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Abstrak

Penelitian ini bertujuan untuk mengembangkan model latihan teknik bantingan tarikan bagi atlet
pencak silat IPSI Kota Palembang sebagai respons terhadap perubahan peraturan pertandingan
pencak silat tahun 2024 yang mulai memperbolehkan penggunaan tarikan satu tangan dalam teknik
jatuhan. Penelitian ini menggunakan metode Research and Development (R&D) dengan pendekatan
model ADDIE (Analysis, Design, Development, Implementation, Evaluation). Penelitian dilaksanakan
pada komisariat HIMSSI Kota Palembang yang berlokasi di Jalan KKO Harun Said Pada tanggal 26
maret 2025. Produk yang dikembangkan berupa buku pelatihan dan video demonstrasi, yang
mencakup enam model latihan teknik bantingan tarikan dengan atau tanpa bantuan resistance band.
Populasi penelitian terdiri dari 20 atlet aktif dan terbina, dengan sampel berjumlah 10 atlet. Teknik
analisis data yang digunakan dalam penelitian ini adalah analisis kuantitatif deskriptif berupa
perhitungan persentase kelayakan dari hasil validasi ahli dan kuesioner pengguna. Hasil validasi ahli
teknik dan media masing-masing menunjukkan persentase kelayakan sebesar 93,3% dan 100%,
sedangkan hasil kuesioner pengguna menunjukkan nilai kelayakan sebesar 95%. Berdasarkan hasil
tersebut, model latihan yang dikembangkan dinyatakan sangat layak digunakan dalam pembinaan
atlet pencak silat.

Kata Kunci: Pengembangan, latihan, resistance band, pencak silat

Abstract

This study aims to develop a training model for the pulling slam technique for pencak silat athletes of IPSI
Palembang City as a response to the 2024 competition rule changes, which now allow the use of one-
handed pulling in takedown techniques. This research employed the Research and Development (R&D)
method using the ADDIE model (Analysis, Design, Development, Implementation, Evaluation). The study
was conducted at the HIMSSI Palembang City Commission located on Jalan KKO Harun Said on March 26,
2025. The developed product consists of a training handbook and a demonstration video, encompassing
six models of pulling slam exercises, with or without the aid of resistance bands. The population consisted
of 20 active and trained athletes, with a sample of 10 athletes. The data analysis technique used was
descriptive quantitative analysis, involving percentage calculations of feasibility based on expert
validation and user questionnaires. The validation results from technique and media experts showed
feasibility percentages of 93.3% and 100%, respectively, while the user questionnaire results indicated a
feasibility score of 95%. Based on these findings, the developed training model is considered highly
feasible for use in pencak silat athlete development.
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PENDAHULUAN

Pendidikan jasmani, olahraga, dan kesehatan merupakan bagian integral dari sistem
pendidikan nasional yang bertujuan untuk mengembangkan aspek fisik, mental, sosial, dan
emosional peserta didik melalui aktivitas jasmani yang terencana (Sugiyono, 2019). Dalam
konteks pembangunan olahraga, pencak silat menjadi salah satu cabang olahraga unggulan
yang tidak hanya memiliki nilai budaya tinggi, tetapi juga berpotensi besar dalam prestasi
olahraga nasional dan internasional (Lubis & Hendro Wardoyo, 2016),(PERSILAT, 2024)

Pencak silat sebagai salah satu cabang olahraga bela diri tradisional Indonesia telah
menjadi warisan budaya bangsa yang tidak hanya kaya nilai filosofi dan spiritual, tetapi juga
berkembang menjadi olahraga prestasi yang diakui secara internasional(Lubis & Hendro
Wardoyo, 2016). Pencak silat mengandalkan penguasaan teknik serangan dan pembelaan,
termasuk teknik jatuhan seperti bantingan, guntingan, dan sapuan(Sucipto et al., 2021).
Teknik jatuhan, khususnya bantingan, menjadi aspek krusial dalam pertandingan kategori
tanding karena dapat menghasilkan nilai tinggi jika dilakukan dengan tepat (ZULFIKRI, 2018).
Seiring dengan perkembangannya, pencak silat mengalami berbagai transformasi, baik dalam
aspek teknik, strategi, maupun peraturan pertandingan. Persekutuan Pencak Silat
Antarbangsa (PERSILAT, 2024) sebagai lembaga resmi yang mengatur pencak silat
internasional secara berkala memperbaharui regulasi pertandingan guna menyesuaikan
dengan dinamika kompetisi dan keselamatan atlet (Persilat, 2021).

