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ABSTRAK

Nur Indah Atifah Anwar: Pengembangan Model Latihan Fisik Peri@dgsiapan
Khusus Untuk Meningkatkan KekuataowerDan KeterampilarBowling Pada
Atlet Criket Putri Sulawesi SelatarDisertasi. Yogyakarta: Fakultas limu
Keolahragaan dan KesehatanUniversitas Negeri Yogyakarta, 202.

Penelitianini bertujuanuntuk: (1) Untuk mengembangkan model desain latihan
fisikk Periode Persiapan Khusus untuk meningkatkan kekugtamwer dan
keterampilan bowling pada atletcriket putri Sulawesi Selatan. (2). Untuk
menganalisis kelayakan model latihan fisik Periode Persiapan Khusus untuk
meningkatkan kekuatampowerdan keterampilafowling pada atletcriket putri
Sulawesi Selatan. (3). Untuk menguji efektitas model latihan fisik Periode
Persiapan Khusus untuk meningkatkan kekygiawerdan keterampilabowling

pada atletriket putri Sulawesi Selatan.

Penelitianni adalahpenelitianpengembangatiengarpendekatamnalisis,
design, development,implementation,evaluation (ADDIE). Langkahlangkah
pengembangarsebagaiberikut: (1) studi pendahuluan(2) desain model, (3)
validasiinstrumendanrevisi, (4) validasimodeldanrevisi, (5) uji cobaterbatagslan
revisi, (6) uji coba luas dan revisi, (7) uji efektivitas dengan eksperimen. Uji coba
terbataglilakukanpadal pelatihdan20atlet,uji cobaluasdilakukanpadad pelatih
dan 30 atlet. Sampel uji efektivitas atlet criket putri berjumlah 20. Teknik
pengumpulardata menggunakan teknik delphi, wawancara dan kuesioner.
Instrumen penulisamdalahkuesioner,Leg Dynamometer TedPull and Push
Dynamometer Test, Vertical Jump Test, Two Hand Medicine Ball Put Test,
Keterampilan Bowling Teknik analisis data menggunakan rumus Aiken,
persentase, deskriptif datanuji nonparamtericsvilcoxondibantu dengaaplikasi
SPSS23 danrexcel.

Hasilpenulisardidapatkan(1) Produk awal hasil analisis teori dan validasi
ahli tersusunmodel latihan fisik periode persiapankhususberjumlah12 item
beserta progrartatihan. (2) Hasil uji kelayakarpenilaianahli materi terkait 12
modeltelahditemukannilai Aiken V 0.95 1.00, berdasarkapenilaianuji skala
terbatasdiperolehnilai persentaseé9.926 untuk atlet, 91.66 untuk pelatih
berdasarkapenilaianuji skalaluasdiperolemilai persentas@&9.33% untuk atlet,
89.1M®% untuk pelatih, berdasarkampenilaianahli mediadiperolehnilai persentase
88.480 model latihan fisik tersebut dinyatakan lay@) Hasil uji efektivitas
dengananalisiswilcoxondiperolehnilai Asymp. Sig. (2tailed) sebesar 0,000-(p
value < 0,05perarti ada peningkatan komponen biomotor kekuatan, power serta
keterampilan bowling pada olahraga crik&esimpulanpbahwa model dapat
dikatakan layak berdasarkan ahli materi. Model dikatgkaktisberdasarkaatlet
dan pelatih. Buku panduandapat dikatakan praktis berdasarkanahli media,
kemudian 12 model yang dikembangkandapat memberikanpengaruhyang
signifikanterhadapkekuatanpower, keterampilan bowling atlet putri criket

Kunci: Model latihan fisik, persiapankhusus,kekuatan,power, keterampilan
bowling, criket



ABSTRACT
Nur Indah Atifah Anwar : Development of a Special Preparation Period Physical
Training Model to Improve Strength, Power, and Bowling Skills in South Sulawesi
Female Cricket AthletedDissertation. Yogyakarta: Faculty of Sports Science
and Health, Yogyakarta State University, 202.

This study aims to: (1) develop the design of a special preparation period
physical training model to improve strength, power, and bowling skills in cricket
athletes, (2) determine the feasibility of the content of the special preparation period
physical taining model to improve strength, power, and bowling skills in cricket
athletes, §) test the effectiveness of the special preparation period physical training
model to improvestrength, power, and bowling skills in cricket athletes.

This study is a development research with an analysis, design, development,
implementation, evaluation (ADDIE) approach. The development steps are as
follows: (1) preliminary study, (2) model design, (3) instrument validation and
revision, (4) model valideon and revision, (5) limited trial and revision, (6)
extensive trial and revision, and (7) effectiveness testing with an experiment.
Limited trials were conducted on 1 coach and 20 athletes, extensive trials were
conducted on 4 coaches and 30 athletes. Jample for the effectiveness test was
20 female cricket athletes. Data collection techniques used Delphi, interview, and
questionnaire techniques. The writing instruments were questionnaires, Leg
Dynamometer Test, Pull and Push Dynamometer Test, Viedtiwap Test, Two
Hand Medicine Ball Put Test, and Bowling Skills. The data analysis technique used
the Aiken formula, percentages, descriptive data, and the nonparametric Wilcoxon
test, assisted by SPSS 23 and Excel applications.

The results of the writing obtained: (1) a special preparation period physical
training model consisting of 12 items along with a training program was compiled.
(2) Based on the assessment of material experts related to 12 models, an Aiken V
value of 0.951.00 was found., based on the limited scale test assessment, a
percentage value of 89.92% was obtained for athletes, 91.67% for coaches, based
on the wide scale test assessment, a percentage value of 89.33% was obtained for
athletes, 89.17% for coaches) (3ased on the assessment of media experts, a
percentage value of 88.46% was obtained. The results of the effectiveness test with
Wilcoxon analysis obtained an Asymp. Sig-téded) value of 0.000 (palue
<0.05). In conclusion, the model can be said ¢oféasible based on material
experts. The model is said to be practical based on athletes and coaches. The
guidebook can be said to be practical based on media experts, then the 12 models
developed can provide a significant influence on the strength, pbassling skills
of female crickeathletes.

Keywords: Physical training model, special preparation, strength, power, bowling
skills, cricket
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BAB |
PENDAHULUAN
A. Latar Belakang Masalah

OlahragaCricket di Indonesia telah menunjukkan perkembangan yang
cukup pesat. Tren ini terlihat dari meningkatnya jumlah atlet di kejuaraan nasional.
Pada tahun 2014, kejuaraan tersebut melibatkan 8 provinsi, namun angka ini
meningkat menjadi 12 provinsi. Di PON Papua 2020, terdapat 8 provinsi yang
berpartisipasi dalanCricket sedangkan pada PRON jumlah peserta melonjak
menjadi 17 provinsi. Peningkatan ini menunjukkan bahwa olah@geket
semakin diterima di Indonesia.

Perkembangan olahrag@zricket di Indonesia memerlukan dukungan riset
yang baik untuk menjadi panduan bagi pelatih dalam melatih atlet. Beberapa studi
fokus pada komponen biomotor dominan dan keterampilan bowling. Latihan
ketahanan umum dan khusus dapat meningkatkan komponen bionsitor f
dengan latihan umum memperkuat otot untuk bowling yang cepat, sementara
latihan khusus mengembangkan kekuatan otot. Menurut Feros et al. (2016), latihan
resistensi sangat penting. Goswami et al. (2016) juga menyebuthkema Ipaodel
umpan balik cepat sangat penting untuk pengembangan keterampilan bowler,
memungkinkan mereka untuk menyesuaikan teknik berdasarkan instruksi pelatih
yang berkompeten.

Cricket mengutamakan pertumbuhan mental yang baik dan
menggarisbawahi prinsiprinsip seperti integritas, kesetaraan, rasa hormat,
penerimaan pilihan wasit, kesopanan, dan disiplin Maskipun Cricket masih

terbilang baru di Indonesia, olahraga ini kini semakin populer dan banyak diminati.



KehadiranCricketdi Sulawesi Selatan memberikan dampak positif, menawarkan
banyak manfaat bagi masyarakat Sulsel, termasuk siswa dan mahasiswa yang
terlibat. Selain ituCricketjuga menjadi platform untuk meraih prestasi, mengingat
cabang olahraga ini telah mencapai keberhasilan di tingkat internasional.
Keterampilan bowling yang konsisten sangat penting untuk
mempertahankan kecepatan dan akurasi, mencegah batsman merasa nyaman
selama inning, dan membantu bowler dalam meraih wicket. D&aicket
parameter seperti kecepatan dan akurasi bowling telah menjadi fokus utama
penelitian. Bowler yang juga berperan sebagai pemukul sering memanfaatkan
akurasi, kecepatan, dan konsistensi bowling mereka untuk membuat batsman
kesulitan dengan meningkatkan kpatan, sehingga batsman memiliki waktu yang
lebih sedikit utuk bereaksi, menilai, dan melakukan tembakan. Program pelatihan
dasar yang dirancang untuk meningkatkan kecepatan bowling tidak menunjukkan
perubahan signifikan dalam akurasi bowling. Hal ini menunjukkan bahwa
meskipun kecepatan bowling meningkat, akuretsip stabil karena protokol dasar
yang dirancang khusus mempengaruhi komponen fisik dalam kebugaran (Boyat &
Rathod, 2022). Selain itu, kekuatan telah terbukti berhubungan secara signifikan
dengan kecepatan lempar, dan intervensi yang fokus pada pemgamiiakuatan
telah meningkatkan kecepatan lempar di berbagai olahraga (Freeston et al., 2016).
Studi pertama ini mengeksplorasi dampak latihan kekuatan lutut terhadap
bowler Cricket India. Data yang diperoleh dapat menjadi dasar untuk
mengembangkan protokol pelatihan yang dimaksudkan untuk meningkatkan
kekuatan lutut dinamis pada pemain bowling profesional di In@iemuan

penelitian menunjukkan bahwa kombinasi program latihan kekuatan dan daya dapat



secara signifikan meningkatkan kinerja lompatan serta profil kekuatan lutut.
Kekuatan lutut dinamis telah banyak diteliti dalam olahraga lain yang melibatkan
aksi lompatdarat (Krishna et al., 2019; Johnstone et al., 2014; Mukandi et al.,
2014).

Penelitian saat ini berfokus pada pengembangan variabel biomotor yang
objektif dan relevan untuk identifikasi bakat dal@ncket Beberapa studi telah
menganalisis secara statistik sembilan variabel biomotor dan menemukan bahwa
enam di antaranya paling signifikan dalam menggambarkan karakteristik kelompok
berdasarkan biomotor, daripada mempertimbangkan terlalu banyak komponen.
Modd yang dikembangkan secara menyeluruh mencakup berbagai pengukuran
biomotor, mulai dari kekuatan tubuh bagian bawah hinggapk¢ae, kekuatan
ledakan, dan daya tahan kekuatan inti; variaelabel ini menjelaskan 62,169%
dari total varians dalam mendefinisikan bakat berdasarkan biomotor. Analisis
faktor terhadap sembilan variabel biomotor menunjukkan bahwa empat faktor
dominanmemiliki nilai lebih dari satu. Dengan mempertimbangkan korelasi antar
variabel, kecepatan, daya tahan kekuatan tungkai, kekuatan ledakan, dan daya tahan
kekuatan inti menjelaskan kemampuan faktor serta beban variabel pada faktor
tersebut. Model ini akan embantu dalam mengidentifikasi bakat dal@nicket
dengan menyoroti variabel biomotor yang penting. Penelitian menemukan bahwa
variabel biomotor sangat krusial untuk identifikasi bakat dalznoket, dengan
enam variabel, termasuk tes duduk dinding kaki kanan dan kiri, lompat lebar
berdiri, lari 30 meter (kecepatan), papan lengan depan, darupusbbagai elemen
penting dalam mendefinisikan bakat berdasarkan biomotor (Singh & Bhatt, 2021;

Serkan estl., 2019).



Kekuatan dan kecepatan sangat krusial dalam bowling, terutama ketika
melaksanakan pelemparan dengan intensitas maksimum dan selama pertandingan.
Otot latissimus dorsi aktif selama latihan pul dan kemungkinan berkontraksi
saat bowling, khususnya saahd@an dan bahu terentang dari kontak kaki depan
hingga pelepasan bola. Peningkatan kecepataiupupenting untuk kecepatan
bowling dalam pertandingan. Namun, perlu ada intervensi pelatihan khusus untuk
kekuatan pulup dan kecepatan guna mengkonfirmasione&ndasi ini. Bowler
cepat dapat melempar dengan upaya maksimal tanpa mengorbankan akurasi (Feros
et al., 2016).Kondisi fisik yang optimal menawarkan beberapa keuntungan,
termasuk peningkatan perolehan keterampilan, peningkatan daya tahan selama
pelatihan dan kompetisi, pemulihan yang dipercepat, dan kapasitas untuk
melakukan latihan yang ketat. Selain itu, latifisik meningkatkan rasa percaya
diri dan mengurangi kemungkinan cedér@ihan kekuatan membantu mengurangi
risiko cedera dan mempertahankaondisi fisik yang baik, sehingga latihan
kekuatan sangat dianjurkan untuk meningkatkan kekuatan ekstremitas bawah,
kapasitas fungsional, dan kontrol postural (Lopes et al.; Pereira et al.; Lodovico et
al.; Bento et al.; Rodacki et al., 2015; Alexander \deret al., 2020; Megan et al.,
2015). Latihan fisik harus dilakukan secara terukur dan dapat disesuaikan dengan
periodesasi latihan.

Kondisi fisik tetap menjadi fokus utama bagi pelatih dan akademisi dalam
hal pengembangan dan peningkatan komponen kebugbi@nini menjadi
kesulitan bagi pelatih, karena peningkatan kondisi fisik sering kali menjadi
rintangan bagi atlet di negareegara Asia dan Eropa, serta di Indondsidikator

dari tantangan ini terlihat dari hasil prestasi di Asian Games dan SEA Games, di



mana hanya beberapa cabang olahraga yang berhasil meraih medali. Indonesia
belum pernah mendapatkan medali di Asian Games dan belum memenuhi syarat
untuk berpartisipasi secara konsisten, sementara di SEA Gameg§ritket
Indonesia berhasil meraih medali perak untuk tim putri dan perunggu untuk tim
putra (Harian Kompas, 2017Rada tahun 2023, atlé€ricket putri Indonesia
memperoleh medali emas di SEA Games Kamboja. Atlet yang tidak melakukan
latihan fisik yang konsisten tidak dapat menunjukkan teknilekeesecara efektif.
Peningkatan kondisi fisik memerlukan program yang efektif, di mana program
latihan harus dibuat dan dijalankan dengan cermat sebagai komponen integral dari
manajemen latihan (Abou Elmagd, 2016).

