis kursi roda WH 1 dilakukan setiap 

langkah pengembangan untuk meningkatkan kualitas produk tersebut. 

Evaluasi ini dilakukan terus menerus agar kesalahan-kesalahan sekecil 

apapun dapat segera diperbaiki tanpa menunggu produk akhir selesai 

diproduksi. Selama proses pengembangan harus selalu dilakukan evaluasi 

yang disebut on going evaluation. Evaluasi dilakukan berdasarkan hasil 

masukan, saran dan analisis dari ahli, terbatas, dan uji coba skala luas. 

Rangkuman hasil penilaian model latihan wheel chair movement untuk 

meningkatkan kelincahan, kecepatan, dan koordinasi mata tangan atlet 

bulu tangkis kursi roda WH 1 yaitu: 

1. Hasil penilaian ahli materi pada model latihan wheel chair movement 

untuk meningkatkan kelincahan, kecepatan, dan koordinasi mata 

tangan atlet bulu tangkis kursi roda WH 1 yaitu pada aspek kelayakan 

isi sebesar 88,33% masuk dalam kategori layak, aspek kelayakan 

penyajian sebesar 84,92% pada kategori layak, dan pada kelayakan 

bahasa sebesar 88,89% masuk dalam kategori layak. Berdasarkan nilai 

rata-rata penilaian pakar/ahli materi tentang produk yang 

dikembangkan sebesar 87,38% masuk dalam kategori layak. 

2. Hasil penilaian ahli media pada model latihan wheel chair movement 

untuk meningkatkan kelincahan, kecepatan, dan koordinasi mata 
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tangan atlet bulu tangkis kursi roda WH 1 yaitu pada aspek ukuran 

sebesar 87,50% masuk dalam kategori layak, aspek desain sampul 

sebesar 87,04% pada kategori layak, dan aspek desain isi sebesar 

85,53% masuk dalam kategori layak. Berdasarkan nilai rata-rata 

penilaian ahli media tentang produk yang dikembangkan sebesar 

86,69% masuk dalam kategori layak. 

3. Hasil penilaian uji coba terbatas pada model latihan wheel chair 

movement untuk meningkatkan kelincahan, kecepatan, dan koordinasi 

mata tangan atlet bulu tangkis kursi roda WH 1 yaitu pada aspek fisik 

sebesar 89,58% masuk dalam kategori layak, aspek desain sebesar 

87,50% pada kategori layak, dan aspek penggunaan sebesar 86,11% 

masuk dalam kategori layak. Berdasarkan nilai rata-rata penilaian 

pelatih uji coba terbatas pada produk yang dikembangkan sebesar 

87,73% masuk dalam kategori layak. 

4. Hasil penilaian uji coba skala luas  pada model latihan wheel chair 

movement untuk meningkatkan kelincahan, kecepatan, dan koordinasi 

mata tangan atlet bulu tangkis kursi roda WH 1 yaitu pada aspek fisik 

sebesar 91,67% masuk dalam kategori layak, aspek desain sebesar 

90,97% pada kategori layak, dan aspek penggunaan sebesar 94,44% 

masuk dalam kategori layak. Berdasarkan nilai rata-rata penilaian uji 

coba terbatas pada produk yang dikembangkan sebesar 92,36% masuk 

dalam kategori layak. 
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B. Revisi Produk 

Penulis melakukan revisi produk berdasarkan saran dan masukkan 

dari ahli materi dan media terkait model dan buku panduan hasil dari 

disertasi penulis dan masukan disajikan sebagai berikut: 

Tabel 16. Hasil Perbaikan Produk Model Latihan 

No Sebelum Revisi saran Sesudah Revisi 

1 

 

Diperlukan 

lebih 

banyak 

pengamatan 

latihan fisik 

pola sirkuit 
 

2 

 

Bentuk 

latihan 2 

jarak 

disesuaikan 

dengan 

jarak 

diagonal 

 

3 

 

Bentuk 

latihan 3 

ada sedikit 

perubahan  

 

4 

 

Bentuk 

latihan 4 

dikurangi 

satu cone 

 

8

m
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5 

 

Foto 

usahakan 

asli 

 

 

C. Kajian Produk Akhir 

1. Produk Akhir 

Pengembangan model latihan wheel chair movement untuk 

meningkatkan kelincahan, kecepatan, dan koordinasi mata tangan atlet 

bulu tangkis kursi roda WH 1 ini berpedoman pada kualifikasi disabilitas 

tuna daksa, yang dapat dilihat dari bentuk biomekanika tubuh, dan juga 

fisiologi, kemudian dapat dilakukan dengan prinsip kesederhanaan, 

keamanan dan kemudahan untuk mendapatkan hasil yang maksimal serta 

mudah dipahami. Produk yang dibuat memuat prosedur pelaksanaan 

model latihan wheel chair movement, teks, dan gambar. Produk 

pengembangan ini memiliki komponen-komponen yang memungkinkan 

pelatih dan atlet untuk lebih mudah mempelajarinya karena disertai: (1) 

petunjuk penggunaan, (2) tujuan yang hendak dicapai, (3) penyajian 

materi, (4) bahan penarik perhatian berupa gambar dan teks penjelas. 

Spesifikasi produk dilengkapi dengan program latihan yang lengkap 

beserta intensitas, recovery (dosis latihan). 
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Produk akhir berupa model latihan wheel chair movement untuk 

meningkatkan kelincahan, kecepatan, dan koordinasi mata tangan atlet 

bulu tangkis kursi roda WH 1 selanjutnya disebarluaskan. Tahap 

penyebarluasan produk dimaksudkan supaya produk dapat digunakan oleh 

pelatih latihan khususnya meningkatkan kelincahan, kecepatan, dan 

koordinasi mata tangan atlet bulu tangkis kursi roda WH 1. 

Gambar 16. Bagian Cover Model Latihan Wheel chair movement 

untuk Meningkatkan Kelincahan, Kecepatan, dan Koordinasi Mata 

Tangan Atlet Bulu Tangkis Kursi Roda WH 1 
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Gambar 17. Bagian Kata Pengantar 
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Gambar 18. Bagian Pendahuluan  
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Gambar 19. Bagian Bentuk Latihan 1  
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Gambar 20. Bagian Bentuk Latihan 2 
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Gambar 21. Bagian Bentuk Latihan 3 
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Gambar 22. Bagian Bentuk Latihan 4 
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Gambar 23. Bagian Bentuk Latihan 5 
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Gambar 24. Bagian Bentuk Latihan 6 
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Tabel 17. Dosis Latihan Wheel Chair Movement untuk 

Meningkatkan Kelincahan, Kecepatan, dan Koordinasi Mata 

Tangan 

 
 

Gambar 25. 6 Bentuk Latihan Wheel Chair Movement 
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Gambar 26. Biografi Penulis 
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Gambar 27. Biografi Promotor 
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Gambar 28. Biografi Co-Promotor 
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2. Uji Efektivitas 

Uji efektivitas dalam penelitian ini dilakukan untuk mengetahui 

efektivitas model latihan wheel chair movement untuk meningkatkan 

kelincahan, kecepatan, dan koordinasi mata tangan atlet bulu tangkis kursi 

roda WH 1. Desain yang digunakan dalam penelitian ini adalah “One 

Group Pre-Test Post-Test Design”. Uji efektivitas model latihan untuk 

meningkatkan kelincahan, kecepatan, dan koordinasi mata tangan atlet 

bulu tangkis kursi roda dilakukan pada atlet NPC DIY yang berjumlah 6 

atlet WH 1. Latihan dilakukan selama 16 kali pertemuan. Hasil uji 

efektivitas dijelaskan sebagai berikut. 

a. Hasil Analisis Deskriptif 

Hasil data pretest dan posttest kelincahan, kecepatan, dan 

koordinasi mata tangan disajikan pada Tabel 18 sebagai berikut. 

