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MODEL LATIHAN KELINCAHAN PADA ATLET SQUASH 

POPB DKI JAKARTA USIA 13 – 15 TAHUN 

 

 ABSTRAK 

 

Penelitian ini bertujuan untuk mengembangkan model latihan kelincahan pada 

permainan squash untuk atlet POPB DKI Jakarta. Penelitian ini dilakukan dengan 

metode research and development, yaitu dengan mengembangkan model latihan 

guna atlet dapat lebih tertarik dan mudah, serta memberikan lebih banyak model 

dalam latihan guna meningkatkan hasil dari proses latihan. Penelitian ini pada 

awalnya membuat desain produk sebanyak 15 model latihan kemudian hasil akhir 

dengan uji justifikasi ahli menjadi 15 model latihan. Berdasarkan uji validasi yang 

digunakan adalah uji justifikasi para ahli dengan tiga ahli dibidang olahraga 

squash. Tujuan dari penelitian ini adalah sebagai bahan referensi atau acuan untuk 

meningkatkan keterampilan, keberhasilan, dan memberikan variasi kelincahan 

dalam melakukan kelincahan pada saat situasi permainan. Model latihan ini juga 

memberikan informasi pentingnya pemahaman mengenai kelincahan dalam 

meningkatkan performa atlet di dalam permainan squash. Hasil penelitian ini 

untuk kedepannya diharapkan dapat menjadi bahan referensi untuk para pelatih 

dan mahasiswa yang akan mengembangkan model ini dan bagi atlet dapat 

meningkatkan kelincahan pada permainan squash. 
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AGILTY TRAINING MODEL ON SQUASH POPB ATHLETS DKI 

JAKARTA AGES 13 – 15 YEARS 

 

ABSTRACT 

 
This study aims to develop a model of agility training in squash games for POPB 

DKI Jakarta athletes. This research was conducted using research and 

development methods, namely by developing training models so that athletes can 

be more interested and easy, as well as providing more models in training to 

improve the results of the training process. This research initially made a product 

design of 15 exercise models, then the final result with expert justification tests 

became 15 exercise models. Based on the validation test used is the justification 

test of experts with three experts in the field of squash. The purpose of this study is 

as a reference or reference material to improve skills, success, and provide 

variations of agility in performing agility during game situations. This training 

model also provides information on the importance of understanding agility in 

improving athlete performance in the game of squash. The results of this research 

in the future are expected to be a reference material for coaches and students who 

will develop this model and for athletes to improve agility in the game of squash. 
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