MODEL LATIHAN SIRKUIT TRAINING BERBASIS LTAD UNTUK
MENINGKATKAN DAYA TAHAN ATLET UNDER 12-15 TAHUN
CABANG OLAHRAGA BOLA TANGAN

NADILA
1606822006

Tesis Yang Ditulis Untuk Memenuhi Sebagian Persyaratan dalam Mendapatkan Gelar
Magister Pendidikan

PASCASARJANA
UNIVERSITAS NEGERI JAKAR



PERSETUJUAN KOMISI PEMBIMBING DIPERSYARATKAN UNTUK

UJIAN TESIS

Pembimbing | Pernbumbing 1l

Prof. Dr. Johansyah¥ ubis, M Pd

Tanggal : ... ...

Mengetahui,

Koordinator Program Studi Pendidikan Jasmani

Dr. OmarfdJS, M.Pd

Nama lengkap Tanggal @ ..o x

Nama : Nadila

No. Registrasi : 1606822006

Angkatan 12022




SURAT PERNYATAAN ORISINALITAS KARYA ILMIAH

Yang bertanda tangan di bawah inj :

Nama Lengkap  Nadila

NIM + 1606822006
Tempat/Tanggal Lahir : Cirebon, 21 November 1998
Program : Magister

Program Studi : Pendidikan Jasmani

Dengan ini menyatakan bahwa  tesis dengan judul ** Model Latihan Sirkuit

Training Berbasis LTAD Untuk Meningkatkan Daya Tahan Atlet Under 12-15 Tahun
Cabang Olahraga Bola Tangan™ merupakan karya saya sendiri, tidak mengandung

unsur plagiat dan semua sumber baik yang dikutip maupun dirujuk telah saya
nyatakan dengan benar.

Demikianlah pernyataan ini dibuat dalam keadaan sadar dan tanpa ada unsur
paksaan dari siapapun. Apabila dikemudian hari terdapat penyimpangan dan
ketidakbenaran dalam pernyataan ini, maka saya bersedia menerima sanksi

akademik sesuai dengan peraturan yang berlaku di Universitas Negeri Jakarta.

Jukarta, 10 Juli 2024

Yang menyatakan,

Nadila
1606822006



KEMENTRIAN PENDIDIKAN DAN KEBUDAYAAN
UNIVERSITAS NEGERI JAKARTA
UPT PERPUSTAKAAN

Jalan Rawamangun Muka Jakarta 13220
Telepon/Faksimili: 021-4894221
Laman: lib.unj.ac.id
LEMBAR PERNYATAAN PERSETUJUAN PUNLIKASI
KARYA ILMIAH UNTUK KEPENTINGAN AKADEMIS

Sebagai sivitas akademika Universitas Negeri Jakarta, yang bertanda tangan dibawah ini, saya

Nama : Nadila

NIM : 1606822006

Fakultas/Prodi : FIK/ Pendidikan Jasmani S2
Alamat Email : nadila9821 @ email.com

Demi pengembangan ilmu pengetahuan, menyetujui untuk memberikan kepada uPt
Perpustakaan Universitas Negeri Jakarta, Hak Bebas Royalti non-Eksklusif atas karya ilmiah:

D Skripsi m Tesis [_] Disertasi [ Lain-
)

1IN

Yang berjudul:
Model Latihan Sirkuit 7raining Berbasis LTAD Untuk meningkatkan Daya Tahan Atlet Under

12-15 Tahun Cabang Olahraga Bola Tangan

Hak Bebas Royalti non-Eksklusif ini UPT Perpustakaan Universitas Negeri Jakarta berhak
menyimpan, mengalihmediakan, mengelolanya dalam bentuk pangkalan data (database),
mendistribusikannya, dan menampilkan/mempublikasikannya di internet atau media lain
secara fulltext untuk kepenntingan akademis tanpa perlu meminta ijin dari saya selama tetap
mencantumkan nama saya sebagai penulis/pencipta dan atau penerbit yang bersangkutan.

Saya bersedia untuk menanggung secara pribadi, tanpa melibatkan pihak Perpustakaan
Universitas Negeri Jakarta, segala bentuk tuntutan hukum yang timbul atas pelanggaran Hak
Cipta dalam karya ilmiah saya ini.