Tabel 18. Deskriptif Statistik 

No 
Kelincahan Kecepatan 

Koordinasi  

Mata Tangan 

Pre-test Pos-test Pre-test Pos-test Pre-test Pos-test 

1 31.03 30.15 6.36 5.64 5 6 

2 32.45 31.07 7.12 6.62 6 8 

3 31.14 30.02 6.35 5.28 5 8 

4 30.34 28.95 5.62 5.08 6 8 

5 29.42 28.12 5.18 4.73 4 8 

6 30.36 29.24 6.39 5.27 4 4 

X̄ 30,79 29,59 6,17 5,44 5,00 7,00 

SD 1,02 1,04 0,68 0,65 0,89 1,67 

 

Berdasarkan hasil analisis pada Tabel 18 di atas, dapat dilihat 

bahwa data kelincahan (pretest; Mean 30,79, SD 1,02 dan posttest; 

Mean 29,59, SD 1,04), kecepatan (pretest; Mean 6,17, SD 0,68 dan 
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posttest; Mean 5,44, SD 0,65), dan koordinasi mata tangan (pretest; 

Mean 5,00, SD 0,89 dan posttest; Mean 7,00, SD 1,67). Hasil 

selengkapnya disajikan pada lampiran 

b. Uji Normalitas 

Penghitungan uji normalitas ini menggunakan rumus Shapiro-

Wilk dengan pengolahan menggunakan bantuan komputer program 

SPSS 23. Hasilnya disajikan pada Tabel 19 sebagai berikut. 

Tabel 19. Hasil Uji Normalitas 

Data Sig. Keterangan 

Kelincahan Pretest 0,804 Normal 

Posttest 0,974 Normal 

Kecepatan Pretest 0,592 Normal 

Posttest 0,315 Normal 

Koordinasi Mata 

Tangan 

Pretest 0,167 Normal 

Posttest 0,106 Normal 

 

Berdasarkan hasil uji normalitas Tabel 19 di atas dapat dilihat 

bahwa data kelincahan (pretest p-value 0,804 > 0.05, posttest p-value 

0,974 > 0.05), kecepatan (pretest p-value 0,592 > 0.05, pretest p-value 

0,315 > 0.05), dan koordinasi mata tangan (pretest p-value 0,167 > 

0.05, pretest p-value 0,106 > 0.05), maka variabel berdistribusi 

normal. Hasil selengkapnya disajikan pada lampiran. 

c. Uji Homogenitas 

Uji homogenitas berguna untuk menguji kesamaan sampel 

yaitu seragam atau tidak varian sampel yang diambil dari populasi. 

Kaidah homogenitas jika p-value > 0,05, maka tes dinyatakan 

homogen, jika p-value < 0.05, maka tes dikatakan tidak homogen. 

Hasil uji homogenitas dapat dilihat pada Tabel 20 sebagai berikut. 
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Tabel 20. Hasil Uji Homogenitas 

Data Sig. Keterangan 

Pretest-posttest kelincahan 0,830 Homogen 

Pretest-posttest kecepatan 0,827 Homogen 

Pretest-posttest koordinasi mata 

tangan 

0,122 Homogen 

 

Berdasarkan hasil uji homogenitas pada Tabel 20 di atas dapat 

dilihat data pretest-posttest kelincahan (p-value 0,830 > 0.05), pretest-

posttest kecepatan (p-value 0,827 > 0.05), dan pretest-posttest 

koordinasi mata tangan (p-value 0,122 > 0.05), sehingga data bersifat 

homogen. Hasil analisis selengkapnya disajikan pada lampiran. 

d. Uji Hipotesis 

Analisis uji hipotesis menggunakan paired sample t test (df= 

n-1). Analisis digunakan untuk mengetahui pengaruh model latihan 

wheel chair movement terhadap peningkatan kelincahan, kecepatan, 

dan koordinasi mata tangan atlet bulu tangkis kursi roda WH 1. 

Kesimpulan penelitian dinyatakan signifikan jika nilai t hitung > t tabel 

dan p-value < 0,05. Hasil analisis uji disajikan pada Tabel 21 sebagai 

berikut. 

Tabel 21. Hasil Uji Hipotesis 

Data t-hitung p-value Difference 

Pretest-posttest kelincahan 14,914 0.000 1,20 detik 

Pretest-posttest kecepatan 6,089 0,002 0,73 detik 

Pretest-posttest koordinasi 

mata tangan 
3,464 0,018 2,00 

 

Berdasarkan hasil analisis Paired Samples Test pada Tabel 21 

di atas, dapat dijelaskan bahwa: 



167 
 

1) Data pretest-posttest kelincahan diperoleh t hitung 14,914 dengan 

p-value 0,000 < 0,05, maka hasil ini menunjukkan terdapat 

perbedaan yang signifikan. Dapat disimpulkan bahwa model 

latihan wheel chair movement signifikan terhadap peningkatan 

kelincahan atlet bulu tangkis kursi roda WH 1. Selisih pretest-

posttest kelincahan sebesar 1,20 detik. 

2) Data pretest-posttest kecepatan diperoleh t hitung 6,089 dengan p-

value 0,002 < 0,05, maka hasil ini menunjukkan terdapat 

perbedaan yang signifikan. Dapat disimpulkan bahwa model 

latihan wheel chair movement signifikan terhadap peningkatan 

kecepatan atlet bulu tangkis kursi roda WH 1. Selisih pretest-

posttest kecepatan sebesar 1,73 detik. 

3) Data pretest-posttest koordinasi mata tangan diperoleh t hitung 

3,464 dengan p-value 0,018 < 0,05, maka hasil ini menunjukkan 

terdapat perbedaan yang signifikan. Dapat disimpulkan bahwa 

model latihan wheel chair movement signifikan terhadap 

peningkatan koordinasi mata tangan atlet bulu tangkis kursi roda 

WH 1. Selisih pretest-posttest koordinasi mata tangan sebesar 

2,00. 

