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MOTTO   

“Teruslah berusaha dan berdoa serta selalu bersemangat apapun yang terjadi 

kepada dirimu, yakinlah bahwa itu yang terbaik untuk hidupmu yang diberi Allah 

SWT”.   

(Syifa Nuranissa)  
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“ Skripsi ini saya persembahkan untuk ke dua orang tua saya yang sangat saya 

cintai Ibu Iha Solihah dan Bapak Moch Adang yang rela mengorbankan semuanya 

untuk saya, tak lupa juga untuk keluarga besar saya yang selalu mensupport saya 

sampai saat ini, serta untuk rekan-rekan  PJKR angkatan 2017 dan kekasih saya 

Romi Mulyadi, S.Pd yang selalu mendukung dari awal hingga akhir”.  
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PENGEMBANGAN MODEL LATIHAN KEKUATAN OTOT LENGAN  

UNTUK MENINGKATKAN HASIL PERFORMANCE HANDSTAND  

PADA CABANG OLAHRAGA SENAM ARTISTIK UNTUK USIA 13-17  

TAHUN  

  

Syifa Nuranissa, Jurusan Pendidikan Jasmani Kesehatan dan Rekreasi, Fakultas 

Keguruan dan Ilmu Pendidikan, Universitas Islam”45” Bekasi.  

ABSTRAK   

Penelitian ini bertujuan untuk menghasilkan produk “Pengembangan model 

latihan kekuatan otot lengan untuk meningkatkan hasil performance handstand pada 

cabang olahraga senam artistik untuk usia 13-17 tahun” yang dapat digunakan oleh 

pelatih Senam Artistik sebagai inovasi dalam penyampaian model latihan kekuatan 

untuk atlet usia 13-17 tahun. Metode penelitian yang digunakan adalah Reserarch 

and Development. Langkah-langkah penelitian ini mengadopsi dari langkah 

penelitian Sugiyono yang menggunakan 10 langkah, namun karenamstatus pandemi 

Covid-19 di Indonesia maka penelitian ini hanya menggunakan 5 langkah penelitian 

Research and Development yang dikemukakan oleh Sugiyono. Uji validitas model 

latihan kekuatan cabang olahraga senam artistik dilakukan oleh 3 ahli, yaitu ahli 

pelatih senam artistik, ahli motorik, ahli kepelatihan senam. Instrumen yang 

digunakan untuk mengumpulkan data uji kelayakan model latihan kekuatan adalah 

kuesioner atau angket dengan skala penilaian atau rating scale. Data hasil evaluasi 

berbentuk deskriptif kualitatif dan kuantitatif persentase.  

Hasil penelitian menunjukan bahwa model latihan kekuatan pada cabang 

olahraga senam artistik usia 13-17 tahun layak dilanjutkan sebagai pedoman latihan 

kekuatan pada cabang olahraga senam artistik usia 13-17 tahun. Hal ini ditunjukan 

dari beberapa penilaian yang dilakukan oleh ahli pelatih senam artistik, ahli motorik, 

ahli kepelatihan senam. Hasil akhir penilaian produk oleh ahli pelatih senam artistik 

menunjukan bahwa model latihan kekuatan ini dinyatakan “layak dilanjutkan” 

dengan persentase kelayakan 98,5 %, hasil akhir penilaian produk oleh ahli motorik 

menunjukan “layak dilanjutkan” dengan persentase kelayakan  

99,25%, dan hasil akhir penilaian produk oleh ahli kepelatihan senam menunjukan 

“layak dilanjutkan dengan persentase 93,5%.   

  

Kata Kunci: Model Latihan; Kekuatan Otot Lengan; Usia 13-17 Tahun.   
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