
 

 

MODEL LATIHAN ENDURANCE BERBASIS JURUS 

TUNGGAL TANGAN KOSONG PENCAK SILAT UNTUK 

ATLET PEMULA 

 

 

 

 

 

 

HIDAYATULLAH 

7216167765 

 

 

Tesis yang Ditulis untuk Memenuhi Sebagian Persyaratan dalam 

Memperoleh Gelar Magister 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

PASCASARJANA 

UNIVERSITAS NEGERI JAKARTA 

2020 