Menurut penelitian oleh Nazer TM et al. (2018), pel@tricketfokus pada
peningkatan kekuatan, kecepatan, kelenturan batang tubuh, dan daya pemain
Cricket Selain itu, Pote L & Christie C (2018) serta Sharma R & Sharma S (2020)
menyatakan bahwa tujuan intervensi CricFit adalah untuk meningkatkan kebugaran
fisikk umum pemainCricket Intervensi ini mencakup berbagai latihan yang
menekankan gerakan yang relevan der@acketdan latihan pencegahan cedera.
Oleh karena itu, program ini berfokus pada aspelersiekelincahan, kekuatan,
daya tahan, kecepatan, dan kelenturan.

Beberapa cabang olahraga yang sukses di tingkat internasional memiliki
kondisi fisik yang optimal, yang dikembangkan sejak usia dini secara konsisten dan
dengan bimbingan pelatih profesional. Dal@ncket, kekuatan dan kelenturan
adalah komponen fisik penting yang mendukung prestasi maksiadahi sejalan
dengan penelitian yang dilakukan oleh M. Igbal dkk. (2020), yang menunjukkan

bahwa kekuatan otot lengan meningkatkan kecepatan lemparan bowling, sehingga



mempersulit respons pemukul. Untuk mendapatkan kinerja yang optimal, pelatih
harus menyusun strategi periodisasi latihan yang tepat.

Bompa dan Buzzichelli (2019:93) menjabarkan dua elemen penting
periodisasi latihan: (1) perencanaan tahunan dan (2) periodisasi biomotorik
dominan. Periodisasi tahunan meliputi fase persiapan, kompetisi, dan transisi,
dengan fase persiapan dibagi lagi rmeinpersiapan umum dan khusus. Atlet kriket
putri di Sulawesi Selatan menghadapi kesulitan karena kelangkaan dan kurangnya
keragaman model latihan kekuatan, terutama yang menekankan latihan beban
tubuh, sebagaimana terungkap dalam wawancara dengan pesadittanggal 3
Februari 2022, di Fakultas llmu Olahraga dan Kesehatan, Universitas Negeri
Makassar, Jalan Wijaya Kusuma Raya No. 14, Makassar, Sulawesi Selatan.

Hasil wawancara dengan pelatilCricket di Sulawesi Selatan
mengungkapkan beberapa masalah dalam pengemb@ngapet Salah satunya
adalah keterbatasan sarana dan prasa@elain itu, pelatih kurang memiliki
pemahaman yang komprehensif tentang metodologi latihan kekuatan yang
disesuaikan dengan nuanGaicket dan tidak adanya program yang unik dan
terencana untuk pelatihan fisik progresif yang bertujuan untuk meningkatkan
kinerja atletCricket

Cricket adalah olahraga yang dimainkan oleh 11 orang di lapangan
berbentuk oval, dengan berbagai teknik utama seperti melempar (bowling),
memukul (batting), dan menjaga (fieldingetiga taktik ini merupakan komponen
penting dalam permainan. Dalam bowling, kekuatan sangat penting untuk
mencegah pemukul mengumpulkan poin. Bowler adalah orang yang melempar bola

dengan memutar badan ke samping ke arah pemukul, mengangkat tangan dari



posisi bawah ke atas sambil menjaga siku dan tangan tetap lurus, dan mendorong
bola ke lapangan tepat di depan pemukul dengan tujuan memukul tunggul. Tujuan
memantulkan bola di lapangan adalah untuk membingungkan pemukul, sehingga
menghambat kemampuannyatuk melakukan kontakTujuan utama bowler
adalah untuk menghentikan batsman, mencegah batter memukul bola, dan
membatasi skor tim lawan. Lebih lanjut, hasil wawancara dengan pelatih
mengungkapkan beberapa tantangan yang dihadapi oleh tim, terutama selama
persiapan PON Papua.

Persiapan menuju PON Papua 2021, tim menghadapi banyak kendala,
termasuk masalah anggaran untuk transportasi dan biaya latihan yang tidak teratur
dari pihak pengambil kebijakan. Akibatnya, durasi latihan yang panjang
menghambat proses latihan yang direagan. Atlet juga belum mengembangkan
keterampilan bermain yang baik, terutama karena kurangnya dukungan fisik.
Akibatnya, tim kalah di semifinal melawan Bali dan hanya meraih medali
perunggu.

Hasil wawancara dengan atlet pu@ricketSulawesi Selatan menunjukkan
bahwa mereka merasa keterampilan mereka belum optimal dan menganggap bahwa
pelatin belum memberikan variasi latihan fisik yang cukup untuk mendukung
performa latihan. Agar pukulan atau lemparan dazoket menjadi lebih baik,
diperlukan metode latihan kekuatan yang bervariasi dan terstruktur.

Penilaian kondisi fisik atlet sebelum PON Papua bertujuan untuk
memberikan pemahaman yang jelas dan ilmiah bagi semua atlet, pelatih, dan
manajenen tentang respons fisiologis atlet terhadap latihan dan adaptasi tubuh

terhadap stresor fisik dan emosior#gsil monitoring menunjukkan bahwa kondisi



fisik atlet Cricket putri Sulawesi Selatan berada pada kategori kurang, yang
disebabkan oleh kurangnya model latihan kekuatan yang memadai untuk
meningkatkan keterampila@ricket

Menurut hasil observasi, ditemukan beberapa masalah, namun peneliti
melanjutkan dengan analisis kebutuhan melalui kuesioner yang disebarkan kepada
pelatinCricketdi 9 kabupaten di Indonesia. Hasil kuesioner menunjukkan bahwa:

80% pelatih mengatakan program latih@micket tidak disesuaikan dengan
periodisasi, 80% juga menganggap pengaturan intensitas latihan tidak sesuai
dengan sasaran, 75% menyebut latihan fisik dilakukan kurang e&arkal
seminggu, 85% berpendapat pengaturan repetisi dan set tida&i, s65%
menganggap latihan teknik bowling tidak mengikuti pola gerak yang benar, dan
70% merasa latihan kekuatan menggunakan alat tidak diterapkan.

Berdasarkan kesulitan tersebut, peneliti bermaksud untuk melakukan
penelitian dengan judui Penge mbangan model l ati han f |
khusus untuk meningkatkan kekuatan, power dan keterampilan bowling pada atlet
Criketput ri Sul awesi Selatanodo, produk dari p
cabang olahragariket yang dikemas dalam buku panduan. Besar harapan
penelitian ini dapat memberikan kontribusi dalam bidang kepelatihan khususnya

cabang olahrageriket prestasi.

B. Identifikasi Masalah

Oleh karena itu, pokok bahasan penelitian dapat diuraikan sebagai berikut,
berdasarkan permasalahan yang diuraikan dalam latar belakang.

1. Kurangnya variasi gerakan latihan fisik pada attédet.



4.

5.

. Efek kurangnya latihan fisik mempengaruhi tehmdkvling

Model latihan fisik yang tidak sesuai dengan pola gerak tdfowking
Latihan fisik yang tidak terprogram dan kurangnya evaluasi pengukuran latihan

Belum ada model latihan fisik pada periodisasi khusus untuk caket

C. Pembatasan Masalah

Berdasarkan permasalahan yang teridentifikasi, peneliti memfokuskan
penelitian pada perumusan model latihan fisik persiapan khusus yang bertujuan
untuk meningkatkan komponen biomotor dominan dan keterampilan bowling pada
atlet Cricket putri di Sulawesi Selatan. Peneliti mengidentifikasi beberapa
permasalahan terkait kondisi fisik atlet, khususnya yang menyangkut komponen
biomotor, yang mengilhami penulis untuk melakukan penelitian yang bertujuan

untuk memberikan kontribusi dan manfaagi pelatih dan atlet

D. Rumusan Masalah

Berdasarkan batasan masalah diatas, peneliti memformulasikan rumusan
masalah yang akan dikaji sebagai berikut.
1. Bagaimanakah mengembangkan model latihan fisik Periode Persiapan
Khusus untuk meningkatkan kekuatgowerdan keterampilafowling
pada atletriket putri Sulawesi Selatan?
2. Bagaimanakah kelayakan model latihan fisik Periode Persiapan Khusus
untuk meningkatkan kekuatapowerdan keterampilabowling pada atlet
criket putri Sulawesi Selatan?
3. Bagaimanakah uji efektif model latihan fisik Periode Persiapan Khusus
untuk meningkatkan kekuatapowerdan keterampilabowling pada atlet

criket putri Sulawesi Selatan?



E. Tujuan Pengembangan

Berdasarkan rumusan masalah di atas, tupganelitian pengembangan ini
adalah:

1. Untuk mengembangkan model desain latihan fisik Periode Persiapan Khusus untuk
meningkatkan kekuatampowerdan keterampilafowling pada atletcriket putri
Sulawesi Selatan.

2. Untuk menganalisis kelayakan model latihan fisik Periode Persiapan Khusus untuk
meningkatkan kekuatampowerdan keterampilafowling pada atletcriket putri
Sulawesi Selatan.

3. Untuk menguiji efektitas model latihan fisik Periode Persiapan Khusus untuk
meningkatkan kekuatampowerdan keterampilafowling pada atletcriket putri

Sulawesi Selatan.

F. Spesifikasi Produk Yang Dikembangkan

Penelitian ini menggunakan metodologi penelitian dan pengembangan,
karena produk yang dihasilkan adalah model latihan fisik Periode Persiapan Khusus
yang bertujuan untuk meningkatkan kekuatan, power, dan keterampilan bowling
pada pesert@ricketputri di Sulawesi Selatan. Model ini akan mencakup panduan
untuk memanfaatkan kerangka kerja latihan fisik Periode Persiapan Khusus untuk
meningkatkan kekuatan, power, dan keterampilan bowling padaCaitt&et putri
di Sulawesi Selatan. Panduan untuk memanfaatkadel pelatihan tersebut

meliputi:
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1) Model latihan fisik selama Periode Persiapan Khusus untuk meningkatkan
kekuatan, power, dan keterampilan bowling.

2) Metodologipelatihan yang digunakan.

3) Perumusan pola latihan fisik dan metodologi bowling dengan memanfaatkan

model yang diusulkan.

G. Manfaat Pengembangan
1. Manfaat pengembangan secara teoristis

a. Mengusulkan prinsiprinsip yang berkaitan dengan model pelatihan fisik
llImu Olahraga untuk Periode Persiapan Khusus, yang difokuskan pada
peningkatan kekuatan, daya ledak, dan keterampilan bowling pada atlet
kriket putri dari Sulawesi Selatan.

b. Memberikan wawasan kepada peld&itickettentang rencana dan program
latihan fisik untuk Periode Persiapan, yang memungkinkan penerapannya
pada atlet mereka.

2. Manfaat pengembangan secara praktis

a. Sebuah panduan bagi pelatih kriket untuk menerapkan kerangka kerja
pelatihan fisik Periode Persiapan Khusus untuk meningkatkan kekuatan,
daya ledak, dan keterampilan bowling pada atlet kriket.

b. Sebagai bahan Kajian bagi atlet, Peneliti, Pelatih dan Masyarakat Olahraga

terkait dengan model latihan fisik Periode Persiapan.

H. Asumsi Pengembangan

11



Model latihan fisik untuk Periode Persiapdibuat berdasarkan persyaratan
berikut:
. Criket Sulawesi Selatan sudah sering kali mengikuti pertandingan Nasional antar
Provinsi maupurClub. Hasil yang kurang memuaskan, disebabkan oleh faktor
komponen fisik menjadi komponen yang kurang baik.
. Masih kurang ilmu di sosial media ( Youtube, Istagram, WA dIl) dengan topik
model Latihan fisik.
. Pelatih fisikCricketsekarang kurang memiliki pemahaman dan keterampilan yang

komprehensif dalam ilmu periodisasi latihan.
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BAB Il
KAJIAN PUSTAKA

A. Kajian Teori

1. Research and Development/R&D

Banyak frasa yang dikaitkan dengan penelitian dan pengembangan. Borg
dan Gall (1998) menyebutkan Penelitian @@amgembangan (R&D), yang dapat
dipahami sebagai penelitian dan pengembangan. Richey dan Kelin (2009)
mendefinisikan frasa Desain Penelitian dan Pengembangan, yang dapat dipahami
sebagai Desain Pengembangan. Thiagarajan (1974) menggunakan Model 4D,
termasulDefinisi, Desain, Pengembangan, dan Distribusi. Dick dan Carry (1996)
menggunakan akronim ADDIE (Analisis, Desain, Pengembangan, Implementasi,
Evaluasi) di samping Penelitian dan Pengembangan, yang dapat dilihat sebagai

penelitian pengembangan.

Borg dan Gall (1998) bertanya, "Apa yang dimaksud dengan penelitian
dan pengembangan?" Ini adalah proses yang digunakan untuk menghasilkan dan
memvalidasi materi instruksional. Apa itu penelitian dan pengembangan?
Penelitian dan pengembangan adalah perdekaistematis yang digunakan
untuk memverifikasi dan meningkatkan produk. Selain itu, ditegaskan bahwa
"produk” tidak hanya mencakup materi seperti buku teks, video instruksional, dan
perangkat lunak komputer, tetapi juga strategi, termasuk teknik padagdag
inisiatif, seperti program pendidikan narkoba atau program pengembangan staf.
Produk mencakup barang berwujud, termasuk buku teks, DVD instruksional, dan

perangkat lunak komputer, serta metodologi seperti teknik pengajaran dan
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inisiatif seperti program pendidikan yang dirancang untuk mengatasi masalah

anakanak dengan alkoholisme, selain program pengembangan staf.

Penelitan dan pengembangan berupaya untuk memvalidasi dan
meningkatkan produk. Memvalidasi suatu produk menunjukkan bahwa produk
tersebut sudah ada, dan peneliti hanya mengevaluasi kemanjuran atau
validitasnya. Pengembangan produk mencakup peningkatdokpyang sudah
ada untuk menambah kepraktisan, efektivitas, dan efisiensinya, atau penciptaan

produk baru yang sebelumnya tidak ada.