Hasil analisis di atas, dapat disimpulkan bahwa model latihan 

wheel chair movement efektif untuk meningkatkan kelincahan, 

kecepatan, dan koordinasi mata tangan atlet bulu tangkis kursi roda 

WH 1. 
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D. Pembahasan 

Hasil penelitian menunjukkan bahwa model latihan wheel chair 

movement untuk meningkatkan kelincahan, kecepatan, dan koordinasi mata 

tangan atlet bulu tangkis kursi roda WH 1 layak. Tahap pengembangannya 

menggunakan metode ADDIE, yang meliputi lima langkah yaitu tahap 

Analisis, Desain, Pengembangan, Implementasi, dan Evaluasi. Berdasarkan 

hasil analisis menunjukkan bahwa penilaian penilaian ahli pada model latihan 

wheel chair movement untuk meningkatkan kelincahan, kecepatan, dan 

koordinasi mata tangan atlet bulu tangkis kursi roda WH 1 semua butir valid, 

dengan V Aiken ≥ 0,81. Selanjutnya reliabilitas instrumen model latihan wheel 

chair movement untuk meningkatkan kelincahan, kecepatan, dan koordinasi 

mata tangan atlet bulu tangkis kursi roda WH 1 sebesar 0,842 pada kategori 

“Tinggi”.  

Hasil penilaian ahli materi pada model latihan wheel chair movement 

untuk meningkatkan kelincahan, kecepatan, dan koordinasi mata tangan atlet 

bulu tangkis kursi roda WH 1 yaitu sebesar 87,38% masuk dalam kategori 

layak. Hasil penilaian ahli media pada model latihan wheel chair movement 

untuk meningkatkan kelincahan, kecepatan, dan koordinasi mata tangan atlet 

bulu tangkis kursi roda WH 1 yaitu sebesar 86,69% masuk dalam kategori 

layak. Hasil penilaian uji coba terbatas pada model latihan wheel chair 

movement untuk meningkatkan kelincahan, kecepatan, dan koordinasi mata 

tangan atlet bulu tangkis kursi roda WH 1 yaitu sebesar 87,73% masuk dalam 

kategori layak. Hasil penilaian uji coba skala luas pada model latihan wheel 

chair movement untuk meningkatkan kelincahan, kecepatan, dan koordinasi 
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mata tangan atlet bulu tangkis kursi roda WH 1 yaitu sebesar 92,36% masuk 

dalam kategori layak. 

Berdasarkan hasil uji efektivitas, menunjukkan bahwa terdapat 

pengaruh yang signifikan model latihan wheel chair movement terhadap 

peningkatan kelincahan, kecepatan, dan koordinasi mata tangan atlet bulu 

tangkis kursi roda WH 1, dengan p-value < 0,05. Dimana kelincahan, 

kecepatan, dan koordinasi mata tangan atlet bulu tangkis kursi roda WH 1 

mengalami peningkatan yang signifikan setelah diberikan model latihan wheel 

chair movement selama 16 kali pertemuan. Berdasarkan hasil analisis, 

menunjukkan bahwa data kelincahan rata-rata pretest 30,79 detik, meningkat 

pada saat posttest sebesar 29,59 detik, kecepatan rata-rata pretest 6,17 detik, 

meningkat pada saat posttest sebesar 5,44 detik, dan koordinasi mata tangan 

rata-rata pretest 5,00, meningkat pada saat posttest sebesar 7,00. 

Program pelatihan khusus olahraga sangat penting untuk keberhasilan 

kinerja atlet untuk menciptakan program dan strategi yang tepat, pemahaman 

yang jelas tentang nuansa pengembangan atlet penyandang disabilitas 

khususnya atlet bulu tangkis kursi roda WH 1 sangatlah penting. Penelitian ini 

memberikan bukti bahwa model latihan wheel chair movement yang diberikan 

selama 16 kali pertemuan, dan dengan dosis yang tepat dapat meningkatkan 

kelincahan, kecepatan, dan koordinasi mata tangan atlet bulu tangkis kursi roda 

WH 1. Hasil penelitian diperkuat dari penelitian (Sol, et al., 2022) dengan 

tujuan untuk mengevaluasi pengaruh kombinasi pelatihan keterampilan 

mobilitas kursi roda dan pelatihan olahraga terhadap aktivitas fisik, 



170 
 

kepercayaan diri dalam mobilitas kursi roda, dan kebugaran jasmani. Sampel 

yang digunakan yaitu remaja yang menggunakan kursi roda manual (n  = 60) 

berpartisipasi dalam intervensi berbasis praktik ini, dengan masa daftar tunggu 

(16 minggu), pelatihan olahraga (8 minggu), pelatihan mobilitas kursi roda (8 

minggu), dan tindak lanjut (16 minggu). Hasilnya menunjukkan bahwa 

kombinasi olahraga dan pelatihan mobilitas kursi roda tampaknya memiliki 

efek positif jangka panjang yang signifikan terhadap aktivitas fisik, 

kepercayaan diri dalam mobilitas kursi roda, dan kinerja aerobik pada remaja 

yang menggunakan kursi roda manual. 

Literatur terkini tentang pengguna kursi roda dewasa menurut (Keeler, 

et al., 2018, p. 391) menunjukkan bahwa mobilitas kursi roda dan kepercayaan 

diri terhadap mobilitas kursi roda dan kebugaran jasmani merupakan faktor 

yang dapat dimodifikasi, baik melalui latihan olah raga (kebugaran jasmani) 

atau pelatihan mobilitas kursi roda  dan kepercayaan diri dalam mobilitas kursi 

roda. Dua penelitian pada anak-anak penyandang disabilitas (Zwinkels, et al., 

2019 ; Lauglo, et al., 2016) menunjukkan latihan interval intensitas tinggi 

(HIIT) memberikan hasil positif terhadap kebugaran jasmani. Penelitian yang 

dilakukan Kurniawan (2023) bertujuan untuk menghasilkan produk 

pengembangan bentuk latihan untuk meningkatkan kelincahan atlet bulu 

tangkis disabilitas wheelchair yang layak digunakan. Hasil menunjukkan 

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. 



171 
 

Upaya menghasilkan hasil latihan yang efektif, pemanfaatan media 

dalam hal ini buku referensi berupa bentuk latihan kelincahan untuk atlet 

disabilitas bulu tangkis Wheelchair memegang peranan penting. Potensi indra 

atlet dapat diakomodasi oleh media berupa buku sehingga meningkatkan hasil 

latihan. Hal ini sesuai dengan pendapat Rusman et al., (2013, p. 295) bahwa 

sifat multimedia yang merupakan gabungan dari berbagai unsur media yang 

meliputi teks, grafik, dan animasi merupakan salah satu kualitas unggul yang 

mampu meningkatkan hasil belajar. Buku berupa bentuk latihan kelincahan 

untuk atlet disabilitas bulu tangkis Wheelchair juga dapat menjadi pegangan 

latihan agar atlet tidak mengalami kejenuhan pada saat latihan. Hal tersebut 

diperkuat oleh hasil peneilitian Pakhpahan, et al., (2023) yaitu model latihan 

kondisi fisik wasit seipak bola, bahwa model latihan yang bervariasi bisa 

membuat atlet tidak merasa bosan atau jenuh. Selain itu, studi oleh Steinnger, 

et al., (2020) menemukan hubungan antara performa atlet bulu tangkis kursi 

roda dengan kebugaran fisik. Menurut peneilitiannya, alat modifikasi lari zig-

zag dapat meningkatkan keilincahan atleit bulu tangkis yang menggunakan 

kursi roda. 