Demikian surat pernyataan ini saya buat dengan sebenernya.
Jakarta, 26 Juli 2024

( Nadila )



MODEL LATIHAN SIRKUIT TRAINING BERBASIS LTAD UNTUK
MENINGKATKAN DAYA TAHAN ATLET UNDER 12-15 TAHUN CABANG
OLAHRAGA BOLA TANGAN

ABSTRAK

Tujuan peneulis ini adalah untuk 1) Menganalisis proses Model Latihan Sirkuit
Training Berbasis LTAD Untuk Meningkatkan Daya Tahan Atlet Under 12-15 Tahun Cabang
Olahraga Bola Tangan, 2) Menganalisis kelayakan Model Latihan Sirkuit Training Berbasis
LTAD Untuk Meningkatkan Daya Tahan Atlet Under 12-15 Tahun Cabang Olahraga Bola
Tangan, 3) Mengkaji efektivitas Model Latihan Sirkuit Training Berbasis LTAD Untuk
Meningkatkan Daya Tahan Atlet Under 12-15 Tahun Cabang Olahraga Bola Tangan,
Penelitian ini dilaksanakan sejak bulan Januari sampai dengan bulan Juni 2024. Penelitian ini
menggunakan metode Penelitian dan pengembangan dengan menggunakan model ADDIE.
Desain penelitian ini menggunakan metode eksperimen dengan desain” pretest-postest
experiment”. Sampel pada penelitian menggunakan 20 atlet bola tangan Akademik Handball
Jakarta sebagai eksperimen. Instrumen yang digunakan pada penelitian ini adalah Tes
Kebugaran Jasmani Indonesia dengan berfokus pada daya tahan. Hasil pengujian efektifitas
model latihan sirkuit training untuk meningkat daya tahan dijabarkabr kedalam data hasil
Pretest, postest dan uji rata-rata pretes-postest serta pengujian persyaratan analisis
menggunakan uji normalitas dan homogenitas. Hasil analisis data menunjukan 1) Model
latihan Sirkuit Trainig Berbasis LTAD Untuk Meningkatkan Daya Tahan Atlet Under 12-15
Tahun Cabang Olahraga Bola Tangan dikembangkan dengan mengacu pada proses
pengembangan ADDIE, 2) Berdasarkan uji kelayakan produk model latihan Sirkuit Trainig
Berbasis LTAD Untuk Meningkatkan Daya Tahan Atlet Under 12-15 Tahun Cabang Olahraga
Bola Tangan diuji oleh 3 ahli yang menyatakan bahwa Model Latihan Sirkuit Trainig Berbasis
LTAD Untuk Meningkatkan Daya Tahan Atlet Under 12-15 Tahun Cabang Olahraga Bola
Tanganlayak untuk digunakan sebagai refrensi dalam program latihan, 3) Berdasarkan hasil uji
efektifitas yang melibatkan 14 atlet menunjukan bahwa Model Sirkuit Trainig Berbasis LTAD
Untuk Meningkatkan Daya Tahan Atlet Under 12-15 Tahun Cabang Olahraga Bola Tangan
efektif untuk digunakan dalam meningkatkan daya tahan atlet bola tangan.

Kata Kunci : model, latihan sirkuit trainig, daya tahan, dan bola tangan



LTAD-BASED TRAINING CIRCUIT EXERCISE MODELS TO INCREASE THE
ENDURANCE OF ATHLETES UNDER 12-15 YEARS OF HANDBALL SPORT
ABSTRACT
The aim of this author is to 1) Analyze the process of the LTAD Based Circuit Training Model
to Increase the Edurance of AthletmUnder 12-15 Years in Handball, 2) Analyze the feasibility
of the feasibility of the LTAD Circuit Training Models to Increase the Endurance of Athlet
Under 12-15 Years Handball, 3) Examining the effectiveness of the LTAD-BASED Circuit
Training Models to Increase the Endurance of Athlet Under 12-15 Years in Handball, This
research was carried out from January to Juni 2024. This research uses the research and
development method using models ADDIE. This research design uses an experiment method
with a “presets-posttest experiment” design. The research sample used 20 Jakarta Handball
Academic Athletes as experiments. The instrument used in this research was the Indonesia
physical fitness test with a focus on endurance. The results of testing the effectiveness of the
circuit training exercise models to increase endurance are translated into pretest, posttest, and
average pretest data analysis requirements using normality and homogeneity tests. The results
of the data analysis show 1) The LTAD-based circuit training models to increase the endurance
of athletes under 12-15 years old in the handball sport was developed in reference the ADDIE
development process, 2) Based on the product feasibility test, the LTAD-base circuit training
models to increase endurance athlete Under 12-15 Years of handball was tested by 3 experts
who stated that the LTAD Based Circuit Training Models to Increase the Endurance of Athletes
Under 12-15 Years of Handball was suitable to be used as a reference in training programs,
3) Based on test results the effectiveness involving 20 athletes show that the LTAD Based
Training Circuit Models for Increasing the Endurance of Athletes Under 12-15 Years of

Handball is effective for use in increasing the endurance of handball athletes.

Keywords: Model, Circuit training, Endurance, and Handbal
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