PENGEMBANGAN MODEL LATIHAN KESEIMBANGAN
ATLET USIA 12-16 TAHUN KLUB TAEKWONDO PANTER
KOTA BEKASI

ELSA AULIANI MUKMIN
1602618014

Skipsi Ini Disusun Sebagai Salah Satu Persyaratan Untuk
Memperoleh Gelar Sarjana Olahraga

PROGRAM STUDI KEPELATIHAN KECABANGAN
OLAHRAGA
FAKULTAS ILMU KEOLAHRAGAAN
UNIVERSITAS NEGERI JAKARTA
2023



LEMBAR PENGESAHAN LIIAN SKRIPST

Nama

Pembimbing |

(Dr Fahmy Lachrezzy. M I'd )
NIP 19641126 198803 1002
Pembimbang H

(Hendro Wardovo, S Pd. M Pd )

NIP 197205042005011002

Nama

1 Dr Bavu Nugrzha SPd MPd
NIP 198112182010121002

2 OLki Yonda, SOr . M Pd
NIDN 0025109201

3 Dr Fahmy Fachrezzy, M Pd
NIP 1964 1126198803 1002

4 (lendro Wardoyo, SPPd M I'd )
NP 19720504 206501 1062

5 (D Nite Aprisanto, S P, M S1) - Anfigola

NIP 1970041 71999031002

Tanggal Lulus

f.mg!:; langan A ang al

4
C

ol "\
”‘/ \\ |
7\ W 8 - 223

18-¢e0-123

Jabatan Tanda Tangan l'apggal

Ketua to - o8- 2013
Q- 08- 101y

Sekretanis

& /ﬁ\\

Angeota (¢ -CO- W1}

| 8- od -1

Anppota

, 7/?/%7«;



PERNYATAAN ORISINILITAS

Dengan ini peneliti menyatakan bahwa:

le

Karya tulis skripsi ini adalah asli yang belum pernah diajukan untuk mendapatkan
gelar akademik sarjana baik di Universitas Negeri Jakarta maupun di perguruan
tinggi lain.

Karya tulis ini adalah murni gagasan, rumusan dan penelitian peneliti sendiri
tanpa bantuan pihak lain kecuali arahan dosen pembimbing,.

Dalam karya tulis ini tidak terdapat karya atau pendapat yang telah ditulis atau
dipublikasikan orang lain, kecuali secara tertulis dengan jelas dicantumkan
sebagai acuan dalam naskah dengan disebutkan nama pengarang dan
dicantumkan dalam daftar pustaka.

Pernyataan ini peneliti buat dengan sesungguhnya dan apabila dikemudian hari
terdapat penyimpanan dan ketidakbenaran dalam pernyataan ini maka peneliti
bersedia menerima sanksi akademik berupa pencabutan gelar yang telah diperoleh
karena karya tulis ini serta sanksi lainnya sesuai dengan norma yang berlaku di

Universitas Negeri Jakarta.

Jakarta, 18 Agustus 2023
Yang membuat pernyataan,

(s g)
- e
b A A\KX498076 1
( Elsa Auliani Mukmin )

No Reg. 1602618014



LEMBAR PERSEMBAHAN

Pertama-tama puji sSyukur saya panjatkan kepada Allah swt atas
terselesaikannya skripsi ini dengan baik dan lancar. Skripsi ini saya
persembahkan untuk Kedua orang tua Bapak Samsul Mukmin dan Ibu Yuliah
Umiatun, terimakasih atas doa, semangat, motivasi, pengorbanan, nasehat serta
kasih sayang yang tidak pernah henti sampai dengan saat ini. Juga kepada diri
saya sendiri yang telah berjuang sampai titik ini dan adik saya Masya Ario Bimo
terimakasih sudah menjadi saudara yang selalu siap sedia menemani dalam suka
maupun duka.

Terimakasih saya ucapkan kepada Lika Mumthahanah yang telah membantu
saya dalam penyelesaian skripsi ini. Dan untuk Jihan, Ipul dan Zacky terimakasih
banyak untuk support-nya selama ini. Saya ucapkan terimakasih kepada teman-
teman KOP Taekwondo Universitas Negeri Jakarta yang telah telah membantu
selama menempuh perkuliahan di FIK UNJ. Dan yang terakhir, teman-teman
PKO. Terimakasih sudah selalu ada sejak awal sampai sampai hari ini, sebuah
kebanggaan bagi saya bisa bersama kalian di sini, semoga Allah swt membalas
kebaikan kalian dengan rahmatdan nikmatnya yang berlimpah, aamiin.

Ucapan terimakasih juga saya haturkan kepada seluruh pihak yang terlibat
dalam penulisan skripsi ini, terimakasih banyak atas bantuan dan segala kerja
samanya selama penyelesaian tugas akhir ini, saya berharap semoga segala
bantuanyang telah diberikan dapat menjadi amalan yang bermanfaat dan pahala
dari Allah SWT.

Saya menyadari bahwa skripsi ini masih memiliki kekurangan, akhir kata
saya berharap agar skripsi ini kelak bisa berguna bagi banyak orang dan kemajuan
ilmu pengetahuan khususnya dalam bidang Kepelatihan Kecabangan Olahraga

juga memberi informasi yang menjadi manfaat bagi para pembacanya.

Salam Hormat.



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. Berdasarkandata yang diperoleh
dari hasil ujicoba lapangan dan pembahasan hasil penelitian, terdapat 19 gerakan
model latihan keseimbangan menggunakan alat swiss ball danalat 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.



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 peakof his
career, a coach must also maintain the athlete's performance, because this isthe
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 conceptof 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 continuousimprovement. Based on data obtained
from the results of field trials and discussionof research results, there are 19
movement models of balance exercises using toolsswiss 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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