Hasil penelitian dengan luaran bentuk latihan untuk atlet disabilitas 

bulu tangkis kursi roda yang mengedepankan pada kondisi fisik kelincahan, 

kecepatan dan kooordinasi mata tangan atlet. Jika seorang pelatih ingin 

menawarkan program latihan kelincahan, kecepatan dan koordinasi mata 

tangan, ia perlu memiliki pemahaman yang lebih dalam tentang variasi dan 

bentuk latihan sehingga atlet dapat dengan mudah mengembangkan 
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kelincahannya. Selain itu, latihan kelincahan, kecepatan dan koordinasi mata 

tangan khusus untuk cabang olahraga bulu tangkis yang baik didasarkan pada 

sistem energi yang digunakan dalam olahraga dan karakteristik gerakan 

olahraga bulu tangkis kursi roda. Bompa & Haff (2019: 4) layak bagi seseorang 

untuk mempelajari atau meningkatkan gerakan dalam suatu teknik dalam 

olahraga yang diminatinya melalui latihan, sesuai dengan pernyataan bahwa 

olahraga merupakan cara seseorang untuk mendongkrak poteinsi diri. Latihan 

adalah rangkaian kegiatan yang dilakukan secara progresif dan teratur dengan 

tujuan meningkatkan prestasi dan kemampuan seorang atlet. Agar atlet tidak 

bosan saat latihan, ada banyak jenis latihan kelincahan, kecepatan dan 

koordinasi. Bulu tangkis merupakan salah satu olahraga yang sangat digemari 

oleh masyarakat, oleh karena itu perlu terus dikembangkan oleh setiap orang, 

terutama dalam hal pembinaan dan pembinaan masyarakat sebagai landasan 

pengembangan bakat dimasa yang akan datang. 

Bulu tangkis kursi roda dicirikan dengan intensitas yang tinggi aktivitas 

seperti hits seperti clear, drive, dan smash yang membutuhkan usaha yang 

tinggi khususnya bulu tangkis olahraga; kemampuan tingkat tinggi untuk 

menggunakan kursi roda; kemampuan untuk membuat gerakan cepat dan tiba-

tiba ke sisi depan dan tengah, dan sprint pendek (Yüksel, 2018, p. 2). Penelitian 

Kim, et al., (2019) menyatakan bahwa bulu tangkis kursi roda adalah olahraga 

khas yang membutuhkan latihan anaerobik, di mana sebuah reli untuk 

memenangkan satu poin dapat berlangsung antara 10 detik dan 2 menit. 

Selanjutnya Aihira, et al., (2022, p. 2) menyatakan bahwa di bidang olahraga 
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kursi roda, tes lari (misalnya, lari lurus, putar, dan lari zig-zag) telah sering 

dilakukan untuk tujuan tes ketangkasan dan evaluasi keterampilan kerja kursi 

roda. Salah satu komponen penting dalam bulu tangkis yaitu koordinasi mata 

tangan (Hung, et al., 2020, p. 19; Matsunaga & Kaneoka, 2018, p. 1; Li, et al., 

2017, p. 310; Barnamehei, et al., 2018, p. 1). Pentingnya program individual 

untuk membangun kecepatan, kelincahan, dan koordinasi mata tangan dalam 

olahraga seperti bulu tangkis kursi roda.  

Kelincahan merupakan faktor kondisi fisik penting dalam permainan 

bulutangkis, tujuannya agar pemain dapat melakukan footwork yang benar dan 

cepat. Hal tersebut berhubungan dengan permainan bulutangkis yang 

membutuhkan gerakan yang cepat dan benar, sehingga footwork sangat 

penting dalam permainan bulutangkis. Kelincahan adalah kemampuan 

seseorang merubah posisi berbeda dalam keadaan bergerak (Keš, et al., 2020, 

p. 293). Seorang atlet harus memiliki kelincahan yang baik untuk merubah 

gerakan tubuh secara cepat dan efektif, karena selama pertandingan pemain 

melakukan gerakan seperti berlari dan merubah arah gerakan secara cepat 

(Mijatovic, et al., 2022, p. 440). 

Kecepatan adalah kemampuan organisme atlet dalam melakukan 

gerakan-gerakan dengan waktu yang sesingkat-singkatnya untuk mencapai 

hasil yang sebaik-baiknya. Unsur gerak kecepatan merupakan unsur dasar 

setelah kekuatan dan daya tahan yang berguna untuk mencapai prestasi 

maksimal (Mackala, et al., 2019, p. 311). Ochiai & Kelencz (2018, p. 28) 

melaporkan bahwa kecepatan tinggi dari shuttlecock selama pertandingan 
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menantang para pemain untuk melakukan gerakan sepersekian detik. 

Kecepatan dalam permainan bulu tangkis sangat penting, terutama saat 

membuat pukulan menyerang (Wong et al., 2019, p. 3). Gerakan di sekitar 

lapangan bulu tangkis sangat singkat, jadi latihan kecepatan gerakan harus 

fokus waktu reaksi, akselerasi, dan kelincahan (perubahan arah) (Phytanza, et 

al., 2021, p. 3). 

Koordinasi mata-tangan adalah gerakan yang terkoordinasi dengan 

kecepatan reaksi antara mata dengan tangan, sehingga gerakan pukulan yang 

tepat sesuai dengan arah yang diinginkan (Tangkudung, et al., 2020, p. 3). 

Koordinasi merupakan kemampuan seseorang untuk merangkaikan beberapa 

gerakan menjadi satu pola gerakan yang efektif dan efisien. Koordinasi dalam 

bulu tangkis sebagian besar digunakan untuk menunjukkan interaksi otot saat 

bergerak. Koordinasi yang baik diperlukan untuk melakukan teknik yang baik 

seperti pukulan dan gerak kaki (Wong et al., 2019, p. 2). 

E. Keterbatasan Penelitian 

Penelitian ini tidaklah sempurna, hal ini dikarenakan keterbatasan-

keterbatasan di dalam melakukan penelitian. Beberapa hal yang menjadi 

keterbatasan dalam penelitian ini adalah sebagai berikut.  

1. Tidak adanya indikator penilaian pada instrumen penelitian yang 

digunakan untuk validasi ahli materi dan ahli media. Data hasil validasi 

ahli akan lebih objektif jika ada indikator penilaian untuk instrumen 

digunakan. 