Sebagai salah satu cabang olahraga bela diri tradisional, pencak silat terus mengalami
pembaruan, termasuk dalam aspek peraturan pertandingan. Salah satu pembaruan signifikan
adalah peraturan terbaru tahun 2024 yang kini memperbolehkan penggunaan tarikan satu
tangan dalam teknik jatuhan (PERSILAT, 2024). Aturan ini mengubah pendekatan teknik yang
selama ini digunakan oleh atlet, khususnya dalam kategori tanding, yang mengutamakan
teknik serangan dan pembelaan yang efektif seperti bantingan dan sapuan (Rosad & Hidayah,
2015)

Teknik jatuhan adalah salah satu teknik dengan poin tertinggi pada pertandingan
pencak silat, ada beberapa teknik jatuhan yaitu bantingan, guntingan, dan sapuan, sedangkan
tarikan yaitu teknik pencak silat yang gerakannya diawali dengan mencengkram
menggunakan satu tangan mengarah pada area body protector. (Putra Yuda Rikiansyah et al,
2024). Jadi istilah pada teknik jatuhan dengan tarikan yaitu atlet mampu melakukan jatuhan
diawali dengan adanya tarikan atau cengkraman pada body protector bagian samping maupun
tengah lalu di sambut dengan jatuhan bantingan, guntingan, maupun sapuan (Tri ananda,
2015).

Artinya setiap pesilat diharuskan memiliki kemampuan fisik, tehnik dan taktik
strategiyang baik dan mumpuni pada saat pertandingan guna meraih target prestasi yang
maksimal dalam suatu pertandingan. dan menerapkan prinsip prinsip pertandingan guna
meminimalisir terjadinya cedera pada saat bertanding. (Dzikry Abdullah Al Ghazaly &
Hendrayana, 2018)

Teknik bantingan tarikan memerlukan pemahaman postur tubuh, kekuatan, waktu,
serta koordinasi gerakan yang tepat agar efektif sekaligus aman. Atlet yang belum menguasai
teknik ini berisiko melakukan pelanggaran atau mengalami cedera akibat kesalahan dalam
eksekusi Teknik (Nopitasari & Wahyudi, 2022) Hal ini diperkuat oleh studi (Bahrul et al,,
2024) yang menunjukkan bahwa pelatih pun masih kekurangan panduan metodologis dalam
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mengajarkan teknik tarikan secara sistematis. Oleh karena itu, dibutuhkan pengembangan
model latihan yang relevan, aplikatif, dan sesuai dengan kebutuhan atlet dan pelatih di
lapangan. (Susiana & Wahyudi, 2023)mengungkap bahwa pemahaman atlet terhadap
peraturan dan teknik terbaru masih rendah. Banyak atlet belum terbiasa dengan teknik ini
karena belum adanya model latihan yang secara khusus mengakomodasi perubahan tersebut
(Ismoko, 2023).

Padahal, penguasaan teknik bantingan tarikan penting untuk memaksimalkan peluang
skor dan mengurangi risiko pelanggaran seiring dengan kebutuhan akan latihan yang adaptif
dan modern, penting dikembangkan model latihan teknik bantingan tarikan yang dirancang
secara sistematis dan berbasis pendekatan ilmiah.(Qisti et al, 2024). Penelitian dan
pengembangan model latihan sangat diperlukan agar teknik baru ini dapat dikuasai dengan
baik oleh para atlet dan diterapkan dengan aman dalam pertandingan.(Hidayat et al., 2023)
Model latihan yang baik tidak hanya menyasar pada penguasaan teknik semata, tetapi juga
harus mempertimbangkan aspek keselamatan, kesesuaian dengan karakteristik fisik atlet, dan
kemudahan implementasi dalam berbagai kondisi Latihan (Ismoko, 2023).

Dalam menghadapi tantangan tersebut, latihan yang terstruktur dan berbasis
pendekatan ilmiah sangat dibutuhkan. Penggunaan alat bantu seperti resistance band telah
terbukti efektif dalam mengembangkan kekuatan otot dan kontrol teknik dalam cabang
olahraga bela diri(Ilahi et al., 2023). Latihan ini juga memungkinkan visualisasi gerakan dan
peningkatan keterampilan motorik atlet secara bertahap(Ramadhan et al., 2023).