Richey dan Kelin (2010) mengatakan bahwa penelitian ini sekarang
disebut studi Desain dan Pengembangan dalam bidang pembelajaran.
Sebelumnya dikenal sebagai penelitian pengembangan. Penelitian Desain dan
Pengembangan dicirikan sebagai "penyelidikan sidisnie dalam proses
desain, pengembangan, dan evaluasi yang dimaksudkan untuk membangun
landasan empiris bagi penciptaan produk dan alat instruksional dan non
instruksional, serta model baru atau yang disempurnakan yang mengarahkan
pengembangannya.” Penglnh desain dan pengembangan merupakan
penyelidikan sistematis terhadap desain produk, manufaktur, dan proses penilaian
kinerja, yang dimaksudkan untuk mengumpulkan data empiris guna memandu
terciptanya produk, peralatan, dan model untuk aplikasi pendidika non
pendidikan.Selain itu, ditegaskan bahwa "penelitian desain dan pengembangan
berupaya untuk menghasilkan pengetahuan berdasarkan data yang diperoleh
secara sistematis dari praktik." Penelitian perencanaan dan pengembangan
bertujuan untuk secaragtodis mengolah pengetahuan yang diperoleh dari-fakta

fakta praktis. Hal ini menunjukkan bahwa teknik penelitian ini memfasilitasi
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pengembangan pengetahuan melalui penerapan alat produktivitas kerja. Ini
adalah proses untuk mengembangkan produk, model, prosedur, strategi, dan alat
baru melalui investigasi sistematis terhadap keadaan tertentu. Penelitian
perencanaan dan pengembangaaiadmetodologi untuk menciptakan produk,
model, prosedur, teknik, dan alat baru melalui investigasisisutertentu.
"Sebuah studi desain dan pengembangan dapat berkonsentrasi pada analisis awal,
perencanaan, produksi, dan/atau evaluasi." Penekanapgragldian desain dan
pengembangan mencakup penyelidikan komprehensif dari awal hingga selesai,

khususnya yang melibatkan perencanaan, produksi, dan penilaian.

Sumber lain menunjukkan bahwa "Penelitian pengembangan adalah
istilah yang menggambarkan penggunaan dan penerapan sistematis perencanaan
dan produksi program dan produk pendidikan yang memenuhi serangkaian
kriteria internal tertentu (www.eric.ed.go). Pati@h pengembangan adalah
pendekatan metodis yang digunakan untuk merumuskan konsep dan membangun

program dan produk pendidikan yang memenuhi standar internal.

Aktivitas pengembangan produk mencakup aspek interdisipliner
termasuk desain, prosedur, jaminan kualitas produk, dan inovasi teknis.
Pemasaran dan administrasi bisnis. Dalam pengembangan barang baru. Penelitian
dan Pengembangan menggunakan kemajuan mutattaiam teknologi
pemrosesan dan bahan baku untuk menghasilkan barang habis pakai berkualitas

tinggi dan aman.

Jika kita menganalisis konsep Research and Development, Design and

Development, dan Research and Development, dapat disimpulkan bahwa tidak
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ada perbedaan makna di antara ketiganya, karena semua metbeokagtian
dengan pengembangan produk melalui proses perencanaan, produksi, dan
evaluasi keabsahan produk yang dihasilkan. Kata Research and Development
diteriemahkan menjadi penelitian dan pengembangan. Metodologi penelitian dan
pengembangan mengacu padaknik sistematis untuk mengeksplorasi,
menciptakan, memproduksi, dan memvalidasi efektivitas produk yang sedang
dikembangkan. Oleh karena itu, upaya penelitian dan pengembangan dapat secara

ringkas dikategorikan sebagai 4P (Research, Design, Productibfieating).
2. Lingkup Penelitian dan Pengembangan

Borg dan Gall, sebagaimana dikutip oleh Sugiyono, mendefinisikan
penelitian dan pengembangan (R&D) sebagai prosedur sistematis yang digunakan
untuk membangun atau mengevaluasi produk yang dirancang untuk tujuan
pendidikan dan pelatihan (Sugiyono, 2008).rdRzeter penelitian dan

pengembangan meliputi:

1. Analisis metodologi dan dampak dari proyek desain dan pengembangan
tertentu. Mengkaji proses dan dampak barang yang diperoleh dari
penelitian perencanaan dan pengembangan.

2. Analisis proses desain dan pengembangan secara keseluruhan, atau
komponerkomponennya yang spesifik. Meneliti proses desain dan
pengembangan secara keseluruhan atau eletesrennya yang

spesifik.

Model pelatihan dapat dipandang sebagai suatu metode untuk menyusun

lingkungan belajar guna mencapai tujuan; model ini selanjutnya akan
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dikembangkan dan diartikulasikan dalam penelitian untuk menghasilkan suatu

produk dalam bentuk model pelatihan.

Pernyataan tersebut menggambarkan empat tingkat kompleksitas dalam
penelitian pengembangan: penelitian tanpa pengujian (yang tidak menghasilkan
atau mengevaluasi produk), pengujian tanpa penelitian (yang menilai validitas
produk yang sudah ada sebelumnysnelitian dan pengujian yang diarahkan
untuk meningkatkan produk yang sudah ada, dan penelitian dan pengujian yang

difokuskan pada penciptaan produk baru.

Penelitian dan pengembangan dikategorikan menjadi empat tingkatan,

sebagaimana dinyatakan oleh Sugiyono (2021):

1. Penelitan dan Pengembangan Pada tingkat 1, tingkatan yang paling
mendasar, menghasilkan desain tetapi tidak menuju pengembangan dan
pengujian produk.

2. Pada tahap 2 penelitian dan pengembangan, peneliti tidak terlibat dalam
aktivitas penelitian tetapi langsung mengevaluasi babangng yang ada.

3. Pada tingkat 3, penelitian dan pengembangan mengharuskan peneliti
meningkatkan barangarang yang sudah ada, membuat inovasi baru, dan
menilai efektivitasnya.

4. Penelitan dan Pengembangan Pada tingkat 4, peneliti terlibat dalam

pengembangan produk baru dan menilai efektivitasnya.

Luasnya penelitian dan pengembangan tercermin dari kerumitan produk
yang akan diciptakan dan dievaluasi. Kompleksitas produk dapat dikategorikan

sebagai keseluruhan barang dan produk yang berfungsi sebagai komponen dari
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produk yang lengkapContoh; membuat mobil adalah produk yang utuh,
sedangkan membuat pintu mobil adalah produk yang berupa komponen.
Kompleksitas produproduk juga dilihat dari ilmu yang digunakan untuk
membuat produk, yaitu produk yang dibuat dari ilmu yang bersifat msipbdj

multidisiplin, dan intradisiplin.

Mengkaji hubungan antara kebaruan dan kompleksitas produk, diikuti

dengan atribut produk dalam penelitian dan pengembangan.

1. Menyelidiki dan mengevaluasi hasil pengembangan produk yang
komprehensif dan rumit

2. Melakukan penelitian dan mengevaluasi hasil penciptaan produk yang
komprehensif dan rumit.

3. Mengevaluasi item terkini, terutama yang komprehensif dan rumit, daripada
melakukan penelitian.

4. Penelitian hanya menghasilkan desain produk yang komprehensif dan rumit.

5. Menyelidiki dan mengevaluasi hasil pengembangan produk yang
komprehensif namun lugas

6. Menyelidiki dan mengevaluasi hasil pengembangan produk yang
komprehensif.

7. Mengevaluasi item terkini, yaitu yang lengkap dan lugas.

8. Penelitian hanya menghasilkan desain produk yang komprehensif dan lugas.

9. Menyelidiki dan mengevaluasi hagpkéngembangan produk yang terdiri dari
komponen yang rumit.

10.Menyelidiki dan mengevaluasi hasil pengembangan produk dalam bentuk

komponen yang rumit.
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11.Mengevaluasi item terkini, terutama komponen yang rumit, daripada

melakukan penelitian.

Pengembangan model latihan fisik dapat dilihat sebagai kerangka kerja
yang digunakan untuk menyusun kurikulum, mengatur sumber daya latihan, dan
memberikan arahan untuk proses latihan. Eilias M. Award menegaskan bahwa
"Sebuah model adalah representasi sistem nyata atau terencana.” Bruce Joyce

& al., Model of Teaching (Boston: Allyn and Bacon, 2000), him. 3.
3. Criket

Kriket adalah olahraga tim yang dipertandingkan antara dua tim, masing
masing terdiri dari sebelas pemain. Iterasi kriket modern dimulai di Inggris dan
populer di negarmegara Persemakmuran. Kriket adalah olahraga utama di banyak
negara Asia Selatan, seperti India, Pakistan, dan Sri Lanka. Kriket adalah olahraga
penting di Inggris dan Wales, Australia, Selandia Baru, Afrika Selatan, Zimbabwe,

dan Karibiayang berbahasa Inggris, yang disebut sebagai Hindia Barat.

Dewan Kriket Internasional, yang berpusat di Dubai, berfungsi sebagai
badan pengatur kriket global. ICC didirikan pada tahun 1909 sebagai Konferensi
Kriket Kekaisaran, berganti nama menjadi Konferensi Kriket Internasional pada
tahun 1965, dan mengadopdistannya saat ini pada tahun 1989. Pada tahun 2017,
ICC memiliki 105 negara anggota, 12 di antaranya adalah anggota penuh yang
memenuhi syarat untuk terlibat dalam kriket Uji. ICC mengatur organisasi dan
regulasi turnamen kriket internasional, yang menpaRiala Dunia Kriket putra
dan putri. ICC menunjuk wasit dan wasit untuk mengawasi semua pertandingan Uji

yang disetujui, Limited Overs Internationals, dan Twenty20 Internationals. Setiap
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negara anggota memiliki organisasi kriket nasional yang mengatur olahraga
tersebut di dalam negeri, memilih tim nasional, dan menyelenggarakan tur untuk
tim-tim tersebut. Hindia Barat, yang dianggap sebagai federasi reggasa,

dikelola oleh Cricket Wedndies.

Kriket dipertandingkan antara dua tim, yang masimasing terdiri dari 11
pemain, di lapangan yang dirancang khusus. Lapangan kriket sering kali berbentuk
bulat atau elips. Pinggiran lapangan permainan dibatasi olehliztes yang dapat
meliputi pagartepi tribun, tali, dan/atau garis di rumput, yang digambar secara

seragam di seluruh panjang lapangan jika memungkinkan

Bagianbagian dari cara bermatricketterdiri dari:
1. Batting(memukul bola)
2. Bowling(membowling bola dengan tangan yang lurus dari atas)
3. Fielding (menjaga dan mengembalikan bola)
[1 Catching(menangkap bola)
1 Throwing(melempar bola)

1. Wicket keepefpenjaga dibelakang stump/dibelakang batsman yang

memukul)
5. Scoring(nilai yang dikumpulkan oleh sipemukul)

6. Umpire(wasit). Dua wasit memimpin pertandingan, wasit tiga memantau dengan

kamera jika ada.
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Lapangan berbentuk persegi panjang terletak di tengah lapangan. Di kedua
ujung lapangan, terdapat konstruksi target yang dikenal sebagai wicket; jarak
antarwicket adalah 22 yard (20 meter). Lapangan adalah hamparan datar dan padat
dengan lebar 3 meter. &g wicket memiliki tiga tunggul, panjang 28 inci (710
mm), diposisikan secara vertikal dalam susunan linier, dengan dua bails bertumpu
pada interval antara tunggul.

Crickettelah dimainkan oleh ekspatriat sejak 1995 dan mulai dikenal oleh
orang Indonesia pada tahun 1998, dan masih tergolong baru di Indonesia (PCI,
2016: 4) Cricketdi Sulawesi Selatan baru diperkenalkan sejak 2008 oleh Persatuan
Cricketindonesia (PCI) dan dianggap sebagai olahraga baruChigket Sulawesi
Selatan tampil perdana di Kejuaraan Nasional3Jdi Cibubur pada Desember
2009. Pada tahun 2016, Ti@ricket Sulawesi Selatan lolos ke Pekan Olahraga
Nasional (PON) di Jawa Barat dan meraih megatiunggu putri. TimCricket

Sulawesi Selatan telah meloloskan satu skuad putri tambahan dan tengah
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mempersiapkan diri untuk Pekan Olahraga Nasional (PON) pada Oktober 2021 di
Papua.

Cricket adalah salah satu olahraga tertua dan terpopuler kedua di dunia.
Olahraga ini dimainkan di banyak negara di seluruh dunia, khususnya Negara
Persemakmuran Inggris. Ini adalah olahraga berbasis lapangan antara 2 tim yang
terdiri dari 11 pemain, dan para paimdiperlukan untuk melempar dan memukul
sepanjang permainan. Setiap pemain mengambil peran yang berbeda sepanjang
pertandingan, dan salah satu peran ini adalanling (pengiriman bola) bola
Cricketseberat 156 g ke arah pemukul atau gawangnya. Biasanya membutuhkan
agar bola mencapai batsman. Langkah bowling ini adalah keterampilan kompleks
yang dapat dikategorikan sebagai bowling cepat, yang menunjukkan bahwa bola
dikirim dengan kecepatan cepat (i260 km/jam), atauowling berputar, yang
menunjukkan bahwa bola dikirim dengan lambat {60 km/jam) tetapi dengan
beberapa putaran sehingga memantul pada sudut dari lapangan bowling. Perlu
dicatat bahwa, perbedaan yang tepat ariiaveler yangbowler dan bowler yang
melempar adalah bahwa mereka yang melempar menggunakan tindakan yang mirip
dengan lemparan softball, servis dan spiking bola voli, lempar lembing, dan lempar
bola tangan. Meskipun seorang pemain bowlwgcket tidak melempar bola
selama pengiriman dan undangdang DewalricketInternasional (ICC) tentang
tindakan bowling ilegal menyatakan bahwa bola bukanlah pengiriman ilegal jika
bowlertidak memperpanjang sikunya lebih dari @i&ri saat lengan atas horizontal
(yang tidak diteriemahkaneklengan mencapai tingkat bahu karena hanya lengan
atas yang perlu mencapai tingkat ini) ketika pelempar melepaskan bola (yang

merupakan bingkai pertama bahwa bola tidak bersentuhan dengan bagian mana pun
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darinya). tangan). Namun, selama pengiriman bola, otot aktif ekstremitas atas yang
paling umum adalah otot biceps brachii (BBectoralis mayor, deltoid, trapezius,
latissimus dorsi, infraspinatus, trapezius, serratus anterior, dan supraspinatus
MeskipunCricket adalah olahraga nekontak, seperti baseball, softball, dan bola
voli, bermain Cricket dapat menyebabkan sejumlah cedera. Selain itu, cedera
berlebihan sering terjadi dan terkait dengan tuntutan Gsikket tingkat tinggi.
Cedera ini kemungkindpesar terjadi selama pengiriman bola baik melabwling

cepat atau berputar karena tindakaowling melibatkan puntiran berulang,
ekstensi, kontraksi, dan rotasi ekstremitas atas. Oleh karena itu, eksekusi yang
terlalu sering dan tidak sempurna dari geraggarakan ini dapat menyebabkan
kerusakan berlebihan pada ettbt yang terlibat. Barbaru ini,AustralianCricket