2. Subjek uji coba dalam penelitian ini masih terlalu kecil. 
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3. Diseminasi terhadap produk yang dikembangkan masih terbatas. 
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BAB V 

SIMPULAN DAN SARAN 

 

A. Simpulan tentang Produk 

Berdasarkan hasil penelitian dan hasil dan analisis data yang telah 

dilakukan, diperoleh kesimpulan sebagai berikut. 

1. Model latihan wheel chair movement untuk meningkatkan kelincahan, 

kecepatan, dan koordinasi mata tangan atlet bulu tangkis kursi roda WH 1 

model yang terdiri dari 6 bentuk latihan latihan yang bertujuan untuk 

6mencakup (1) petunjuk penggunaan, (2) tujuan yang hendak dicapai, (3) 

penyajian materi, (4) bahan penarik perhatian berupa gambar dan teks 

penjelas. Spesifterikasi produk dilengkapi dengan program latihan yang 

lengkap beserta intensitas, recovery (dosis latihan). 

2. Model latihan wheel chair movement untuk meningkatkan kelincahan, 

kecepatan, dan koordinasi mata tangan atlet bulu tangkis kursi roda WH 1 

layak. Berdasarkan penilaian ahli materi sebesar 87,38%, ahli media 

sebesar 86,69%, uji coba terbatas sebesar 87,73%, dan uji coba skala luas 

sebesar 92,36%.  

3. Model latihan wheel chair movement efektif terhadap peningkatan 

kelincahan, kecepatan, dan koordinasi mata tangan atlet bulu tangkis kursi 

roda WH 1, dengan p-value < 0,05. 

B. Saran Pemanfaatan Produk 

Beberapa saran yang dapat peneliti ajukan untuk memanfaatkan produk 

permainan hasil dari penelitian ini antara lain: 
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1. Saran Pemanfaatan 

a. Pelatih diharapkan menggunakan model latihan wheel chair 

movement untuk meningkatkan kelincahan, kecepatan, dan koordinasi 

mata tangan atlet bulu tangkis kursi roda WH 1. 

b. Penting untuk mengembangkan model latihan wheel chair movement 

untuk meningkatkan kelincahan, kecepatan, dan koordinasi mata 

tangan atlet bulu tangkis kursi roda WH 1. 

2. Saran Pengembangan Produk dan Peneliti Lanjutan 

a. Dibutuhkan waktu untuk proses pengembangan, identifikasi, dan 

validasi yang lebih lama untuk meningkatkan kualitas produk. 

b. Perlu adanya penelitian lanjutan yang akan melengkapi kekurangan 

pada penelitian sebelumnya. 

c. Instrumen penilaian perlu dikembangkan lagi agar menjadi lebih baik.  

d. Peneliti lain dapat melakukan penelitian lebih lanjut tentang Model 

latihan wheel chair movement untuk meningkatkan kelincahan, 

kecepatan, dan koordinasi mata tangan atlet bulu tangkis kursi roda 

WH 1 mencakup subjek dengan disabilitas aspek yang berbeda dan 

mengaplikasikannya pada olahraga yang berbeda. 

C. Diseminasi dan Pengembangan Produk Lebih Lanjut 

1. Diseminasi 

a. Pada tahap diseminasi dan penyebarluasan produk, penulis 

menerbitkan buku terkait model latihan yang sudah disusun.  
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b. Pada tahap diseminasi dan penyebarluasan selanjutnya, penulis 

mengemas penelitian ini menjadi artikel yang akan diterbitkan pada 

jurnal nasional/internasional. 

c. Pada tahap diseminasi dan penyebarluasan selanjutnya, penelitian 

berupaya untuk melaksanakan coaching clinic pada pusat-pusat 

pelatihan khusus disabilitas kursi roda terkait pemahaman model dan 

yang sudah dikembangkan. 

2. Pengembangan Produk Lebih Lanjut  

a. Pengembangan lebih lanjut yaitu, mengemas model dan latihan fisik 

yang disusun pada aplikasi yang bisa diunduh pada handphone 

sehingga akan lebih praktis dalam penggunaan. 

b. Pengembangan lebih lanjut yaitu, menyusun variasi-variasi latihan 

yang lebih banyak lagi. 
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Lampiran 1. Keterangan Validasi 
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Lanjutan Lampiran 1. Keterangan Validasi 
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Lanjutan Lampiran 1. Keterangan Validasi 
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Lanjutan Lampiran 1. Keterangan Validasi 
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Lanjutan Lampiran 1. Keterangan Validasi 

 

 
 

 

 



200 
 

Lanjutan Lampiran 1. Keterangan Validasi 
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Lanjutan Lampiran 1. Keterangan Validasi 
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Lanjutan Lampiran 1. Keterangan Validasi 
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Lanjutan Lampiran 1. Keterangan Validasi 
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Lampiran 2. Hasil Penilaian Validasi Ahli  
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Lanjutan Lampiran 2. Hasil Penilaian Validasi Ahli  
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Lanjutan Lampiran 2. Hasil Penilaian Validasi Ahli  
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Lanjutan Lampiran 2. Hasil Penilaian Validasi Ahli  
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Lanjutan Lampiran 2. Hasil Penilaian Validasi Ahli  
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Lanjutan Lampiran 2. Hasil Penilaian Validasi Ahli  
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Lanjutan Lampiran 2. Hasil Penilaian Validasi Ahli  

 

 

 
 

 



211 
 

Lanjutan Lampiran 2. Hasil Penilaian Validasi Ahli  
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Lanjutan Lampiran 2. Hasil Penilaian Validasi Ahli  
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Lanjutan Lampiran 2. Hasil Penilaian Validasi Ahli  
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Lanjutan Lampiran 2. Hasil Penilaian Validasi Ahli  
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Lanjutan Lampiran 2. Hasil Penilaian Validasi Ahli  
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Lanjutan Lampiran 2. Hasil Penilaian Validasi Ahli  
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Lanjutan Lampiran 2. Hasil Penilaian Validasi Ahli  
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Lanjutan Lampiran 2. Hasil Penilaian Validasi Ahli  
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Lanjutan Lampiran 2. Hasil Penilaian Validasi Ahli  
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Lampiran 3. Hasil Uji Coba Skala Kecil 
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Lanjutan Lampiran 3. Hasil Uji Coba Skala Kecil 
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Lanjutan Lampiran 3. Hasil Uji Coba Skala Kecil 
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Lampiran 4. Hasil Uji Coba Skala Besar 
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Lanjutan Lampiran 4. Hasil Uji Coba Skala Besar 
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Lanjutan Lampiran 4. Hasil Uji Coba Skala Besar 
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Lanjutan Lampiran 4. Hasil Uji Coba Skala Besar 
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Lanjutan Lampiran 4. Hasil Uji Coba Skala Besar 
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Lanjutan Lampiran 4. Hasil Uji Coba Skala Besar 
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Lampiran 5. Hasil Penilaian Validitas dan Reabilitas 
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Lanjutan Lampiran 5. Hasil Penilaian Validitas dan Reabilitas 
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Lanjutan Lampiran 5. Hasil Penilaian Validitas dan Reabilitas 
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Lanjutan Lampiran 5. Hasil Penilaian Validitas dan Reabilitas 
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Lanjutan Lampiran 5. Hasil Penilaian Validitas dan Reabilitas  
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Lanjutan Lampiran 5. Hasil Penilaian Validitas dan Reabilitas 
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Lanjutan Lampiran 5. Hasil Penilaian Validitas dan Reabilitas 
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Lanjutan Lampiran 5. Hasil Penilaian Validitas dan Reabilitas 
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Lampiran 6. Surat Izin Penelitian  
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Lampiran 7. Surat Izin Observasi 
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Lampiran 8. Surat Keterangan Observasi Penelitian dari NPC DIY  
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Lampiran 9. Surat Keterangan Penelitian dari NPC DIY 
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Lampiran 10. Instrumen Evaluasi Ahli Materi 

