
 

 

MODEL LATIHAN KETERAMPILAN BANTINGAN LENGAN 

UNTUK ATLIT GULAT PEMULA 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

MOCHAMAD DERRY PRASAJA 
                                                                  1606822077 

 
 

 
Tesis Ini Disusun Untuk Memenuhi Persyaratan Untuk 

Memperoleh Gelar Megister Pendidikan 

 

 

 

 

 

PENDIDIKAN JASMANI 

PASCASARJANA 

UNIVERSITAS NEGERI JAKARTA 

2024 
     



 

i 

 

LEMBAR PE RSETUJUAN  



 

ii 

 

ABSTRAK 

MOCHAMAD DERRY PRASAJA 

Mochamad_1606822077@mhs.unj.ac.id 

 

Penelitian ini bertujuan untuk meningkatkan keterampilan Bantingan atlit 

gulat untuk usia 13-15 tahun. Pelaksanaan penelitian dilakukan pada bulan Juni 

awal sampai Juni akhir tahun 2024 yang bertempat di Gor Gulat POPB DKI Jakarta  

Penelitian diikuti oleh seluruh atlet Gulat yang berusia 13-15 tahun, yang terdiri dari 

30 atlet. Metode yang digunakan pada penelitian ini adalah Research & 

Development dengan metode ADDIE. Instrumen yang digunakan adalah test 

keterampilan Bantingan Lengan untuk usia 13-15 tahun yang telah divalidasi oleh  

Dosen ahli beladiri Dosen gulat dan pelatih gulat. Berdasarkan dari  data tes awal 

keterampilan bantingan Lengan diperoleh hasil rata-rata 95.8333 Kemudian setelah 

diberikan materi latihan dalam penelitian untuk meningkatkan keterampilan 

bantingan Lengan gulat untuk usia 13-15 tahun selama 8 kali pertemuan, dilakukan 

tes akhir dengan hasil rata-rata 104.5333  Terdapat peningkatan keterampilan 

Bantingan Lengan gulat untuk usia 13-15 tahun 
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ABSTRACT 

MOCHAMAD DERRY PRASAJA 

Mochamad_1606822077@mhs.unj.ac.id 

 

        This study aims to improve the throwing skills of wrestling athletes aged 13-15 years. 

The research was carried out in early June to late June 2024 at the POPB DKI Jakarta 

Wrestling Sports Hall. The study was attended by all wrestling athletes aged 13-15 years, 

consisting of 30 athletes. The method used in this study is Research & Development with 

the ADDIE method. The instrument used is the Arm Throw skill test for ages 13-15 years 

which has been validated by martial arts expert lecturers, wrestling lecturers and wrestling 

coaches. Based on the initial test data for arm throw skills, an average result of 95.8333 was 

obtained. Then after being given training material in the study to improve wrestling arm 

throw skills for ages 13-15 years for 8 meetings, a final test was carried out with an average 

result of 104.5333 There is an increase in wrestling arm throw skills for ages 13-15 years 
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