Board (ACB) menyatakan bahwa pemalowling cepat tingkat tinggi (FB)
menunjukkan peningkatan risiko cedera yang signifikan jika bebga lbowling
mereka melebihi lebih dari 2ZB0O mangkuk selama periode 1 minggu. Demikian
pula, 41% dari cedera yang diderita oleh pen@iicket karena sering bermain
bowling. Meskipun otot tungkai atas lainnya aktif dan terpengaruh selama bowling
Cricket, kami memilih untuk mempelajari hanya otot karena kurangnya penelitian
EMG pada otot tunggal ini. Otot terutama terlibat dalam cedera pada FB, karena
gerakan pengiriman berulang mereka . Selain itu, otot BB memberikan torsi fleksi
siku selama bowling, deoleh karena itu ini adalah salah satu area umum otot
ekstremitas atas di mana tendonitis biseps, ketegangan, kelelahan, cedera akut, dan

ruptur paling sering terjadi pada otot bowler (Ahmad & Sundaraj 2014).
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Supraspinatus

Infraspinatus

Teres minor
Triceps brachii:
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Gambar 2.2 Otot yang berperan saat melakukan bowling

Sumbermanagebackpain.com

4. Komponen Biomotor dominan pada keterampilan Bowling pada Cabor
Criket.

Penelitian Anggraeni dkk. (2022) menunjukkan bahwa keseimbangan
memengaruhi koordinasi, kekuatan otot lengan memengaruhi koordinasi,
keseimbangan memengaruhi keterampilan memdakidket dan kekuatan otot
lengan memengaruhi keterampilan memukuicket Selain itu, keseimbangan
memiliki efek langsung pada kekuatan otot lengan, sedangkan keseimbangan dan
kekuatan otot lengan memberikan efek tidak langsung pada keterampilan memukul

Cricketmelalui koordinasi.
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Kelompok latihan (kekuatan kaki dan kekuatan lengan) meningkatkan
kinerja Fast bowlerstetapi untuk kedua kekuatan lengan dan kekuatan kaki ini
diperlukan secara seimbang. Program pelatihan kekuatan kaki secara signifikan
lebih baik daripada program pelatihan kekuatan lengan pada kbwevjar Spin

(Mirza Fahim Beg 2018).

Latihan plyometric dalam kombinasi dengan latihan kekuatan yang
bertujuan untuk meningkatkan kekuatan Ilutut dinamis secara signifikan
meningkatkan profil kekuatan lutut isokinetik dari pemiast bowlersdan oleh
karena itu dapat membantu mengoptimalkan kinerja dan mengurangi risiko cedera
tulang belakang lumbar. Studi ini memiliki implikasi langsung pada merumuskan

prinsip-prinsip pelatihan untukast bowlergKrishna at al 2019).

Variabel biomekanik yaiténgle of Release, Average Veloci®gndi Siku
Kanan, Sendi Pinggul kiri dan Sendi Bahu kiri ditemukan berhubungan signifikan
dengan deviasi lateral bola pada-&gn bowling.Angle of Releaséan Sendi
Pinggul kanan adalah valid dalam memperkirakan deviasi lateral bola dapiteg
bowling. Berbagai model yang dikembangkan dalam penelitian ini membantu para
profesional untuk memprediksi deviasi lateral bola dalam bowling putaran kaki.
Hasil ini dapat digunakan untuk berbagaiutan: 1. untuk menganalisis secara
objektif performa dari legspin bowling; 2. menentukan model yang sebelumnya

tidak diketahui oleh pelatih dan pemain (Goswami at al 2016).

Kecepatanrun-up yang lebih cepat memiliki dampak signifikan pada
kecepatan pelepasan bola yang lebih cepat. Kurangnya fleksi lateral batang tubuh

dapat mendukung kecepatan pelepasan bola yang lebih cepat serta menurunkan
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risiko cedera punggung bagian bawah. Peningkatan sudut bahu saat pelepasan bola

dapat memfasilitasi pengiriman bowling tercepat (Thander at al 2019).

Variasi kinematik yang ada kemungkinan karena permintaan pola gerakan
spesifik untuk pelempar cepat selama pengiriman (misalnya rentang gerak lengan
yang lebih besar untuk lengan bowling selama lari, dan fleksi dorsi pergelangan
kaki yang lebih besar sesasebelum punggung dan kontak kaki depan selama
langkah pengiriman), yang menghasilkan tingkaissoverke dalam pola gaya
berjalan akselerasi tunggal cepat. Meskipun demikian, variasi ini umumnya tidak

mempengaruhi kinerja akselerasi tunggal yang c&aan(el at al 2017).

Resep latihan bowling dapull-up bola berat dalam kelompok telah
meningkatkan ukuran dan/atau fungsi unit motor berkedut cepat (yaitu,
sinkronisasi, laju penembakan, perekrutan) di latissimus dorsi dan pectoralis mayor,
berpotensi meningkatkan puncak dan-rata kecepatan bowling. Namuowling
bola berat cenderung negatif mentransfer ke akurasi bowling karena spesifisitas
biomekanik untuk kecepatan gerakan bowling (yaitu, pola motorik, sudut sendi, dan
kecepatan gerakan). Kelebihan beban pada mass€hcketsebesar 60,3% (bola
250-g) dan 92,3% (bola 36@) dalam penelitian ini jauh lebih besar dari kelebihan
beban 20% yang direkomendasikan. Alat yang terlalu berat kemungkinan akan
mengubah pola perekrutan unit motorik di sistem saraf pusat, dan dengarademiki

berdampak pada teknik (Feros at al 2016).

Sebuah awalan akan menghasilkan kecepatan yang jauh lebih besar dalam
satu sprint cepat untuk pemabricket kelas satu regional yang berpengalaman.

Awal pergerakan juga akan menghasilkan produksi kinematika gaya berjalan yang
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mewakili kecepatan sprint yang lebih tinggi selama langkah awal sprint (yaitu
panjang langkah pertama dan kedua yang lebih panjang, frekuensi langkah kedua
yang lebih tinggi, lebar langkah kedua yang lebih sempit, dan waktu kontak langkah

kedua yang lebirendah (Callaghan at al 2015).

Kekuatan pull-up penting bagi pemain kecepatan standar klub untuk
menghasilkan hasil yang maksimal. Latihauil-up melibatkan otot yang mirip
dengan yang digunakan dalam kecepatan bowling. Meskipun spekulatif, bowler
yang menunjukkan kekuatan lebih besar dalam latinahup dapat memutar
lengan bowling lebih cepat, atau dengan torsi yang meningkat, menghasilkan yang

lebih cepat (Callaghan at al 2018).

Kecepatan pelepasan bola terbukti memiliki hubungan yang lemah dengan
gravitasi pengereman puncak selama kontak kaki depan. Hubungan ini mungkin
menunjukkan bahwa perlambatan yang lebih besar dari kecepatan bowler dari
kontak kaki depan ke pelepasan bolamumnya menguntungkan dengan
memungkinkan jumlah energi kinetik yang lebih besar untuk ditransfetudauip,
melalui tubuh, ke bola pada titik pelepasan, menghasilkan Kecepatan pelepasan

bola yang lebih tinggi (Callaghan at al 2021)

Latihan kekuatan dan pengkondisian yang dapat membantu persiapan fisik
pemainCricketuntuk meningkatkan kinerja melempar. Parameter pemuatan latihan
ketahanan yang direkomendasikan untuk mengembangkan daya tahan kekuatan,
hipertrofi, kekuatan maksimum, dan kecepatan tinggi untuk latihan. Atlet
melakukan program lempar beban kerja progresigga 4 kali seminggu yang

terdiri dari peningkatan sistematis dalam intensitas lemparan dan volume untuk
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mempersiapkan tubuh dengan lebih baik untuk beban kerja yang dialami selama
kompetisi dan pelatihan. Namun, penelitian lebih lanjut diperlukan untuk secara
akurat mengukur tuntutan lempar@ricketberdasarkan posisi pemain dan format
pertandingan untuk lebih mempersiapkan pen@aioketuntuk kompetisi (Cronin

at al 2016).

Kualitas fisik yang secara signifikan terkait dengan keterampilan kecepatan
bowling dapat ditargetkan oleh pelatih kekuatan dan pengkondisian saat menguiji
dan melatih kecepatan bowler. Misalnya, latihan kekuatalirup dan latihan
kecepatan akselerasi dapat meningkatkanredtakecepatan lemparan (feros at al

2018).

Latihan resistensi "umum" dan "khusus" yang menargetkan pengembangan
kekuatan, dan kekuatan otot lebih sesuai untuk pengembangan keterampilan
bowling dibandingkan dengan latihan resistensi "spesifik" (misalnya, bowling bola
yang lebih berat). Latihan tipeadisional ini akan memungkinkan bowler untuk
lebih mengembangkan kapasitas fisik yang mendasari yang diperlukan untuk
meningkatkan keterampilan dan kinerja. Selanjutnya, latihan resistensi "umum"
dan "khusus" akan mempengaruhi bowler pada beban latdwag lgbih tinggi
selama pranusim Cricket, yang akan membantu kemampuan mereka untuk

mentolerir beban tersebut selama musim kompetisi (feros at al 2019).

Komponen kebugaran fisik terkait dengan kecepatan bola dengan durasi
aksi bowling dan waktu sprint 180 m menyumbang lebih dari setengah variasi
yang ditemukan dalam kecepatan bola. Selanjutnya, kekuatan tubuh bagian bawah

berperan dalam mempengaruhi kika fase kontak kaki depan (FFC) dalam aksi
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bowling cepat. Akhirnya, kecepatan sprint dan kekuatan tubuh bagian bawah yang
maksimal merupakan kualitas kebugaran fisik yang penting untuk dikembangkan

untuk bowling cepat (Kiely 2021).

Peningkatan panjang langkah harus menjadi pertimbangan utama untuk
program pelatihan akselerasi sprint untuk pem@ncket Misalnya, pelatih
kekuatan dan pengkondisian dapat menggunakan upaya sprint maksimal hingga 20
m, dan pelatihan plyometrics (yaitu, lompat kotak, lompat, lompat ke depan, lompat
rintangan, dan lompat jatuh) untuk membantu mengembangkan langkah yang lebih
panjang. Kekuatan ekstensor pinggul dapat dikembangkan melalui latihan rotasi
pinggul rantai tertutup dan juga harus menjadi peringan bagi pelatiricket
Elemen unik dari posisi awal dan kebutuhan untuk memakai peralatan pelindung,
juga harus diperhatikan untuk batsmen. Secara khusus, batsmen harus memiliki
fleksibilitas pinggul yang memadai di bidang frontal untuk memungkinkan
peningkatan adduksi pinggsgklama langkah awal. Batsmen harus memastikan
pemilihan pelindung kaki yang benar, yang memungkinkan gerakan yang tepat di
bidang frontal. Penggabungan asekek pengembangan fisik dan teknis ini oleh
pelatih kekuatan dan pengkdisian harus memungkinkan peningkatan kecepatan

lari gawang di pemaigricket(Callaghan 2015).

Berdasarkan temuan, direkomendasikan balfash bowlerfokus pada
peningkatan kecepatan, akselerasi dan teknik berlari untuk meningkatkan kecepatan
run-up, sambil mempertahankan teknik bowlidgatihan yang ditujukan untuk
meningkatkan kekuatan otot tubuh bagian atas dan bawah harus dilakukan untuk
menyerap gaya reaksi tanah dan memberikan stabilitas ®mrtagai tindakan

bowling yang diadopsi oleh bowler memerlukan pelatih untuk merancang program
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yang mempertimbangkan orientasi tubuh dan tuntutan permainan. Hasil dari
tinjauan sistematis dan medaalisis akan berguna bagi pelatih dan ahli biomekanik
untuk bekerja bersarrsama dengafast bowlerdan memperkuat kelompok otot
yang berkaitan dengan kecepatan bowling dan mengoptimalkan teknik bowling.
Namun, penting untuk dicatat bahwa kekuatan hubungan antara berbagai aspek
parameter biomekanik dan fisik bervariasi antara studi, mungkin karenaivaria
dalam metodologi studi yang disertakan, dan haiperhitungkan untuk penelitian

masa depan ( Ramachandran 2021).

5. Kondisi Fisik

Kondisi fisik yang lebih baik memberikan beberapa keuntungan, termasuk
peningkatan kapasitas atlet untuk menguasai kemampuan yang kompleks, lebih
sedikit rasa lelah selama latihan dan kompetisi, pelaksanaan program latihan yang
lebih efisien, waktu pemuldn yang lebih cepat, dan kemampuan untuk melakukan
latihan yang relatif berat. Selain itu, latihan fisik secara substansial meningkatkan
rasa percaya diri atlet dan mengurangi kemungkinan cedera. Frederiksen dkk.
(2018), mengutip Organisasi Kesehatan Dummenggambarkan aktivitas fisik
sebagai gerakan yang dihasilkan oleh otot yang mengeluarkan energi, sedangkan
latihan fisik dicirikan sebagai upaya yang bertujuan, terstruktur, dan berulang yang
dirancang untuk melatih komponen tubuh tertentu. Latihak &idalah aktivitas
yang bertujuan, terstruktur, dan berulang yang ditujukan untuk meningkatkan
kemampuan fisik. Individu berusaha untuk mencapai kondisi fisik yang ideal untuk
melaksanakan tugas dan kewajiban tanpa hambatan, terutama mereka yang terlibat
dalam pekerjaan berat. Tugas yang menggunakan kelompok otot yang substansial

dan berlangsung selama beberapa jam membutuhkan kekuatan dan daya tahan otot.
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Demikian pula, atlet harus mencapai kondisi fisik yang optimal untuk memenuhi
tuntutan dan harapan unik dari berbagai disiplin ilmu mereka untuk kinerja yang
unggul. Tanpa dasar kondisi fisik yang optimal, mencapai kinerja terbaik akan
menghadapi beberapa tantangan. Pengalaman atlet berprestasi menunjukkan upaya
berkelanjutan mereka untuk meningkatkan kondisi fisik mereka hingga mencapai
standar kesempurnaan. Penirtgka kualitas fisik terbukti berkorelasi dengan
standar performa di lapangan, di mana peningkatan atribut fisik meningkatkan
performa atlet dan memfasilitasi kesuksesan masa depan dalam karier olahraga

mereka (Sherwood et al., 2020; Till, Scantlebury & 302617).