Resistance band atau karet elastis latihan adalah alat bantu yang terbuat dari bahan
lateks atau sintetis yang fleksibel dan digunakan untuk memberikan resistensi terhadap
gerakan tubuh saat latihan fisik. (Sasybila, 2023) Alat ini telah terbukti efektif dalam
meningkatkan kekuatan otot, stabilitas, dan kontrol gerak melalui latihan berbasis resistensi
yang progresif (Nasrulloh & Wicaksono, 2020) Dalam konteks bela diri seperti pencak silat,
penggunaan resistance band dapat membantu atlet untuk mengembangkan kekuatan
fungsional yang diperlukan dalam teknik-teknik eksplosif seperti bantingan dan tarikan.
Resistance band juga memiliki keunggulan dalam hal portabilitas, keamanan, dan kemudahan
penggunaan, sehingga cocok diterapkan dalam latihan mandiri maupun kelompok, khususnya
pada atlet usia pembinaan (Hidayat et al., 2023). Latihan berbasis resistance band dapat
disesuaikan dengan tingkat kemampuan atlet dan menjadi alternatif modern dalam pelatihan
teknik jatuhan yang efisien dan minim risiko cedera (Persadanta, 2020).

Model latihan yang dikembangkan dalam penelitian ini dirancang untuk menjawab
kebutuhan akan adaptasi teknik bantingan tarikan yang sesuai dengan regulasi baru serta
mudah diterapkan oleh pelatih dan atlet pencak silat.(Ali & Salabi, 2022) Penelitian ini
menggunakan pendekatan pengembangan model (Research and Development) dengan
tahapan ADDIE, yang menghasilkan produk berupa buku dan video latihan teknik bantingan
tarikan.

Dengan latar belakang tersebut, penelitian ini bertujuan untuk mengembangkan model
latihan teknik bantingan tarikan yang layak dan efektif digunakan dalam pembinaan atlet
pencak silat. Kebaruan dari penelitian ini terletak pada desain latihan yang disesuaikan secara
spesifik terhadap peraturan tanding terbaru serta dilengkapi dengan media bantu latihan
yang modern dan aplikatif.

METODE
Metode penelitian yang digunakan pada penelitian ini adalah metode penelitian dan
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pengembangan (Research and Development). Penelitian pengembangan ini menerapkan
prosedur ADDIE. Model ADDIE digunakan untuk menjadi pedoman dalam pengembangan alat
bantu latihan teknik jatuhan dengan tarikan pencak silat kategori tanding. Model ADDIE ini
menggunakan 5 tahap yakni: Analysis (analisis), Design (desain), Development
(pengembangan), Implementation (implementasi), Evaluation (evaluasi). Penelitian
dilaksanakan di IPSI Kota Palembang dengan melibatkan 10 atlet pencak silat pada kategori
usia pembinaan sebagai subjek penelitian. Instrumen yang digunakan dalam penelitian ini
adalah angket validasi ahli teknik pencak silat, angket validasi ahli media, serta kuesioner
pengguna (atlet). Pengumpulan data dilakukan melalui observasi langsung dan pengisian
instrumen tersebut. Data dianalisis menggunakan rumus persentase kelayakan untuk menilai
tingkat validitas produk pengembangan.(Fadilla et al., 2022)

Produk akhir dari penelitian ini adalah berupa buku pelatihan teknik bantingan tarikan
dan video latihan, yang dirancang untuk membantu pelatih dan atlet dalam memahami serta
menguasai teknik bantingan tarikan sesuai peraturan pencak silat terbaru.

HASIL
A. Hasil Pengembangan Model
1. Analisis Kebutuhan

Tahap analisis kebutuhan dilakukan melalui observasi langsung terhadap aktivitas
latihan pencak silat di IPSI Kota Palembang. Hasil observasi menunjukkan bahwa para atlet
belum memiliki model latihan yang sistematis dan terarah untuk mengakomodasi perubahan
peraturan pencak silat tahun 2024, khususnya terkait teknik jatuhan dengan tarikan satu
tangan. Atlet masih mengalami kesulitan dalam menguasai teknik baru ini karena belum
adanya panduan latihan khusus yang dapat mendukung pengembangan keterampilan
tersebut secara optimal.

