
 

 

MODEL LATIHAN KELINCAHAN UNTUK ATLET LONTAR 

MARTIL 

PPOP PROVINSI DKI JAKARTA 

 

 

 

 

Nur Laily Azizah  

6135160825 

 

 

 

Skripsi ini Disusun Sebagai Salah Satu Persyaratan  

untuk Memperoleh Gelar Sarjana Pendidikan 

 

 

 

 

PENDIDIKAN JASMANI  

FAKULTAS ILMU KEOLAHRAGAAN 

UNIVERSITAS NEGERI JAKARTA 

2023 



 

 

LEMBAR PERSETUJUAN 

  



 

 

PERNYATAAN ORISINALITAS 

 
 



 

 

PERNYATAAN PERSETUJUAN PUBLIKASI 

  



 

 

MODEL LATIHAN KELINCAHAN UNTUK ATLET LONTAR MARTIL 

PPOP PROVINSI DKI JAKARTA 

 

ABSTRAK 

Penelitian ini bertujuan untuk menghasilkan suatu produk model latihan 
kelincahan untuk atlet lontar martil PPOP Provinsi DKI Jakarta. Penelitian ini 

dilakukan dengan metode penelitian pengembangan (research and development) 

untuk mendapatkan hasil model latihan yang sesuai dengan tujuan. Penelitian ini 

dilakukan dengan beberapa tahap yaitu : identifikasi masalah, pengumpulan 

informasi, desain produk, pembuatan produk, validasi ahli, revisi produk, uji coba, 

produk akhir. Hasil dari penelitian ini berupa buku bentuk model latihan 

kelincahan untuk atlet lontar martil PPOP Provinsi DKI Jakarta. 

Tujuan dari pengembangan model latihan ini yaitu sebagai refrensi  bagi 

para pelatih,  maupun masyarakat umum tentang model latihan kelincahan untuk 

atlet lontar martil PPOP Provinsi DKI Jakarta agar latihan kelincahan lebih 

banyak model dan modifikasi, sehingga pada saat melakukan latihan kelincahan, 

model latihan yang digunakan lebih bervariasi, tidak monoton yang menyebabkan 

atlet tidak cepat bosan dalam berlatih. 

Kata kunci : model latihan, kelincahan, lontar martil 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

AGILITY TRAINING MODEL FOR HAMMER THROW ATHLETES  PPOP 

DKI JAKARTA PROVINCE 

ABSTRACT 

This study aims to produce an agility training model product for hammer 

throw athletes at PPOP DKI Jakarta Province.  This research was conducted with 

reasearch and development methods (R&D) to obtain the results of the traing 

model that was in accordance with the objective. This research was conducted in 

several stage, namely : problem identification, information, collection, product 

design, product manufacture, experts validation, product revisison, trial, final 

product. The result of this study are in the form of a form of agility training model 

for hammer throwing athletes at PPOP DKI Jakarta Province. 

The purpose of developing this training model is as a refrence for coaches, 

as well as the general public about agility training model for hammer throwing 

athletes at PPOP DKI Jakarta Province so that agility training is more modeled 

and modified, so that when doing agility training, the training model used is more 

varied, not monotonous which causes athletes do not get bored quickly in 

training. 

Keywords : training model, agility, hammer throw 
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