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MODEL LATIHAN SPLIT LEAP PADA ATLET SENAM
RITMIK POPB DKI JAKARTA

ABSTRAK

Penelitian ini bertujuan untuk mengembangkan model latihan split leap pada atlet
senam ritmik POPB DKI Jakarta. Penelitian ini menggunakan langkah-langkah model
pengembangan pembelajaran yang memperlihatkan tahapan-tahapan desain pembelajaran
yang sederhana dan mudah dipelajari adalah ADDIE. Model ini sesuai dengan Namanya,
terdiri dari lima fase atau tahap yaitu: Analisys, Design, Development, Implementation dan
Evaluation. Subjek yang melaksanakan projek ini adalah atlet senam ritmik POPB DKI
Jakarta. Penelitian ini membuat 13 model latihan dan kemudian akan di uji validasi dengan
para ahli di bidang senam. Adapun model pengembangan latihan split leap pada atlet senam
POPB DKI Jakarta ini adalah sebagai bahan refrensi atau acuan untuk meningkatkan
gerakan split leap disaat latihan ataupun pertandingan. Hasil penelitian ini untuk
kedepannya diharapkan menjadi refrensi untuk para pelatih senam yang akan
mengembangkan model ini, dan bagi atlet dapat meningkatkan kemampuan teknik split
leap pada saat latihan dan bertanding.

Kata Kunci : Model Latihan, Split Leap, Senam Ritmik



SPLIT LEAP TRAINING MODEL FOR POPB RHYTHMIC
GYMNASTICS ATHLETES IN DKI JAKARTA

ABSTRACT

This study aims to develop a split leap training model in POPB Jakarta rhythmic
gymnastics athletes. This study uses the steps of the learning development model that
shows the stages of a simple and easy-to-learn learning design called ADDIE. This model
lives up to its name, consisting of five phases or stages, namely: Analytics, Design,
Development, Implementation and Evaluation. The subjects who carried out this project
were rhythmic gymnastics athletes from POPB DKI Jakarta. The study created 13 training
models and will then be validated with experts in the field of gymnastics. The model for
developing split leap exercises for DKI Jakarta POPB gymnastics athletes is as a reference
material to improve split leap movements during training or matches. The results of this
research in the future are expected to be a reference for gymnastics coaches who will
develop this model, and for athletes to improve their split leap technique skills during
training and competition.

Keywords: Exercise Model, Split Leap, Rhythmic Gymnastics
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