 

LEMBAR EVALUASI UNTUK AHLI MATERI 

 

Judul Penelitian : Pengembangan Model Latihan untuk Meningkatkan 

Kelincahan, Kecepatan, dan Koordinasi Mata Tangan Atlet 

Bulu Tangkis Kursi Roda 

Sasaran : Kelincahan, Kecepatan, dan Koordinasi Mata Tangan 

Atlet Bulu Tangkis Kursi Roda 

Peneliti : Rezha Arzhan Hidayat 

 

A. Tujuan 

Tujuan penggunaan instrumen ini adalah untuk mengetahui pendapat 

Bapak/Ibu sebagai validator ahli materi terhadap produk model latihan untuk 

meningkatkan kelincahan, kecepatan, dan koordinasi mata tangan atlet bulu 

tangkis kursi roda. Pendapat dari Bapak/Ibu sangat bermanfaat untuk materi 

yang digunakan. 

B. Petunjuk 

1. Bapak/Ibu memberikan penilaian mencakup isi materi pada produk model 

latihan untuk meningkatkan kelincahan, kecepatan, dan koordinasi mata 

tangan atlet bulu tangkis kursi roda. 

2. Rentang untuk penilaian mencakup skala ranting 1-4, dimohon Bapak/Ibu 

memberikan tanda cheklist (V) pada kolom nilai yang sesuai dengan 

penilaian Bapak/Ibu. 

Kategori skor penilaian: 

SB = Sangat Baik 

B = Baik 

K = Kurang 

SK = Sangat Kurang 

 

3. Komentar, kritik, dan saran mohon dituliskan pada kolom yang sudah 

tersedia. 
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C. Instrumen Validasi Materi 

 

No Komponen Penilaian SB B K SK 

Kelayakan Materi 

1 Kejelasan petunjuk pada materi latihan untuk 

olahraga bulu tangkis kursi roda 

    

2 Ketepatan pemilihan materi latihan untuk 

olahraga bulu tangkis kursi roda 

    

3 Ketepatan pemilihan bahasa dalam menguraikan 

materi 

    

4 Kesesuaian materi latihan dengan konsep     

5 Materi sesuai dengan tujuan pengembangan pada 

olahraga bulu tangkis kursi roda 

    

 Kelayakan Isi     

6 Kebenaran isi / konsep latihan untuk olahraga bulu 

tangkis kursi roda 

    

7 Kedalaman materi latihan untuk olahraga bulu 

tangkis  

    

8 Kejelasan materi / konsep latihan untuk olahraga 

bulu tangkis kursi roda 

    

9 Sistematika dan logika penyajian     

10 Ketepatan animasi untuk memperjelas materi     

11 Ketepatan pemilihan gambar dikaitkan dengan 

materi 

    

12 Kemudahan dalam memahami gambar yang 

disajikan 

    

 Kelayakan Bahasa     

13 Lugas     

14 Komunikatif     

15 Dialogis dan interaktif     
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Lampiran 11. Instrumen Evaluasi Ahli Media 
 

LEMBAR EVALUASI UNTUK AHLI MEDIA 

Judul Penelitian : Pengembangan Model Latihan untuk Meningkatkan 

Kelincahan, Kecepatan, dan Koordinasi Mata Tangan Atlet 

Bulu Tangkis Kursi Roda 

Sasaran : Kelincahan, Kecepatan, dan Koordinasi Mata Tangan 

Atlet Bulu Tangkis Kursi Roda 

Peneliti : Rezha Arzhan Hidayat 

 

A. Tujuan 

Tujuan penggunaan instrumen ini adalah untuk mengetahui pendapat 

Bapak/Ibu sebagai validator ahli media terhadap produk model latihan untuk 

meningkatkan kelincahan, kecepatan, dan koordinasi mata tangan atlet bulu 

tangkis kursi roda. Pendapat dari Bapak/Ibu sangat bermanfaat untuk media 

yang digunakan. 

B. Petunjuk 

1. Bapak/Ibu memberikan penilaian mencakup media pada produk model 

latihan untuk meningkatkan kelincahan, kecepatan, dan koordinasi mata 

tangan atlet bulu tangkis kursi roda. 

2. Rentang untuk penilaian mencakup skala ranting 1-4, dimohon Bapak/Ibu 

memberikan tanda cheklist (V) pada kolom nilai yang sesuai dengan 

penilaian Bapak/Ibu. 

Kategori skor penilaian: 

SB = Sangat Baik 

B = Baik 

K = Kurang 

SK = Sangat Kurang 

 

3. Komentar, kritik, dan saran mohon dituliskan pada kolom yang sudah 

tersedia. 
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C. Instrumen Validasi Media 

 

No Komponen Penilaian SB B K SK 

UKURAN  

Ukuran Fisik  

1 Kesesuaian ukuran buku dengan standar ISO     

2 Kesesuaian ukuran dengan materi isi buku     

DESAIN SAMPUL BUKU 

Tata Letak Sampul Buku 

3 Penampilan unsur tata letak pada sampul muka, 
belakang, dan punggung secara harmonis 
memiliki irama dan kesatuan (unity) serta 
konsisten 

    

4 Menampilkan pusat pandang (center point) 
yang baik 

    

5 Komposisi dan ukuran unsur tata letak (judul, 
pengarang, ilustrasi, logo, dan lain-lain) 
proporsional, seimbang dan seirama dengan tata 
letak isi (sesuai pola) 

    

6 Warna unsur tata letak harmonis dan 
memperjelas fungsi 

    

Huruf yang digunakan menarik dan mudah dibaca 

7 Ukuran huruf judul buku lebih dominan dan 
proporsional dibandingkan ukuran buku, dan 
nama pengarang 

    

8 Warna judul buku kontras dengan warna latar 
belakang 

    

9 Tidak menggunakan terlalu banyak kombinasi 

jenis huruf 

    

Ilustrasi Sampul Buku 

10 Menggambarkan isi/ materi ajar dan 
mengungkapkan karakter objek 

    