Pengalaman atlet yang sering terserang penyakit menunjukkan bahwa
mayoritas tidak memiliki dasar yang kuat dalam kondisi fisik, terutama dalam hal
kekuatan dan fleksibilitas. Kedua komponen ini membentuk fondasi yang harus

dipupuk sejak usia dini sesuainggan tahap pertumbuhan olahraga.

Peningkatan kebugaran fisik merupakan tantangan bagi olahragawan di
negara berkembang, seperti Indonesia. Hasil penilaian fisik yang dilakukan selama
ajang olahraga multievent, seperti Asian Games dan Sea Games, menunjukkan
bahwa kondisi fisik atlet masibelum memadai. Hal ini menjelaskan mengapa

pencapaian prestasi tingkat elit sering kali menghadapi kendala.

Dalam situasi tersebut di atas, peningkatan kebugaran fisik merupakan
keharusan yang memerlukan perhatian dan peningkatan segera, terlepas dari
perkembangan skenario. Kekhawatiran mengenai kondisi fisik atlet nasional yang

belum memadai harus segera diatidam pertumbuhan mereka.
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Bukti menunjukkan bahwa beberapa disiplin olahraga menunjukkan kinerja
yang luar biasa baik di tingkat regional maupun global, didukung oleh kondisi fisik
yang kuat dan pelatihan berkelanjutan sejak usia dini, sering kali berlangsung
selama 80 tahun, dibawah bimbingan pelatih berpengalaman. Hal ini
menunjukkan bahwa olahragawan Indonesia dapat mencapai keberhasilan di
panggung global jika diberikan kondisi fisik yang memadai. Disiplin olahraga dapat
berkembang baik di tingkat regional maupun global dengeemprioritaskan

pengembangan karakteristik fisik sejak usia muda.

Pelatihan fisik tidak kenal lelah; Atlet tetap menjalankan program latihan
mereka tanpa mempedulikan waktu atau tempat, dengan berpegang pada gagasan
periodisasi latihan. Tanpa mempedulikan kondisi cedera, disarankan untuk tetap
menjalankan program latihafanpa mempedulikan lokasi latihan, latihan fisik

harus mematuhi periodisasinya.

Peningkatan performa atletik di negara maju secara inheren terkait dengan
program latihan fisik yang dimulai sejak muda. Michael Jordan, Pete Sampras, Carl
Lewis, dan beberapa olahragawan luar biasa lainnya memiliki latar belakang
kondisi fisik yang sangabaik. Ini menunjukkan bahwa prestasi besar harus

bergantung pada kondisi fisik yang baik.

Sejumlah besar pelatih kebugaran belum mengadopsi strategi dan program
latihan yang terorganisir. Mereka hanya berlatih dengan memanfaatkan keahlian
dan intuisi. Mereka secara tidak sengaja meniru pelatih yang terhormat, meniru
program latihan fisik atleterkenal, dan mengeksplorasi metodologi latihan yang

efektivitasnya masih belum pasti. Akibatnya, beberapa atlet mengalami kelelahan,
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cedera, dan banyak orang mengalami latihan berlebihan. Gejala ini sering

terjadi di pusapusat pelatihan regional, khususnya di kalangan atlet muda dengan
kondisi fisik yang terganggu. Meskipun demikian, beberapa atlet nasional telah
diakui atas peingkatan kondisi fisik mereka yang luar biasa. Ini adalah komponen
mendasar dari rencana latihan fisik yang dirancang secara sistematis, disesuaikan

dengan kemampuan atlet, dilaksanakan secara terstruktur, terukur, dan konsisten.

Latihan fisik yang tidak terstruktur menawarkan kesempatan bagi atlet
untuk berlatih dengan cara yang kurang teratur, yang dapat berdampak buruk pada
kinerja jika intensitasnya berlebihan, melampaui kapasitas atlet, atau tidak
mencukupi, gagal selaras damgkemampuan mereka, sehingga mengakibatkan

adaptasi yang kurang optimal terhadap latihan fisik.

Program latihan fisik yang tidak terstruktur dengan baik dapat berdampak
buruk pada kondisi fisik atlet. Pelatih sering kali gagal melakukan penilaian
komprehensif atas alasan yang mendasari insiden, terkadang mencari kambing
hitam dengan menyalahkan atleatihan fisik bermanfaat jika dilakukan dalam
ambang batas kapasitas, memastikan adaptasi yangRetath harus memiliki
pengetahuan tentang latihan fisik yang terukur dan selaras dengan-prinsip
yang diakui serta berupaya meningkatkan kemampumereka melalui
pengembangan profesional atau pendidikan, yang memungkinkan mereka untuk

merencanakan dan melaksanakan program latihan fisik secara efisien.

Tindakan awal strategis yang paling utama sebelum melaksanakan program
latihan adalah memeriksa dan mengevaluasi kemampuan fisik atlet. Memahami tes

dan pengukuran sangat penting untuk mengevaluasi kinerja pelatih. Keyakinan
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yang berlaku menyatakan bahwa atlet dapat mencapai keberhasilan hanya melalui
latihan teknis. Beberapa individu berpendapat bahwa latihan fisik menyebabkan
kekakuan otot dan berkurangnya kecepatan gerak. Pandangan ini menunjukkan
bahwa kualitas pelatihan thdonesia pada umumnya tidak memadai dan tidak

konsisten. Tanpa latihan fisik yang teratur, prestasi substansial tidak dapat dicapai.

Pencapaian substansial hanya dapat dicapai oleh mereka yang memiliki
bakat dan terlibat dalam latihan yang ketat. Kendala utama dalam latihan fisik
adalah komitmen pelatih terhadap rencana terstruktur yang selaras dengan
periodisasi dan tingkat keterampilatlet. Kompetensi yang tidak memadai dalam
ilmu olahraga, teknologi, dan metodologi pelatihan mengurangi gairah atlet untuk
latihan fisik. Hal ini dapat disebabkan oleh metode pelatihan yang monoton, desain

program yang tidak konsisten, dan materi pkéatiyang tidak menarik bagi atlet.

Harus diakui bahwa pelatihan fisik secara psikologis kurang menarik
dibandingkan instruksi teknis dalam disiplin olahraga. Pelatih harus
mengembangkan lingkungan pelatihan yang beragam untuk meningkatkan
keterlibatan pemain dalam pelatihan. Untuk mengatesalah ini, pelatih fisik
harus memahami prinsigrinsip pelatihan fisik dan memiliki kemampuan untuk

merancang berbagai teknik pelatihan.

Pelatihan adalah suatu kegiatan yang mencakup berbagai sikap dan gerakan
yang diarahkan secara sistematis, diulang, dan diperkuat secara bertahap untuk
meningkatkan kemanjuran keterampilan. Bompa (1993:1) mengkarakterisasikan
pelatihan sebagai proses pelaggan yang metodis dan bertahap yang dirancang

untuk meningkatkan kinerja atletik. Program pelatihan yang terorganisasi sangat
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penting untuk meningkatkan kinerja atletik. Rutinitas pelatihan harus mematuhi
gagasan periodisasi, yang terstruktur dan dimodifikasi secara cermat sesuai dengan
olahraga tertentu, yang memungkinkan energi dan sistem otot atlet untuk

menyesuaikan diri delag persyaratan aktivitas yang berbeda.

Kondisi menunjukkan kesiapan untuk terlibat dalam pelatihan lebih lanjut.
Latihan pengondisian fisik adalah proses pengulangan yang metodis dan bertahap
yang dirancang untuk meningkatkan dan mempertahankan efisiensi kemampuan
fungsi tubuh. Ini menandakamlwa latihan fisik pada dasarnya adalah program

fisiologis yang sistematis.

Dengan kemajuan penelitan dan teknologi yang bertujuan untuk
meningkatkan kinerja olahraga, metodologi ilmiah sangat penting untuk
penerapannya. Dalam konteks ini, Bompa (1999) dan Whyte et al. (2006)
menyajikan contoh metodologi ilmiah di beberapa disiplmu untuk mencapai

keberhasilan atletik, seperti yang diuraikan di bawah ini.

1 Perkembangan Motorik: Mengungkapkan perkembangan pematangan
gerakan, kategorisasi evolusi gerakan, tatadyap kemajuan gerakan,
faktor penentu (biologis, lingkungan, dan fisik) yang memengaruhi
perkembangan gerakan, dan strategi untuk meningkatkan kemahiran
gerakan.

1 Pembelajaran Motorik: Mengungkapkan kategorisasi kemampuan gerakan
dalam olahraga melalui proses pembelajaran ytripkus (gerakan
siklikal, asiklikal, dan gabungan asiklikal) dan fdase perolehan gerakan

(kognisi, fiksasi, dan otomatisasi). Lebih jauh, kinerja gerakan yang optimal
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dapat dicapai dengan penggunaan metodologi pembelajaran dan pelatihan
yang tepat dan terarah.

Pedagogi: Mengilustrasikan mekanisme proses pembelajaran dan pelatihan
melalui pendidikan yang tepat, memfasilitasi transisi anak muda menjadi
individu yang matang. Informasi ini penting bagi pelatih yang ingin
mengembangkan atlet yang berlandaskan padaligigan yang solid,
memastikan bahwa setelah mencapai keunggulan, atlet mempertahankan
standar etika dan perilaku yang menjadi contoh bagi pengagumnya,
sehingga menumbuhkan individu yang berbudi luhur dan berprinsip.
Anatomi dan Fisiologi: Menunjukkan mekanisme pemrosesan tubuh yang
memungkinkan adaptasi terhadap berbagai kebutuhan dan persyaratan
kinerja. Pelatih harus memahami sistem operasional (ergosistem) di dalam
tubuh (SK 1, 11, dan lll). Kinerja sangat bergantupada fungsi tubuh yang
tepat dan efisien, serta pelatihan yang sesuai.

Psikologi: Sebuah inisiatif untuk mengatasi masalah psikologis yang terkait
dengan kinerja olahraga menggunakan banyak metode yang sesuai dari
masa kanakanak hingga dewasa. Gejala psikologis sering muncul selama
pelatihan atau kompetisi tetapi dapat asatdengan tingkat stabilitas yang
tinggi, yang secara konsisten memberikan keunggulan kompetitif.

Tes dan Pengukuran: Memahami kemampuan dasaraawakk melalui
penilaian dan pengukuran, serta mengenali kemajuan perkembangan setelah
proses pelatihan. Ini berkaitan dengan cara setiap data memperoleh

penggunaan dan signifikansi.
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1 Nutrisi Olahraga: Menentukan waktu, jenis, dan metode konsumsi makanan
dan minuman yang optimal untuk menyediakan energi yang disesuaikan
dengan persyaratan pelatihan dan kompetisi di beberapa atribut.

1 Biomekanik: Menjelaskan mekanisme gerakan untuk mengoptimalkan
efisiensi dan efektivitas daya yang diberikan. Lebih jauh, memahami
signifikansi dan penerapan hukum gerak.

6. Prinsip Prinsip Latihan

Singkatnya, beberapa konsep dasar pelatihan penting untuk dipahami oleh

pelatih guna mencegah cedera dan kesalahan selama sesi pelatihan:

a. Prinsip beban berlebih (The overload principlg
Konsep ini menegaskan bahwa ketika beban meninggegrma atlet tidak
akan meningkat, terlepas dari durasi atau frekuensi pelatihan. Jika beban pelatihan
terus meningkat tanpa ada peluang untuk pemulihan, performa tidak akan
meningkat. Akibatnya, teknik pelatihan harus menerapkan "pendekatan bertahap,"
yang terkadang disebut sebagai sistem seperti gelombanghatiapelatihan
intensif harus secara konsisten bergantian dengathaanpelatihan ringan untuk
memfasilitasi perbaikan sistem tubuh (Harsono 2017; Kenney et al., 2012:212).
b. Prinsip beban bertambah {The principle of Progresif resistange
Pendekatan pelatihan melibatkan peningkatan beban secara progresif,
sesuai dengan kapasitas fisiologis setiap atlet tertentu. Hasil positif dari pelatihan
fungsional akan terjadi jika kemampuan kerja ditingkatkan secara bertahap dalam
durasi yang panjand?eningkatan kinerja individu memerlukan durasi pelatihan
yang panjang. Stimulasi pelatihan yang tidak memadai (beban kerja) akan

meniadakan manfaat pelatihan, yang mengakibatkan kemunduran fisik dan
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psikologis jangka panjang serta penurunan kinerja (Bafirman HB, Asep 2018;
Kenney et al., 2012:213).
c. Prinsip latihan beraturan (The Principle of arrangement of exerci¥e
Setiap latihan memiliki tiga fase penting: pemanasan, aktivitas inti, dan
pendinginan. Latihan harus dimulai dengan kelompok otot utama sebelum
melibatkan otebtot yang lebih kecil. Otedtot yang lebih kecil cenderung lebih
cepat lelah, sedangkan ctatbt yang lebih besar lebih mudah terlibat (Harsono
2017).
d. Prinsip kekhususan {[The principle of specificity
Spesifisitas menunjukkan pelatihan dalam olahraga tertentu yang
mendorong adaptasi morfologis dan fungsional yang berkaitan dengan olahraga
tersebut. Spesifisitas mencakup kelompok otot yang terlibat dan pola gerakan yang
diharapkan (Harsono 2017; Kennedyad, 2012:213). Pelatihan yang ditawarkan
harus berkaitan dengan keterampilan tertentu; misalnya, pemain sepak bola berbeda
dari pelempar lembing.

e. Prinsip individualism (The principle of Individuality)

Elemen individu harus diperhitungkan, karena setiap orang memiliki
kualitas fisik dan psikologis yang berbeda. Elemen individu harus diperhatikan
dalam pelatihan olahraga, karena setiap orang memiliki varian yang berbeda. Ciri
ciri mereka berbeda baik seadisik maupun mental. Kemampuan dan upaya setiap
individu bergantung pada berbagai faktor, termasuk aspek biologis, usia kronologis,
pengalaman, kapasitas pribadi, status kesehatan, rejimen pelatihan, intensitas
pelatihan, tingkat pemulihan, komposidbtih, tipe sistem saraf, dan jenis kelamin

(Bafirman HB, Asep 2018; Kenney et al., 2012:213).
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f. Prinsip pulih asal (recovery principlé

Pemulihan bertujuan untuk mengisi kembali simpanan energi otot dan
memungkinkan tubuh untuk kembali ke keadaan sebelum latihan, sehingga
meningkatkankapasitasnya untuk menahan beban yang meningkat dalam sesi

latihan berikutnya (Bafirman HB, Asep 2018)

g. Prinsip kembali asal feversible principlé

Kualitas yang dicapai selama pelatihan dapat menurun jika program tidak
dipertahankan untuk durasi tertentu. Oleh karena itu, latihan harus dilakukan secara
teratur. Program latihan yang dihentikan sementara selama jangka waktu tertentu
akan mengakibatkatubuh kembali ke tingkat kebugaran fisik atau kondisi awal
sebelum latihan. Hasil latihan yang diperoleh akan berkurang secara bertahap dan
pada akhirnya dapat hilang jika tidak diberikan secara teratur dengan dosis yang
tepat. Latihan akan berkurang hiagg0% jika dihentikan selamal® minggu dan
akan menurun lagi hingga 100% setelah penghentian selaB@arhthggu (Djoko,

2004; Kenney et al., 2012:213). Oleh karena itu, setiap atlet harus terus berlatih

untuk mempertahankan kondisinya.

h. Prinsip beragam (variety principle

Latihan memerlukan proses yang luas dan berulang, terkadang
menghasilkan kemonotonan. Untuk mengatasi hal ini, pelatih harus menumbuhkan
lingkungan yang mendukung dan menerapkan teknik latihan yang beragam

(Harsono 2017; Kenney et al., 2012:213).

