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PENGEMBANGAN MODEL LATIHAN KESEIMBANGAN ATLET USIA 12-16 

TAHUN KLUB TAEKWONDO PANTHER KOTA BEKASI 

 

 

ABSTRAK 

 

 

Penelitian ini bertujuan untuk meningkatkan keseimbangan atlet taekwondo 

khususnya pada usia 12-16 tahun. Mengingat usia tersebut masih memiliki jenjang 

waktu yang panjang untuk sampai di puncak karier, maka seorang pelatihpun harus 

menjaga performa atlet tersebut, karena hal ini menjadi dasar atau modal utama 

dalam pencapaian prestasi di usianya. Dalam hal ini, peneliti mengembangkan 

model latihan keseimbangan pada atlet taekwondo dengan menggunakan media alat 

swiss ball dan alat roda. Peneliti menggunakan metode R&D (research and 

development) yang merupakan metode penelitian yang digunakan untuk 

menghasilkan produk tertentu, dan menguji keefektifan produk tersebut. Peneliti 

menggunakan konsep pengembangan model ADDIE, yang di mana model ini 

bersifat interaktif dan hasil evaluasinya dilakukan pada setiap tahapan yang dapat 

membawa pengembangan pembelajaran ke fase sebelumnya atau memberikan 

umpan balik untuk perbaikan secara terus menerus. Berdasarkan data yang diperoleh 

dari hasil ujicoba lapangan dan pembahasan hasil penelitian, terdapat 19 gerakan 

model latihan keseimbangan menggunakan alat swiss ball dan alat roda pada atlet 

usia 12-16 tahun yang dimana hasil latihan tersebut dianggap layak dan sudah 

divalidasi oleh ahli. 

 

Kata Kunci : swiss ball, research and development, latihan keseimbangan, atlet 

taekwondo. 
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MODEL DEVELOPMENT OF BALANCE TRAINING ATHLETES AGED 12-16 

YEARS OF PANTHER TAEKWONDO CLUB BEKASI CITY 

 

 

ABSTRACT 

 

 

This study aims to improve the balance of taekwondo athletes, especially at the age 

of 12-16 years. Considering that this age still has a long time to reach the peak of his 

career, a coach must also maintain the athlete's performance, because this is the 

basis or main capital in achieving achievements at his age. In this case, researchers 

developed a model of balance training in taekwondo athletes using media tool swiss 

ball and wheel tools. Researchers used the R&D method (research and 

development) which is a research method used to produce certain products, and 

test the effectiveness of these products. Researchers use the concept of developing 

the ADDIE model, in which this model is interactive and the evaluation results are 

carried out at each stage which can bring learning development to the previous 

phase or provide feedback for continuous improvement. Based on data obtained 

from the results of field trials and discussion of research results, there are 19 

movement models of balance exercises using tools swiss ball and wheel tools in 

athletes aged 12-16 years where the training results are considered feasible and 

have been validated by experts. 

 

 
Keywords : swiss ball, research and development, balance training, 

taekwondo athletes. 
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