2. Pembuatan Desain Produk

Setelah kebutuhan dianalisis, desain produk disusun berdasarkan model pengembangan
ADDIE. Desain latihan difokuskan pada pengembangan teknik bantingan tarikan yang
dilakukan melalui latihan individual maupun latihan berpasangan. Latihan disusun secara
bertahap, mulai dari penguatan otot pendukung hingga penguasaan teknik bantingan dengan
tarikan. Desain ini dikemas dalam bentuk buku pelatihan dan video demonstrasi.

3. Model Final
Model akhir yang dihasilkan terdiri atas enam jenis latihan, yaitu:

1. Desain Cover Buku Pelatihan Bantingan Tarikan
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BUKU PELATIHAN MODEL
BANTINGAN TARIKAN
PENCAK SILAT
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Buku ini menjelaskan Model Latihan
Teknik Bantingan Tarikan pada Cabang
Olahraga Pencak Silat
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EENULIS 2 MAHESA BARA WEIAYA UNIVERSITAS PGRI PALEMBANG

Gambar 1. Cover Buku

Pada desain cover buku pelatihan dan desain gambar pada video Model Bantingan
Tarikan Pencak Silat yang telah penulis buat telah telah direvisi oleh penulis dan disahkan
oleh dosen validator media

ARCHER ROW

PULL IN

(3) PULL OVER HEAD

N _/,,

Bantingan 7

Bantingan 2

Bantingan 3

Gambar 3. Model Latihan Bantingan

Semua materi disusun dalam bentuk sistematis dan disertai ilustrasi maupun rekaman
video agar mudah dipahami dan diterapkan oleh atlet maupun pelatih. Model ini kemudian
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diuji coba pada 10 atlet pencak silat di IPSI Kota Palembang.

Tabel 1. Kriteria

Kriteria Kualifikasi Keterangan

90 - 100% Sangat Valid Tidak perlu direvisi

75 -89% Valid Direvisi sesuai kebutuhan

65 - 74% Cukup Valid Cukup banyak direvisi

55 -64% Kurang Valid Banyak direvisi
<54% Sangat Kurang Direvisi total

B. Kelayakan Model

Kelayakan model dievaluasi melalui validasi oleh tiga kelompok penilai, yaitu ahli pencak
silat, ahli media, dan pengguna (atlet). Berikut hasilnya:

1. Data Hasil Validasi Ahli Pencak Silat
Tabel 2. Data Hasil Validasi Ahli Pencak Silat

Komponen Skor Skor Persentase
p Perolehan Maksimum
15 butir soal dinilai oleh 1 validator ahli 14 15 93,3%

Ringkasan: Validasi oleh ahli pencak silat menunjukkan bahwa produk sangat layak dengan
berdasarkan hasil kuesioner yang terdiri dari 15 pernyataan, validator ahli pencak silat
memberikan 14 nilai “YA” dari total 15, sehingga diperoleh persentase sebesar 93,3%. Hal ini
menunjukkan bahwa model latihan sangat layak dan tidak memerlukan revisi besar

2. Data Hasil Validasi Ahli Media
Tabel 3. Data Hasil Validasi Ahli Media

Komponen Skor Skor Persentase
p Perolehan Maksimum
14 butir soal dinilai oleh 1 validator ahli 14 14 100%

Ringkasan: Validator ahli media memberikan nilai maksimal pada semua aspek yang dinilai,
termasuk tampilan, desain, bahasa, dan keterbacaan, sehingga diperoleh skor 100%. Artinya,
media sangat layak digunakan tanpa revisi tambahan.

3. Data Hasil Validasi Pengguna (Atlet)
Tabel 4. Data Hasil Validasi Pengguna

Nama Atlet Skor Skor Maksimum Persentase
Barliansyah Putra 15 15 100%
Billy Andrian 13 15 87%
Efrin Saputra 13 15 87%
Erina Putri Rahmadani 15 15 100%
Herpian Riski Wijaya 14 15 93%

M. Rofi Fadhlurrohman 15 15 100%
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Nama Atlet Skor Skor Maksimum Persentase

Muhammad Fari Fadhol 15 15 100%
Muhammad Rafli 15 15 100%
Prita Syahfitri 15 15 100%
Sabrina Malika Wahyudi 12 15 80%
Total Skor 142 150 94,67% = 95%