7. Kekuatan
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Dalam olahraga profesional, latihan kekuatan dan pengondisian fisik
merupakan elemen penting yang membantu atlet multidisiplin. Dé&laoket,
peningkatan kekuatan tubuh bagian bawah (lompatan), kekuatan tubuh bagian atas
(lemparan), kekuatan tubuh bagian atas (tarikan maksimal satu kali), dan skor tes
kecepatan (waktu lari cepatZD m) telah dikaitkan dengan peningkatan kecepatan

teknik bowling (Weldon, Duncan, Turner, Christie, & Pang, 2021).

Pliometrik telah menjadi standar dalam fase akhir pelatihan atletik untuk
menjamin kesiapan yang memadai, termasuk kekuatan otot dan kemampuan
performa atlet yang disesuaikan dengan kebutuhan olahraga, khususnya dalam
Cricket Latihan pustup dinamis dan pushp plyometrik dapat meningkatkan
performa tubuh bagian atas, sehingga terbukti menguntungkan bagi @&mkéat
dengan memperkuat komponen kekuatan fisik mereka (Kumar, Vishen, & Sen,

2015).

Cricket merupakan olahraga yang membutuhkan komponen fisik yang
terdiri dari beberapa spesialisasi dan membutuhkan keterampilan serta jenis
kebugaran yang berbed?ada permaina@ricketmembutuhkan kekuata@yicket
sebagai permainan juga membutuhkan koordinasi-taatgan yang sangat baik,
kekuatan ekstremitas atas, kekuatan genggaman tangan dan gerakan koordinat
pinggul, bahu, lengan dan pergelangan tar{§athya, Kadhivaran, S, & Ghodake,

2016)

Melemparkan bolaCricket dengan teknik bowlingwrist-spin (WS)
dianggap sebagai salah satu keterampilan paling sulit dalam pern@Grickat

Pada permainaiCricket bowler elit menampilkan momen rotasi internal bahu
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puncak yang lebih tinggi saat lengan atas bergerak dari rotasi eksternal ke rotasi
internal, pada antropometri menyoroti varians di pergelangan tangapaldaug
keempat(Spratford, Elliott, Portus, Brown, & Alderson, 202Qgnis teknik ini
memungkinkarbowler untuk mengirimkan bola dengan revolusi yang jauh lebih
banyak dibandingkan dengdmwler pada umumnyaBeach, Ferdinands, &

Sinclair, 2014)

Kekuatan lemparan merupakan aspek penting dalam permainan olahraga
Cricket hal tersebut bertujuan untuk mempengamm-out dan mengurangi
peluangrunscoringlawan latihan yang lebih akan membuat kekuatan semakin
besar (lompatan berat badan dan lemparan bola) atau pola gerakan dari lemparan di
atas kepala merupakan prediktor kekuatan lempar yang lebih(BekaFreeston,

Carter, Whitaker, Nicholls, & Rooney, 2016)

Aspek fisik seperti antropometri kekuatan, kecepatan dan kebugaran
aerobik dan anaerobik menjadi suatu hal yang sangat menunjang dalam permainan
olahragaCricket BermainCricket secara umum adalah aktivitas intensitas rendah
yang membutuhkan ledakan gerakan eksplosif khususnya pada kekuatan, hal
tersebut dikarenakan berkontribusi pada kecepatan dan kelincahan saat bermain
(MacDonald, Cronin, Mills, McGuigan, & Stretch, 2013Pemain kriket
menunjukkan lingkar lengan dan kaki yang lebih besar, sehingga bahu, pinggul,
dada, siku, dan lutut menjadi lebih lebar, yang meningkatkan kekuatan pukulan dan
teknik bowling. Selain itu, latihan lari cepat secara efektif meningkatkan kekuata
otot kaki, berkontribusi pada peningkatan kecepatan bowling dan performa pukulan

pada pemain kriket (Nazeer, Zia Ul Haq, & Habib, 2018).
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Kekuatan pada tubuh bagian atas merupakan kunci bagi teknik bowling dan
fielder pada permainaiCricket ada beberapa jenis latihan yang bisa dilakukan
untuk meningkatkan kekuatan pada tubuh bagian atas pebniaket misalnya

melakukan latihapush upsecara berulan@ote & Christie, 2018)

Beberapa teknik pada permain&ricket memerlukan komponen fisik
kekuatan, misalnya pada tekrbbwling danbating. Teknik bowling danbating
merupakan teknik dasar pada permai@aicketyang perlu untuk di kuasai oleh
pemainCricket Bowling cepat dalanCricket merupakan proyeksi bola dengan
kecepatan maksimum di sisi berlawanan gawang pada jarak dua puluh dua yard,
sedangkabating merupakan keterampilan yang digunakan dengan pemukul untuk
memukul, menggiringsnickatau memandu bola setelakxiwling biasanya untuk
tujuan mencetak angka selama pertandingan atau permainan. Pada seatang
ketika melakukan pukulan maka perlu melakukan dengan kekuatan yang baik
karena hal tersebut dapat menjadi kelemdbhamn dalam suatu wakt(Behera,

Agrawal, Awekar, & Vedula, 2019)

Kekuatan cengkraman pada tekmi&wling dan batting menjadi penting,
karena berpengaruh pada hdmwling danbatting yang dilakukan oleh pemain
Cricket Kekuatan cengkeraman merupakan gaya yang diterapkan oleh tangan
untuk menarik atau menahan benda dan merupakan bagian tertentu dari kekuatan

tangan(K. Singh, 2016)

Pada penelitianSingla & Hussain (2020)ditemukan korelasi yang
signifikan antara kekuatan genggaman dan kekuatan punggung pada pemain

Cricket, temuan penelitian tersebut berguna untuk pelatih kebugaran agar dapat
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mengiidentifikasi bakat, penilaian ppartisipasi dan pencegahan cedera pemain

Cricket(Singla & Hussain, 2020)

Latihan kekuatan inti harus dipertimbangkan sebagai komponen yang
efektif dari program olahraga atau kebugaran pada permé&iniaket latihan
kekuatan inti memiliki dampak yang signifikan pada kekuatan otot, kekuatan
punggung, fleksibilitas, tekanan arteri ra#da, kapasitas vital dan denyut nadi
istirahat pemairCricket (Subramanian, 2014pelama latihan inti pematfDricket,
latihan dapat terfokus pada otot inti utama seperti otot perut, otot miring, otot di
punggung bawah dan tengah. Untuk melakukan segala jenis gerakan langkah
pertama yang dilakukan yaitu fokus pada kekuatan tubuh kita, khususnya dimulai
dari daerah perutLatihan inti yang lebih kuat adalah penghubung antara
ekstremitas bawah dan atas sehingga signifikan pada peningkatan kekuatan

punggung dan kaki pemafricket(Pandey, 2019)

Posisi bermainkattingataubowler) serta peran kaki (depan dan belakang)
memiliki signifikansi yang rendah terhadap kekuatan fleksor lutut eksentrik serta
ketidakseimbangan kekuatan tungkai pada pen@xicket Namun, kekuatan
fleksor lutut eksentrik atau antara asimetri kekuatan tungkai merupakan salah satu
prediktor cedera hamstring serta latihan penguatan fleksor lutut dapat mengurangi

tingkat cedera dalai@ricket(Chalker, Shield, Opar, & Keogh, 2016)

Teknik permainan yang berfokus pada bowler WS, dengan berfokus pada
perbedaan kinematik antabmwler FS dan WS, menunjukkan perbedaan besar
dalam teknik sepanjang siklus pengiriman serta dalam kinematika(Bedeh,

Ferdinands, & Sinclair, 2018Xebugaran fisik merupakan komponen penting yang
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mendukung kinerja pemaicricket saat tingkat kelelahan meningkat dengan
kebugaran yang baik dapat menunda timbulnya kelelahan dan mencegah timbulnya
cedera yang berlebihan. Oleh karena itu tingkat kebugaran yang optimal akan
memungkinkan seoranigowler pada pemairCricket cepat untuk mendapatkan
stamina yang lebih baik dengan kecepatan tinggi tanpa kehilangan garis dan
peluang pada permainalCricket batsman akan mempertahankan waktu,
penempatan, konsentrasi, dan fokus mereka selain memainkan tembakan yang
berbeda, berlari di antara gawang dengan lebih baik, selanjtigiglar akan
mempertahankan kinerja fisik mereka dengan waktu reaksi, fokus dan konsentrasi
untuk durasi yang lebih lama. Para pemain yang memiliki tingkat kekuatan, tenaga,
daya tahan otot, stamina, daya ledak dan fleksibilitas yang baik dalam kelompok
otot yangdigunakan dalarCrickettidak hanya akan meningkatkan potensi mereka
untuk tampil lebih baik, tetapi juga dapat mengurangi kerentanan mereka terhadap

cedergTalupuru, Kulandaivelan, Haripriya U, & Singh, 2016)

Latihan penguatan khususnya pada ektermitas bawah dan atas pada pemain
Cricketmerupakan komponen penting dalam pencegahan cedera punggung bawah
dan tungkai bawah, terutama bila dikombinasikan dengan keseimbangan dan
latihanplyometric/jumpingselain itu latihan resistensi dapat menjadi metode yang
layak untuk mengoreksi defisit kekuatan pada pemain kecepatan yang memiliki

risiko tinggi terhadap terjadinya ced€Farrest, Scott, Hebert, & Dempsey, 2018)

8. Kecepatan

Cricketadalah permainapatsmardan bola yang diakui secara global yang

dimainkan di lapangan 22 yard antara dua tim yang terdiri dari sebelas pemain. Satu
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tim awalnya melakukan pemukul, mencoba untuk mencetak ‘lari’ sebanyak
mungkin dengan memukul bola di antara pemain lapangan atau menuju batas,
sementara tim lain melakukamowling dan lapangan, bertugas membatasi tim
pemukul untuk mencetak skor. Untuk membatasi jumlah skorbatter tim
umumnya terdiri darfast bowler juga dikenal sebagapeed bowlerdan slow

bowler. Slow bowleumumnya memiliki kecepatdrowlingyang lebih rendah (70

90 km/jam) daripadapeed bowle(120' 150 km/jam), dengaspin bower khusus
memanfaatkan pergelangan tangan dan jari mereka untuk memberikan putaran pada
bola dan membuat penyimpangan lateral dalam lintasan bola terutama setelah bola

memantul keluar lapanggRamachandran, Singh, Connor, & Doma, 2021)

Bowlercepat yang efektif perlu menjaga kecepatan dan akpgagiriman
selama kinerja, yang telah dikaitkan dengaejumlah faktor termasuk
antropometrik, komposisi tubuh, akewling dan kecepatan lafiohnstone et al.,
2014) Untuk mengidentifikasi hubungan yang signifikan antara variabel
antropometrik dan kinematik yang dipilih dan kecepatan pelepasan bolsgasdia

bowler(Glazier & Worthington, 2014)

Bowling Cricket mirip dengan lemparan bisbol karena melibatkan
memproyeksikan bola ke arah target (gawang) yang dijaga oleh pemukul. Ada dua
perbedaan utama antara tugagas terseburicketbowler diperbolehkan untuk
frun-upd sebelum mel epaskan bola tetapi tideé
dengan memperpanjang sendi siku lebih dari 15°. Bowler yang dianggap melebihi
15° batas perpanjangan risiko penangguhan. Meskipun demikian, saat ini ada
kurangnya pemahaman mengenai etedtensi siku pada kecepataelepasan bola

dalam bowlingCricket(Middleton, Alderson, Elliott, & Mills, 2015)
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Kecepatan bola oleh pelempar cepat baatlingmungkin disebabkan oleh
fakta bahwa ketinggian berbanding lurus dengan ketinggian pelepasan dan semakin
tinggi titik pelepasan akan semakin banyak kecepatan bola. Panjang lengan yang
lebih panjang mungkin juga memainkan peran penting diatamtingcepat, karena
tuas yang lebih panjang meningkatkan kecepatan sudut lengan yang berputar, jika
kecepatan sudut lengan yang berputar meningkatkan kecepatan bola juga
meningkat (K. Singh & Singh, 2015) Pada pemainCricket nilai ratarata
menunjukkan bahwa dalashuttle run(kecepatan dan kelincahan) pem@iicket
lebih baik daripada pemain sepak bola, tetapi dalam lompat lebar berdiri (kekuatan
kaki meledak), lari 50 yard (kecepatan ekstremitas bawah dan kekuatan ledakan),
dan 12 menit. Lardan berjalan (daya tahan kardiovaskular) pemain sepak bola

lebih baik daripada pemaf@ricket(Mandrekar, 2017)