11 Bentuk, warna, ukuran, proporsi obyek sesuai 
dengan realita 

    

DESAIN ISI BUKU 

Konsistensi Tata Letak 

12 Penempatan unsur tata letak konsisten 

berdasarkan pola 

    

13 Pemisahan antar paragraf jelas     

Unsur Tata Letak Harmonis 

14 Bidang cetak proporsional     

15 Margin halaman proporsional     

16 Spasi antara teks dan ilustrasi sesuai     

 Unsur tata letak lengkap     

17 Penempatan judul kegiatan belajar, sub judul, dan     
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No Komponen Penilaian SB B K SK 

angka halaman tidak mengganggu pemahaman 

18 Penempatan ilustrasi dan keterangan gambar 

(caption) tidak mengganggu pemahaman 

    

Tata letak mempercepat pemahaman 

19 Penempatan hiasan/ ilustrasi sebagai latar 
belakang tidak mengganggu judul, teks, angka 
halaman 

    

20 Penempatan judul, subjudul, ilustrasi, dan 
keterangan gambar tidak mengganggu 
pemahaman 

    

 Tipografi Isi Buku Sederhana     

21 Tidak menggunakan terlalu banyak jenis huruf     

22 Penggunaan variasi huruf tidak berlebihan     

 Tipografi Mudah Dibaca     

23 Lebar susunan teks normal     

24 Spasi antar baris susunan teks normal     

25 Spasi antar huruf (kerning) normal     

Tipografi Isi Buku Memudahkan Pemahaman 

26 Jenjang/ hierarki judul-judul jelas, konsisten, dan 
proporsional 

    

27 Tanda pemotongan kata (hyphenation)     

 Ilustrasi Isi     

28 Mampu mengungkap makna/ arti dari objek     

29 Bentuk akurat dan proporsional sesuai dengan 
kenyataan 

    

30 Penyajian keseluruhan ilustrasi serasi     

31 Kreatif dan dinamis     
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Lampiran 12. Instrumen Evaluasi Pelatih dan Atlet 
 

LEMBAR EVALUASI UNTUK PELATIH DAN ATLET 

Judul Penelitian : Pengembangan Model Latihan untuk Meningkatkan 

Kelincahan, Kecepatan, dan Koordinasi Mata Tangan Atlet 

Bulu Tangkis Kursi Roda 

Sasaran : Kelincahan, Kecepatan, dan Koordinasi Mata Tangan 

Atlet Bulu Tangkis Kursi Roda 

Peneliti : Rezha Arzhan Hidayat 

 

A. Tujuan 

Tujuan penggunaan instrumen ini adalah untuk mengetahui pendapat saudara 

sebagai pelatih/atlet terhadap produk model latihan untuk meningkatkan 

kelincahan, kecepatan, dan koordinasi mata tangan atlet bulu tangkis kursi 

roda. Pendapat dari saudara sangat bermanfaat untuk materi yang digunakan. 

B. Petunjuk 

4. Saudara memberikan penilaian pada produk model latihan untuk 

meningkatkan kelincahan, kecepatan, dan koordinasi mata tangan atlet 

bulu tangkis kursi roda. 

5. Rentang untuk penilaian mencakup skala ranting 1-4, dimohon Bapak/Ibu 

memberikan tanda cheklist (V) pada kolom nilai yang sesuai dengan 

penilaian Bapak/Ibu. 

Kategori skor penilaian: 

SB = Sangat Baik 

B = Baik 

K = Kurang 

SK = Sangat Kurang 

 

6. Komentar, kritik, dan saran mohon dituliskan pada kolom yang sudah 

tersedia. 
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C. Instrumen Validasi Materi 

 

No Komponen Penilaian SB B K SK 

Fisik 

1 Ukuran buku       

2 Ketebalan buku     

3 Bahan kertas sampul      

4 Bahan kertas isi      

Desain 

5 Ukuran gambar pada isi     

6 Penata gambar pada isi     

7 Ukuran gambar pada sampul     

8 Penata gambar pada sampul     

9 Ukuran tulisan pada sampul     

10 Penata tulisan pada sampul     

11 Ukuran tulisan pada isi     

12 Penataan tulisan pada isi     

13 Warna sampul buku     

14 Warna tulisan pada sampul     

15 Warna tulisan pada isi     

16 Contoh warna pada gambar     

Penggunaan 

17 Menarik perhatian      

18 Model latihan lebih bervariasi     

19 Meningkatkan motivasi latihan     
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Lampiran 13. Data Hasil Uji Validitas dan Reliabilitas 

 

 

No 1 S 2 S 3 S 4 S 5 S 6 S 7 S 8 S 

A 5 4 5 4 5 4 4 3 5 4 5 4 4 3 5 4 

B 5 4 5 4 5 4 5 4 5 4 5 4 5 4 5 4 

C 4 3 4 3 4 3 4 3 4 3 4 3 5 4 5 4 

D 5 4 5 4 5 4 5 4 5 4 5 4 5 4 5 4 

E 5 4 5 4 5 4 5 4 5 4 5 4 5 4 5 4 

F 5 4 5 4 5 4 5 4 5 4 5 4 5 4 5 4 

G 4 3 4 3 5 4 4 3 4 3 4 3 5 4 5 4 

H 5 4 5 4 5 4 5 4 5 4 5 4 5 4 5 4 

I 5 4 5 4 5 4 5 4 5 4 4 3 4 3 4 3 

∑  34   34   35   33   34   33   34   35 

Aiken  0,94   0,94   0,97   0,92   0,94   0,92   0,94   0,97 

 

 
Intraclass Correlation Coefficient 

 
Intraclass 

Correlationa 

95% Confidence Interval F Test with True Value 0 

 Lower Bound Upper Bound Value df1 df2 Sig 

Single Measures .399b .167 .742 6.322 8 56 .000 

Average Measures .842c .616 .958 6.322 8 56 .000 

Two-way mixed effects model where people effects are random and measures effects are fixed.  

a. Type C intraclass correlation coefficients using a consistency definition-the between-measure variance is excluded from the denominator variance. 

b. The estimator is the same, whether the interaction effect is present or not.    

c. This estimate is computed assuming the interaction effect is absent, because it is not estimable otherwise. 
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Lampiran 14. Data Penilaian Ahli 

 

PENILAIAN AHLI MATERI 

No Kelayakan Materi Kelayakan Isi Kelayakan Bahasa ∑ 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 

1 3 3 3 3 4 4 3 3 4 4 3 3 4 3 4 51 

2 3 4 4 3 3 3 3 3 4 3 3 4 3 3 4 50 

3 3 3 3 3 4 4 3 3 3 4 3 3 4 3 3 49 

4 3 4 4 4 3 4 3 3 3 3 4 3 3 3 4 51 

5 4 4 4 3 3 4 3 3 3 4 3 4 3 3 4 52 

6 4 3 4 4 3 3 4 3 4 3 4 3 4 4 4 54 

7 4 4 4 4 4 4 3 3 4 3 4 4 4 3 4 56 

8 4 4 4 3 3 4 3 3 3 4 3 4 3 3 4 52 

9 4 3 4 4 3 3 4 3 4 3 4 3 4 4 4 54 

 