Ringkasan: Validasi dilakukan oleh 10 atlet pengguna. Dari total skor maksimum 150,
diperoleh skor 142. Rata-rata nilai yang diperoleh adalah 95%, termasuk dalam kategori
sangat layak. Ini menunjukkan bahwa model disukai, mudah diterapkan, dan bermanfaat
dalam latihan

Hasil dari proses validasi dan uji coba menunjukkan bahwa produk yang dikembangkan
mendapatkan tingkat kelayakan sangat tinggi dari para ahli dan pengguna. Rinciannya adalah
sebagai berikut:

Berdasarkan kriteria penilaian, seluruh nilai tersebut masuk dalam kategori “Sangat
Layak”. Hal ini menunjukkan bahwa produk buku dan video pelatihan model latihan teknik
bantingan tarikan dapat digunakan secara luas dalam proses pelatihan atlet pencak silat.

PEMBAHASAN

Penelitian ini menghasilkan model latihan teknik bantingan tarikan dalam pencak silat
yang dikembangkan melalui tahapan ADDIE, dan diuji melalui validasi oleh ahli dan pengguna.
Hasil penelitian menunjukkan bahwa model ini memperoleh penilaian yang sangat tinggi dari
semua pihak yang terlibat dalam uji kelayakan.

1. Kelayakan Isi dan Teknik

Validasi oleh ahli pencak silat menunjukkan persentase sebesar 93,3%, berdasarkan 14
dari 15 aspek penilaian yang dinyatakan “layak”. Ini menunjukkan bahwa model latihan
yang dikembangkan telah sesuai dengan prinsip-prinsip teknik pencak silat yang sah,
terutama dalam hal mekanika gerak, tahapan teknik, dan efektivitas latihan. Hasil ini sejalan
dengan pendapat (Rosad & Hidayah, 2015). bahwa latihan teknik jatuhan harus
memperhatikan prinsip biomekanika dan keterampilan dasar agar atlet dapat
meminimalkan cedera dan memaksimalkan efektivitas serangan.

2. Kelayakan Media dan Desain

Validasi oleh ahli media mendapatkan hasil 100%, yang berarti tampilan visual, desain
penyampaian, dan penggunaan bahasa dalam produk pelatihan telah memenuhi standar
yang sangat baik. Ini memperkuat temuan (Lestari & Lanos, 2020). yang menekankan
pentingnya media interaktif dan mudah dipahami untuk mendukung pemahaman konsep
gerak dalam pencak silat.

3. Respon Pengguna

Hasil validasi pengguna yang dilakukan oleh 10 atlet IPSI Kota Palembang menunjukkan
nilai rata-rata sebesar 95%, dengan variasi skor antara 80% hingga 100%. Mayoritas atlet
menyatakan bahwa model latihan mudah diikuti, membantu dalam memahami teknik
bantingan tarikan, dan memotivasi mereka untuk berlatih lebih rutin. Penggunaan
resistance band sebagai alat bantu dinilai sangat bermanfaat dalam melatih kekuatan otot,
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keseimbangan, dan penguasaan arah gerakan, sebagaimana juga dibuktikan dalam
penelitian (Ilahi et al,, 2023) dan (Qisti et al., 2024).

4. Dampak terhadap Perubahan Regulasi

Kebaruan dari penelitian ini terletak pada respons terhadap perubahan peraturan
pertandingan pencak silat tahun 2024, yang mulai memperbolehkan teknik jatuhan melalui
tarikan satu tangan (PERSILAT, 2024). Hal ini menuntut adaptasi latihan secara cepat dan
tepat. Model yang dikembangkan tidak hanya menjawab tantangan teknis, tetapi juga
didesain agar dapat digunakan oleh pelatih dengan berbagai latar belakang, baik di tingkat
sekolah, perguruan tinggi, maupun klub.(Ningrum, et al.,, 2024)

5. Keterbatasan dan Potensi Pengembangan

Penelitian ini masih terbatas pada uji coba dengan skala kecil (10 atlet) dan dalam
durasi pengujian yang singkat. Oleh karena itu, efektivitas jangka panjang terhadap
performa dalam pertandingan belum diuji secara menyeluruh. Ke depan, pengembangan
model dapat diperluas dengan menambahkan variasi latihan lanjutan, pelibatan pelatih dari
daerah berbeda, serta penggunaan aplikasi digital sebagai media latihan.