Dalam bowling Cricket kecepatan pelepasan yang dihasilkan bowler
memiliki pengaruh kuat pada hasil lemparan. Kecepatan pelepasan yang lebih cepat
mengurangi waktu pengambilan keputusatsmandan waktu eksekusi pukulan
sehingga dengan demikian dapat membatasi skor lari yang meningkatkan
kemungkinan batsman dapat di kalahk@Wickington & Linthorne, 2017)
Kecepatan bola dapat di ukur melalui empat parameter teknik, parameter tersebut
misalnya kecepatamin-up, sudut lutut saat melepaskan bola, fleksi batang atas dari
kontak kaki depan sampai pelepasan bola dan sudut bahu pada kontak kaki depan

(Worthington, King, & Ranson, 2013)

Enam parameter kinetik dihitung untuk setiap percoblaawling dan
korelasinya dengan kecepatan bola dinilai. Parameter tersebut adalah gaya puncak

pada arah vertikal dan horizontal (pengereman); tingkat pemuataatati kedua
46



arah vertikal dan horizontal; dan impuls vertikal dan horizontal antara kontak kaki
depan dan pelepasan bola. Kekuatan puncak, tingkat pemuateataatian impuls
semuanya dinormalisasi menggunakan berat bbdater (King, Worthington, &

Ranson, 2016)

Runup didefinisikan sebagai fase antara awal pendektavier hingga
saattakeoff untuk langkah prgengiriman. Langkah pranelempar, juga dikenal
sebagai terikat dalam literatur pelatin@ncket, didefinisikan sebagai fase antara
akhir run-up dan momen benturan kaki belakang pada awal langkah pengiriman.
Pada teknikbowling permainanCricket sangat dibutuhkan prinsip gerakan
biomekanik, misalnya pada gerakan proksimal ke distal, elastisitasnya suatu
gerakan, dan maksimilasi akselerasi tubuh padansaelakukan geraka(Glazier

& Wheat, 2014)

Tiga parameter kinematik yang paling menjelaskan variasi kecepatan
maksimum selamdownswingerjadi dalam urutan pergerakan proksimal ke distal,
dengan gerakan proksimal menjadi prediktor yang lebih kuat dalam model regresi,
urutan pergerakan akan menunjukkan bahwa rotasi panggul yang lebih proksimal
dan segmen dada bagian atas, menghasilkansgkam melintang yang besar,
sangat penting untuk menghasilkan kecepatan yang tinggi, karena percepatan
segmen distal cenderung kurang efektif tanpa transfer ef@rgiegmen ini, selain
daripada itu, besaran rotasi atau ekstensi yang lebih besar memungkinkan batsman
mendapat jangkauan yang lebih besar untuk mempercepat setiap segmen yang pada
gilirannya mengarah pada peningkatan kecepatan segmental dan kecepatan

maksimum selamdownswingPeploe, McErlairfNaylor, Harland, & King, 2019)
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Pukulan yang terjadi di tengah dan 1 cm di kedua sisi garis tengah
ditemukan menghasilkan kecepatan bola yang jauh lebih tinggi dan koefisien
restitusi yang nyata daripada pukulan yang terjadi diantara 2 dan 3 cm dari pusat.
Kecenderungan yang sama diteranklalam arah membujur, dengan pukulan yang
terjadi 1520 cm dari ujung kaki pemukul menghasilkan kecepatan bola pasca
pukulan yang jauh lebih tinggi daripada pukulan baik yang lebih tinggi atau lebih

rendah pada mukaatsmanPeploe, McErlairNaylor, Harland, & King, 2018)

Dengan menempelkan pemuk@ricket ke kerangka pendulum, bola
Cricketyang ditangguhkan dapat secara akurat berdampak pada berbagai titik di
sepanjang dan lebar pemukul. Hal ini memungkinkan lokasiet spot batsman
untuk diidentifikasi dengan mempertimbangkan kecepatbound bola dan

koefisien restitusi untuk setiap posisi puku{@ower, 2012)

Latihan neuromuskular bertanggung jawab atas stabilitas sendi dinamis
yang didefinisikan sebagai pelatihan yang meningkatkan respons motorik bawah
sadar dengan merangsang sinyal aferen dan mekanisme pusat, kontrol
neuromuskular memberikan aktivasi reflékdari pengekangan dinamis melalui
beberapa mekanisme termasukakdivasi otot korset bahu dan kekakuan ototnya,
aktivasi dan stabilisasi refleks sehingga latihan yang di khususkan pada
neuromuskular dapat meningkatkan akurasi lemparan dan kecepatgrepeia

Cricket(Hydar Abbas, Karvannan, & Prem, 2019)

Pada permainarCricket unsur biomekanik sangat menunjang dalam
permainannya sehaingga banyak penelitian yang dilakukan untuk mengukur

kecepatan pada teknikowling yang dilakukan baik itu cepat atau sedang.
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Kombinasi dari banyak faktor menentukan keberhasilan dalam bowling cepat, salah
satu faktor tersebut adalah kecepatan bola saat dilepaskan, kecepatan pelepasan
bola yang cepat mengurangi waktu yang tersedia bagi batsman untuk memahami
dan menggunakan inforasi tentang pengiriman dan menjalankan respons motorik

yang sesugiAnand, Khanna, Chorsiya, & TP, 2017)

9. Kelentukan

Ada banyak faktor yang mempengaruhi untuk kinerja pada seorang
olahragawan. Dengan keragaman komponen fisik pada olahraga, telah menjadi
pengetahuan umum bahwa beberapa permainan olahraga lebih cocok untuk
individu dengan fisik tertentu daripada yang lalelah ditetapkan dengan baik
bahwa kebugaran fisik tertentu menunjukkan apakah pemain akan cocok untuk
kompetisi di tingkat tertinggi dalam olahraga tertentu. Kebugaran fisik mengarah
ke kinerja atletik yang lebih baik dan latihan secara tareserus bisanya akan
mengembangkan kebugaran fisik. Analisis terperinci dari karakteristik anatomi dan
fisiologis atlet terkenal menunjukkan bahwa adalah mungkin untuk membuat
prediksi kinerja atletik yang cukup baik. Persiapan fisik olahraga tim, atlet harus
menceminkan sejauh mana setiap komponen kebugaran diandalkan dalam
kompetisi (Dixit & Joshi, 2022) Salah satu komponen fisik yang perlu di

perhatikan adalah kelentukan atau fleksibilitas.

Peningkatan kemampuan untuk merasakan gerakan dan posisi tubuh dan
lebih khusus lagi pada lengan lempar telah lama dianggap bermanfaat bagi atlet
lempar, termasuk pada pemalricket Tingkat keseimbangan yang tinggi

dianggap memungkinkan gerakan yang lebih akurat dan memfasilitasi penyesuaian
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waktu nyata sebagai respons terhadap kesalahan gerakan yang mengarah pada
lemparan yang lebih akurat. Sebaliknya, keseimbangan yang buruk telah
berimplikasi pada penurunan kemampuan untuk secara akurat memposisikan
segmen tubuh yang mengarah tidak hanylapanerja yang kurang optimal tetapi

juga peningkatan risiko cedera melalui pola pemuatan yang tidak n¢dmal

Freeston, Adams, & Rooney, 2015)

Fleksibilitas adalah komponen vital dari kebugaran fisik yang membantu
dalam sinkronisasi berbagai gerakan. Selain itu, fleksibilitas merupakan bagian
penting dari komponen fisik, Tingkat fleksibilitas yang lebih tinggi diperlukan
untuk kinerja yang lebitbaik dalam disiplinbowling pada permainaiCricket,
karena dianggap bahwa jumlah fleksibilitas yang lebih besar membuat gerakan
menjadi mulus dan menghemat pengeluaran energi ekstra dan mengurangi

hambatan yang harus diatasi saat melakukan ak¢siaddia & Bagchi, 2017)

Fleksibilitas yang tidak baik dapat mengakibatkan rentannya cedera pada
atlet atau olahragawan termasuk pada per@aicket, cedera yang rentan yaitu
pada bagian ekstremitas bawah, latihan peregangan memiliki efektivitas yang baik
dalam mencegah ataupun mengurangi risiko cedera kambuhan, sehingga pelatihan
eksentrik dapat meningkatkan kekuatan dan mengurangi risiko cededaizn
meningkatkan fleksibilitas otot melalui sarkomerogengs@6 Sul | i van, Mc Au

& DeBurca, 2012)

Peregangan telah menjadi teknik yang tersebar luas untuk meningkatkan
fleksibilitas pada pemain, saat ini ada banyak teknik peregangan yang dapat

dilakukan oleh pemain atau olahragawan seperti peregangan balistik, peregangan
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dinamis, fasilitasi neuromuskular proprioseptif (PNF), dan peregangan statis
(Medeiros, Cini, Sbruzzi, & Lima, 2016)Fleksibilitas yang kurang baik
dihubungkan dengan rentannya cedera hamstring (HF), hal tersebut karena paha
belakang yang memendek sehingga memicu berbagai cedera ekstremitas bawah

(GarciaPinillos, RuizAriza, Moreno del Castillo, & LatorrRoman, 2015)

Fleksibilitas merupakan salah satu komponen kebugaran motorik utama
yang sangat penting untuk kesuksesan dalam berbagai cabang olahraga.
Fleksibilitas yang baik merupakan bagian penting dari profil kebugaran secara
keseluruhan, fleksibilitas yang baik juganting untuk pencegahan cedera dalam
olahraga. Latihan peregangan dapat digunakan dalam rehabilitasi cedera, persiapan
olahraga (pemanasan), dan pemulihan setelah latihan. Pada peri@&diiaat
khususnya padaowlersangat perlu untuk memperhatikan fklitasnya, karena
padabowler sangat bergantung pada gerakan bahu, dengan memiliki bahu yang
kuat dan fleksibel dapat membuat pemain melakukan teknik denganBandral

& No, 2019)

Jika seseorang ingin tampil baik dalam olahraga dan berfungsi secara
optimal dalam kehidupan sehdwari, range of motio(ROM) yang memadai dari
banyak sendi yang berbeda adalah suatu hal penting, untuk membantu mencapai
ROM yang baik dan meningkatkan ROM dari waktu ke waktu, diperlukan
peregangan yang konsisten. Fleksibilitas bahu adalah karakteristik fisik yang sangat
perting untuk memastikan kinerja optimal dalam banyak olahraga, fleksibilitas
didefinisikan sebagai ROM tentang sendi. Kebanyakan oranggetehui
peregangan sebagai sarana untuk meningkatkan fleksibilitas baik itu statis atau

dinamis(Ferguson, Kim, Seo, & Bemben, 201Blal ini berkaitan dengan pemain
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olahragaCricketyang menggunakan sendi khususnya pada bahu dalam melakukan

lemparan.

Fleksibilitas sangat penting untuk stabilitas dan keseimbangan postural;
berkurangnya fleksibilitas meningkatkan risiko cedera osteoartikular,
ketidaknyamanan punggung, dan tantangan dalam menjalankan tugashaghari
Perubahan yang disebabkan oleh latihan resistensi pada arsitektur otot, kepadatan
miofilamen, dan struktur jaringan ikat, dapat meningkatkan fleksibilitas dengan
pengurangan ketegangan pasif dan kekakuan jaringan di sekitaiRéiio et

al., 2017)

Dalam kompetisi modern pemai@ricket membutuhkan lebih banyak
persiapan terutama untuk pelatihtast bowler, batsman, fielderdan penjaga
gawang, penekanan yang memadai diberikan untuk pengembangan karakteristik
pada kebugaran fisik pemain tersebut, beberapa jenis latihan dapat dilakukan
misalnya peregangan dan relaksasi yang merupakan faktor utama pada peningkatan
fleksibilitas otot sehingga mampu menggerakkan sendi dan menggunakan otot

sesuai gerakan yang di ingink@®. Singh & Singh, 2016)

Pada olahraga pemanasan yang tepat dapat membantu pemain untuk
bersiapsiap untuk melakukan aktivitas berikutnya dan juga dilakukan untuk
meningkatkan kinerja fisiologis seperti detak jantung, suhu tubuh dan otot melalui
latihan yang mudah, gerakan selurghbuh, peregangan, dan permainan.
Pemanasan yang baik sebelum sesi latiRaitket dan pertandingan dapat
membantu kesempatan terbaik para pemain untuk berlatih dan bermain di level

potensial. Ini juga memungkinkan seorang bowler cepat unalitkukarbowling
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cepatkarena bowler siap secara figlkenta] dan mengurangi risiko cedera. Dalam
Cricket, bowling cepat melibatkan trauma mikro berulang pada tulang belakang dan
jaringan di sekitarnyaPemanasan yang baik adalah tindakan penyeimbang yang
masuk akal untuk mendapatkan beban kerja yang tepat untuk setiap pemain bowling
sambil menyelesaikan pengembangan fisik yang cukup untuk meningkatkan
ketahanan tubuh mereka terhadap cedera. Saat inpsksihan menggunakan
protokol pemanasan tradisional yang melibatkbeberapa mobilitas dinamis,
peregangan, SMR, lari, kerja aktivasi otot yang merupakan pemanasan umum untuk
keterampilan seperti bowling cepat. Selama pemanasan, peregangan dinamis
digunakan untuk gerakan aktif melalui berbagai gerakan sendi dan ogodgpat
memfasilitasi pemanasan tubuh sebelum melakukan aktivitas fueggiona) dan

meniru pola gerakaowlingcepat yang dilakukan oleh seordygvler(Manna &

Thander, 2021)

Kecepatan dan akurasi lemparan yang optimal dibangun di atas interaksi
kompleks dari banyak variabel salah satunya kemampuan fleksibilitas tubuh,
meskipun kekuatan telah dikaitkan dengan kecepatan lempar dalam pemain
Cricket, otototot individu yang berkontribusi pada fungsi optimal kompleks bahu
belum dieksplorasi secara memadai sehubungan dengan kinerja melempar, lalu
kekuatan gerakan pinggul telah terbukti menjadi bagian integral dari rantai kinetik,
yang digambarkan sebaigsistem yang memungkinkan pewahan gaya yang

efektif antara segmen tubuh yang terhub(&igmed, Brown, & Gray, 2021)