PENILAIAN AHLI MEDIA 

No Ukuran Desain Sampul Buku Desain Isi Buku ∑ 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 

1 3 4 3 3 3 3 4 3 3 4 3 4 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 4 3 3 3 3 3 3 4 96 

2 4 3 3 4 4 3 3 3 4 3 4 3 4 3 4 3 4 3 4 3 4 3 4 3 4 3 3 4 4 4 105 

3 4 3 3 3 4 4 4 4 4 4 4 3 3 4 4 3 4 4 4 3 4 3 3 4 3 4 4 4 3 4 109 
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Lampiran 15. Data Uji Coba Terbatas dan Uji Coba Skala Luas 

 

 

DATA UJI COBA TERBATAS 

No Fisik Desain Penggunaan 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 

1 4 4 3 3 3 3 4 4 3 4 3 4 4 3 3 4 3 4 3 

2 4 3 3 4 4 4 3 3 4 4 4 3 4 3 4 3 3 4 4 

3 4 3 4 4 4 4 3 3 3 3 4 3 3 4 4 3 4 3 3 

 

DATA UJI COBA LUAS 

No 
Fisik Desain Penggunaan 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 

1 4 3 4 4 3 4 4 3 3 4 4 3 4 4 3 3 4 4 3 

2 3 4 3 3 4 3 3 4 4 3 3 4 3 3 4 4 3 3 4 

3 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 

4 4 3 4 4 3 4 4 3 3 4 4 3 4 4 3 3 4 4 3 

5 3 3 4 4 4 3 3 4 4 4 4 3 4 3 4 3 4 4 4 

6 4 3 4 4 4 4 4 4 4 4 4 3 3 4 4 3 4 4 4 
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Lampiran 16. Data Pretest dan Posttest 

 

DATA KELINCAHAN 

NO Pre-test Pos-test 

1 31.03 30.15 

2 32.45 31.07 

3 31.14 30.02 

4 30.34 28.95 

5 29.42 28.12 

6 30.36 29.24 

 

DATA KECEPATAN 

NO Pre-test Pos-test 

1 6.36 5.64 

2 7.12 6.62 

3 6.35 5.28 

4 5.62 5.08 

5 5.18 4.73 

6 6.39 5.27 

 

DATA KOORDINASI MATA TANGAN 

NO Pre-test Pos-test 

1 5 6 

2 6 8 

3 5 8 

4 6 8 

5 4 8 

6 4 4 
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Lampiran 17.  Hasil Analisis Uji Efektivitas 

 

 

DESKRIPTIF STATISTIK 
Statistics 

  

Pretest 
Kelincahan 

Posttest 
Kelincahan 

Pretest 
Kecepatan 

Posttest 
Kecepatan 

Pretest 
Koordinasi 

Mata 
Tangan 

Posttest 
Koordinasi 

Mata 
Tangan 

N Valid 6 6 6 6 6 6 

Missing 0 0 0 0 0 0 

Mean 30,79 29,59 6,17 5,44 5,00 7,00 

Median 30,70 29,63 6,36 5,28 5,00 8,00 

Mode 29,42a 28,12a 5,18a 4,73a 4,00a 8,00 

Std, Deviation 1,02 1,04 0,68 0,65 0,89 1,67 

Minimum 29,42 28,12 5,18 4,73 4,00 4,00 

Maximum 32,45 31,07 7,12 6,62 6,00 8,00 

Sum 184,74 177,55 37,02 32,62 30,00 42,00 

a, Multiple modes exist, The smallest value is shown    

 

UJI NORMALITAS 
Tests of Normality 

 Kolmogorov-Smirnova Shapiro-Wilk 

 Statistic df Sig, Statistic df Sig, 

Pretest Kelincahan ,199 6 ,200* ,958 6 ,804 

Posttest Kelincahan ,160 6 ,200* ,985 6 ,974 

Pretest Kecepatan ,271 6 ,191 ,932 6 ,592 

Posttest Kecepatan ,262 6 ,200* ,889 6 ,315 

Pretest Koordinasi Mata 
Tangan 

,202 6 ,200* ,853 6 ,167 

Posttest Koordinasi Mata 
Tangan 

,192 6 ,104 ,701 6 ,106 

a, Lilliefors Significance Correction     

*, This is a lower bound of the true significance,    

 

UJI HOMOGENITAS 
Test of Homogeneity of Variances 

 Levene Statistic df1 df2 Sig, 

Pretest-Posttest 
Kelincahan 

,049 1 10 ,830 

Pretest-Posttest 
Kecepatan 

,050 1 10 ,827 

Pretest-Posttest 
Koordinasi Mata 
Tangan 

2,857 1 10 ,122 
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UJI PAIRED SAMPLE TEST 
Paired Samples Statistics 

  Mean N Std, Deviation Std, Error Mean 

Pair 1 Pretest Kelincahan 30,79 6 1,01980 ,41633 

Posttest Kelincahan 29,59 6 1,03749 ,42355 

Pair 2 Pretest Kecepatan 6,17 6 ,67853 ,27701 

Posttest Kecepatan 5,44 6 ,65123 ,26587 

Pair 3 Pretest Koordinasi Mata 
Tangan 

5,00 6 ,89443 ,36515 

Posttest Koordinasi Mata 
Tangan 

7,00 6 1,67332 ,68313 

 

 
Paired Samples Correlations 

  N Correlation Sig, 

Pair 1 Pretest Kelincahan & 
Posttest Kelincahan 

6 ,982 ,000 

Pair 2 Pretest Kecepatan & 
Posttest Kecepatan 

6 ,902 ,014 

Pair 3 Pretest Koordinasi Mata 
Tangan & Posttest 
Koordinasi Mata Tangan 

6 ,535 ,275 

 

 
Paired Samples Test 

  Paired Differences 

t df 
Sig, (2-
tailed) 

  

Mean 
Std, 

Deviation 
Std, Error 

Mean 

95% Confidence 
Interval of the 

Difference 

  Lower Upper 

Pair 
1 

Pretest 
Kelincahan - 
Posttest 
Kelincahan 

1,20 
,19682 ,08035 ,99179 1,40488 14,914 5 ,000 

Pair 
2 

Pretest 
Kecepatan - 
Posttest 
Kecepatan 

0,73 
,29500 ,12043 ,42375 1,04292 6,089 5 ,002 

Pair 
3 

Pretest 
Koordinasi Mata 
Tangan - 
Posttest 
Koordinasi Mata 
Tangan 

2,00 
1,41421 ,57735 -3,48413 -,51587 3,464 5 ,018 
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Lampiran 18. Tabel Validitas Aiken 
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Lampiran 19. Dokumentasi 
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Lampiran 20. Surat Persetujuan Penggunaan Foto Model 

 

 