Hasil validasi menunjukkan bahwa model latihan teknik bantingan tarikan yang
dikembangkan memiliki tingkat kelayakan sangat tinggi baik dari ahli pencak silat, ahli
media, maupun pengguna. Persentase kelayakan dari masing-masing validator sebagai
berikut:

Tabel 4. Data Hasil Validasi

Validator Persentase Kelayakan (%)
Ahli Pencak Silat 93.3%
Ahli Media 100.0%
Pengguna 95.0%

Berdasarkan data di atas, model latihan teknik bantingan tarikan sangat layak
digunakan dalam proses pelatihan atlet pencak silat.

Kebaruan dan Urgensi Penelitian

Kebaruan dari penelitian ini terletak pada pengembangan model latihan teknik
bantingan tarikan yang secara khusus dirancang untuk menanggapi perubahan peraturan
pencak silat tahun 2024 yang kini memperbolehkan penggunaan tarikan satu tangan dalam
teknik jatuhan. Belum ada model latihan sebelumnya yang secara sistematis menyusun materi
latihan untuk menyesuaikan dengan regulasi baru ini, baik dalam bentuk buku maupun video
latihan yang aplikatif. Penelitian ini merupakan salah satu upaya awal dalam menjembatani
kesenjangan antara perubahan regulasi dan Kkesiapan atlet serta pelatih dalam
menerapkannya di lapangan.

Menurut (Lubis & Hendro Wardoyo, 2016) penguasaan teknik dalam pencak silat
memerlukan tahapan latihan yang sistematis dan berorientasi pada penguatan otot serta
keseimbangan tubuh yang tertulis dalam bukunya dengan judul Pencak Silat edisi 1,2 dan 3,
Penelitian ini menjawab kebutuhan tersebut dengan menyusun enam model latihan berbasis
teknik bantingan tarikan, yang tidak hanya fokus pada hasil, tetapi juga pada keamanan dan
progresivitas latihan.
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Selain itu, Kriswanto (Ismoko, 2023) dalam bukunya yang berjudul PENCAK SILAT,
menyatakan bahwa latihan pencak silat modern harus mengikuti perkembangan regulasi dan
harus mampu menjembatani kesenjangan antara tuntutan kompetisi dan kesiapan fisik teknis
atlet. Penelitian ini berkontribusi secara nyata dalam upaya tersebut melalui pengembangan
produk buku dan video latihan yang mudah digunakan, baik oleh pelatih di tingkat daerah
maupun nasional.

Penelitian ini penting dilakukan karena memberikan solusi konkret bagi atlet dan pelatih
dalam menyesuaikan strategi dan teknik latihan terhadap perubahan aturan. Tanpa panduan
seperti ini, risiko kesalahan teknik, cedera, dan ketidaksiapan dalam pertandingan sangat
mungkin terjadi. Dengan demikian, model latihan ini tidak hanya bersifat inovatif, tetapi juga
strategis dan aplikatif dalam konteks pembinaan olahraga prestasi

SIMPULAN

Penelitian ini menyimpulkan bahwa model latihan teknik bantingan tarikan pencak silat
yang dikembangkan melalui pendekatan ADDIE sangat layak digunakan dalam proses
pelatihan atlet. model ini berhasil mengakomodasi perubahan peraturan pertandingan
pencak silat terbaru dan mempermudah atlet dalam menguasai teknik bantingan yang
melibatkan tarikan satu tangan. model latihan teknik bantingan tarikan yang dikembangkan
terbukti sangat layak digunakan berdasarkan hasil validasi oleh ahli dan pengguna. Model
latihan ini efektif untuk membantu atlet pencak silat dalam menguasai teknik bantingan
tarikan sesuai dengan peraturan terbaru pertandingan pencak silat tahun 2024.

Namun, penelitian ini memiliki beberapa keterbatasan, seperti:
¢ Jumlah sampel yang terbatas hanya pada 10 atlet dari satu komisariat IPSI.
e Waktu implementasi dan evaluasi terbatas, sehingga efektivitas jangka panjang belum
dapat dipastikan.
e Tidak dilakukan uji banding dengan metode latihan lain.

Rekomendasi untuk penelitian selanjutnya adalah melakukan uji efektivitas dalam
jangka waktu yang lebih panjang, melibatkan sampel dari berbagai wilayah, serta
membandingkan model ini dengan pendekatan latihan lain untuk mengetahui dampak
langsung terhadap prestasi pertandingan.
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