10. Power
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Kekuataneksplosif adalah kemampuan untuk menjaga serat otot tetap
menyala untuk waktu yang lama melawan suatu resistensi. Dengan resistensi yang
berat dan jarak yang lebih jauh, kekuatan ledakan menjadi kuncinya. Kekuatan
eksplosif dibangun di atas fondasi kekuat&ebagian besar siklus latihan harus
diakhiri dengan latihan kekuatan eksplosif. Pelatihan khusus olahraga pada
dasarnya adalah kebugaran dan pelatihan kinerja yang dirancang khusus untuk
peningkatan kinerja olahraga dan yang mencakup bidatang sepéir kekuatan,
kecepatan, daya, daya tahan, fleksibilitas, mobilitas, kelincahan, kesiapan mental
(termasuk penetapan tujuan), tidur, teknik pemulihan/regenerasi dan strategi,

nutrisi, rehabilitasi, dan pengurangan risiko ce@Bteat & Sreedhar, 2018)

Power memiliki prinsip mekanis dari tingkat di massaorangatlet
melakukan aktivitas atau mentransfer energi untuk menyelesaikan geaak@n
dilakukan Analisis keseimbangan kekuatan mekanik dapat memberikan
pengetahuan yang berharga dalam kemampuan atlet untuk menghasilkan daya
ledak, dan dalam faktdaktor teknik yang mempengaruhi penggunaan kekuatan

yang efektif untuk gerakan yang dilakuk@muk, Helm, Veeger, & Schwab, 2018)

Kekuatan eksplosif merupakan fitur penting bagi atlet yang ahli, yang
memungkinkan mereka mencapai ketinggian lompatan maksimum. Banyak
gerakan eksplosif yang memerlukan waktu minimal; latihan plyometrik dan
ketahanan efektif dalam meningkatkan kelincademkekuatan eksplosif sekaligus
mengurangi waktu lari cepat pada pema@ricket Latihan plyometrik
menunjukkan dampak yang lebih menguntungkan pada variabel yang diteliti

dibandingkan latihan ketahanan (Taheri, Nikseresht, & Khoshnam, 2014).
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Latihan sirkuit adalah teknik pengondisian yang memadukan latihan beban
dengan latihan aerobik berintensitas tinggi. Latihan ini disusun dengan tujuan untuk
kejelasan dan menekankan peningkatan kekuatan dan daya tahan otot. Latihan
sirkuit merupakan pendatan metodis terhadap aktivitas fisik. Setelah
menyelesaikan satu siklus, seseorang melanjutkan untuk melakukan satu putaran
tambahan dari aktivitas yang sama. Secara tradisional, jeda antara latihan dalam
latihan sirkuit singkat, sering kali mencakup s@ncepat ke aktivitas berikutnya.
Latihan sirkuit merupakan pendekatan yang efektif untuk meningkatkan mobilitas,

kekuatan, tenaga, dan daya tahan (Mahesh Yadav, 2017).

Cricket merupakan olahraga yang menuntut pensgoara garis besar
bertumpu pada bagian ekstermitas bawah tulagla sprint cepat berkala saat
memukul, mengejar bola, bowling, ditambah beberapa gerakan dinamis seperti
melempar, melompat dan berputar dengapat(C. Singh, 2018)Hal tersebut
berkaitan dengan gerakan eksplosif seorang pemain. Pada kekuatan tungkai seorang
pemainCricketmenunjukkan tidak ada perbedaan signifikan dalam asimetri pada
saat pengujian dengan pemain sepakbola dengan uji gerakan lompat dengan satu

kaki (Bishop et al., 2019)

11. Periodisasi Persiapan Khusus Criket

Periodisasi Pelatihan mencakup pengaturan sistematis jadwal pelatihan dan
kompetisi oleh pelatih, yang dirancang untuk mengoptimalkan kinerja puncak atlet
selama pertandingan atau perlombaan kritis yang ditentukan. Teori periodisasi
pelatihan merupakan keep yang efektif dalam siklus makro, yang

menghubungkan erat kualitas beban pelatihan dengan komponen biomotor yang
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dominan. Hal ini memerlukan pemahaman yang komprehensif tentang olahraga

untuk mengelola program pelatihan secara efektif (Lyakh et al, 2012659

Tantangan paling rumit dalam pendekatan pelatihan adalah mencapai
kinerja yang optimal. Kinerja atletik yang optimal dapdicapai dengan
menyesuaikan jumlah dan intensitas pelatihan. Seorang atlet yang menggunakan
periodisasi dalam rejimen pelatihannya mencapai kinerja puncak pada saat yang
tepat, mewujudkan hasil pelatihan yang ideal, dan menjadikan proses pelatihannya

lebih objektif.

Pelatihan yang efektif memerlukan periodisasi pelatihan yang cakap.
Kapasitas untuk merumuskan periodisasi pelatihan merupakan keterampilan
penting yang harus dimiliki seorang pelatih. Pelatih sangat penting dalam
mempersiapkan atlet untuk kompetisi, yamgmerlukan kemampuan mereka untuk
merancang strategi guna meningkatkan dan menumbuhkan potensi pemain. Pelatih
akan berkolaborasi dengan atlet dalam proses pelatihan baik dalam jangka panjang
maupun dalam durasi 4 hingga 8 tahun, mungkin hingga 12 tahaininH
bergantung pada tujuan yang diharapkan di setiap tingkatan, dimulai dari tingkat
regional, berlanjut ke tingkat nasional, dan berpuncak pada tingkat internasional.
Periode jangka pendek berlangsung selama satu tahun atau kurang, sebagaimana

ditetaplan dalam rencana program pelatihan.

Dalam periodisasi pelatihan, pelatih dapat menerapkan rencana pelatihan
jangka panjang yang secara sengaja dan strategis mengatur dan memodifikasi
volume, intensitas, frekuensi, dan durasi pelatihan dan kompetisi. Periodisasi

melibatkan pengembangan matdan tujuan pelatihan secara sistematis dengan
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memanipulasi intensitas, volume, pemulihan, faktor internal, durasi, dan frekuensi
sepanjang jangka waktu tertentu, yang disesuaikan dengan tahapan yang berbeda
(Didik, Paulus, Luky 2019)Selain itu, beberapa artikel menunjukkan bahwa
mayoritas literatur menggolongkan periodisasi sebagai proses yang sistematis,
metodis, dan multifaset. Periodisasi ini mencakup fase jangka pendek, jangka

menengah, dan jangka panjang (Hausswirth & Mujika3201).

Persiapan khusus dilakukan setelah atlet menyelesaikan persiapan umum.
Atlet harus memenuhi persyaratan khusus selama fase persiapan umum sebelum
melanjutkan ke fase persiapan khusus. Parameternya meliputi fleksibilitas optimal,
daya tahan aerobik yang ddapliterima, koordinasi umum yang baik, kecepatan
gerak yang tepat, pemenuhan pelatihan adaptasi anatomi, dan pencapaian kekuatan
maksimal (Bafirman & Wahyuri, 2019:238). Kiely (2018) menyoroti bahwa
mayoritas penelitian yang disampaikan dalam jurnal bettseenunjukkan bahwa
pelatihan berbasis periodisasi lebih unggul dan lebih metodis. Konsep periodisasi
dalam pelatihan terorganisasi adalah untuk meningkatkan kinerja selama fase
kompetisi primer dan meningkatkan efektivitas pelatihan jangka panjangi(Rish
Csapo, 2021:P). Pada fase ini, latihan fisik harus disesuaikan dengan kebutuhan
sistem energi yang digunakan. Latihan pada dasarnya bergantung pada kemajuan
yang dicapai pada fase sebelumnya. Dalam latihan fisik, pola gerakan tidak perlu
meniru selmuh gerakan kompetisi; sebaliknya, tujuannya adalah untuk
mengaktifkan kelompok otot yang sama dalam rentang gerak (ROM) yang

berkaitan dengan keterampilan atletik tertentu (Joyce & Lewindo, 2012654

Fase ini berfungsi sebagai transisi dari fase luas ke persiapan yang lebih

terarah untuk fase p#eompetisi. Tujuan dalam fase ini adalah untuk meningkatkan
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total keluaran energi sesuai dengan atributnya. Dalamoket pertandingan
dicirikan oleh gerakan eksplosif. Ini adalah ilustrasi dari rejimen pelatihan yang
dirancang untuk tujuan kekuatan otot dalam periode tertentu. Intensita0%6%o
Set: 58; Pengulangan:-42; Pemulihan: 3®0 detik di antara pos; Istirahpér
set/sirkuit: 1,52 menit; Ritme: lambat hingga sedang; Frekuensi: 3 kali seminggu
(Dikdik et al., 2019: 135). Untuk latihan kekuatan: intensitas-8B0%, 36 set, 4

10 repetisi, pemulihan 360 detik, istirahat B menit setiap putaran, tempo cepat

(Dikdik et al., 2019: 141).

12. Model Latihan Fisik

Latihan pada dasarnya adalah proses peningkatan yang difokuskan pada
penambahan karakteristik fisik, kapasitas fungsional sistem tubuh, dan sifat
psikologis individu yang menjalani latihan. Seorang pelatih harus memiliki
pengalaman dan kemahiran dalam odgla yang digelutinya. Proses latihan
membutuhkan beragam informasi pendukung untuk menghasilkan hasil yang

optimal.

Proses pelatihan dalam olahraga kompetitif merupakan usaha yang unik dan
berbahaya. Pelatihan dianggap unik karena berfokus pada manusia, yang
mewujudkan sistem psikiisik yang komprehensif dan rumit. Hal ini menunjukkan
bahwa pembelajar manusia dalamg@®pelatihan tidak dapat dilihat sebagai robot,
yang harus mematuhi setiap arahan dari mekanisme kontrolnya. Pelaksanaan
tindakan setiap peserta pelatihan sangat dipengaruhi oleh aspek emosional, kognitif,

dan fisik. Model pelatihan kekuatan dan dayakugnya adalah sebagai berikut:
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Gambar 2.3 Model Latihan Squat

Pelaksanaan :

1. Sikap berdiri, kedua kaki sejajar bahu, bar diletakkan dizths,
pandangan menghadap kedepan
2. Posisi badan menurun secara perlahan dengan menekuk kedua lutut.

Postur tubuh tetap tegak, pandangan kedepan.
3. Tahan sesaat kemudian naikkan Bar kembali ke posisi awal, pandangan

tetap kedepan.

Gambar 2.4 Model Latihan Deadlift
1. Bungkukkan pinggang Anda untuk meraih batang barbel. Pastikan

agar punggung Anda tetap datar, tidak melengkung.

2. Angkat barbel dengan mengedan kaki, paha, dan pinggang secara
bersamaan.




Gambar 2.5 Model Latihan Lunge

1. Salah satkaki melangkah maju ke depan serta jongkok ke bawah melalui
pinggul, menjaga tuguh tetap tegak dan menjaga keseimbangan.
2. Gunakan tungkai dan tumit kaki, kemudian dorong ke atas .

Gambar 2.6 Model Latihan Bench Press

1. Sikap baring, dua tangan memegang bar depan dada pandangan
menghadap kedepan
2. Dorong bar keatas, dengan kedua tangan yang lurus.
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Gambar 2.7 Model Latihan standing Triceps Extention

Pelaksanaan :

1. Sikap berdiri, kedua kaki sejajar bahu, tangan tangan memegang barbel
diatas kepala pandangan menghadap kedepan

2. Siku ditekuk kebelangan dengan sudut 45 derajat sambil memegang bar
kedua

3. Posisi tangan kembali secara perlahan diatas kepala.

Gambar2.9 Model LatihanPower Snacth
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Pelaksanaan :

1. Salah satu kaki melankah maju ke depan serta jongkok ke bawah melalui
pinggul, menjaga tuguh tetap tegak dan menjaga keseimbangan.

2. Gunakan tungkai dan tumit kaki, kemudian dorong lompat ke atas dan
kembali ke posisi awal.

Gambar 2.10 Model Latihan Hurdle Jump

Pelaksanaan :

1. Sikap berdiri, keua kaki , kedua tangan bersiap diayun untuk melompat
2. Ayun tangan untuk melompat ketas depan melewati beberapa hurdle
3. Mendarat dengan kedua kaki di tekuk sejajar bahu
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Gambar 2.11 Moddlatihan Medicine Ball Put Overhead

1. Sikap berdiri, kedua kaki sejajar bahu, dua tangan memegang medicine
ball diatas kepala pandangan menghadap kedepan

2. Melangkah kedepan untuk mengambil ancang ancang persiapan lemparan.

3. Lempar bola ke depan, dengan tangan lurus.

Gambar 2.12 Model Latihan Medicine Ball chest Press

1. Sikap berdiri, kedua kaki sejajar bahu, dua tangan memegang
medicine ball depan dada pandangan menghadap kedepan

2. Melangkah kedepan untuk mengambil ancang ancang persiapan
lemparan.

3. Dorong bola ke depan sejauh jauhnya, dengan kedua tangan yang
lurus.

Gambar2.13Model LatihanMedicineBall Shot One Hand Overhead

1. Sikap berdiri, kedua kaki sejajar bahu, satu tangan memegang medicine
ball diatas kepala pandangan menghadap kedepan
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2. Melangkah kedepan untuk mengambil ancang ancang persiapan
lemparan.

3. Lempar bola ke depan, dengan tangan yang lurus sama seperti saat
melakukan bowling.

Variasi Latihan :

Kekuatan :

Model Latihan Squat

Model Latihan Bench Press
Model Latihan Triceps Extention
Model Latihan Bench Press
Model Latihan Deltoid Press
Model Latihan Triceps Extention

ogakrkwnNE

Power :

ModelLatihanJump Lunge

ModelLatihanPower Snacth

Model LatihanHurdle Jump

ModelLatihanMedicine BallPut Overhead

ModelLatihanMedicine BallchestPress

Model Latihan Medicine Ball Shot One Hand Overhead
Tahapan program model Latihan

o gk~ wdh e

Latihan Disis Latihan Keterangan
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1. Model Latihan

Squat

2. Model Latihan
Deadlift

3. Model Latihan
Lunge

4. Model Latihan
Bench Press

5. Model Latihan
Deltoid Press

6. Model Latihan
TricepsExtention

1. ModelLatihan
JumpLunge

2. Model Latihan
Power Snacth

3. Model Latihan
Hurdle Jump

4. Model Latihan
Medicine Ball Put
Overhead

5. Model Latihan
Medicine Ball cheg
Press

6. Model Latihan
Medicine Ball Sho
One Hand
Overhead

Kekuatan : Energi:

Anaerobic
Intensitas Strength

_Max Strength{40-
80%)

Sasaramatihan:
Strength

Metode : circuit
Irama: LambatSedang
Set: 5-8 set

Repetisi 4 - 12Rep
Interval : 15-2 Menit
Recovery 3660 Detik

Power:

Energi : Anaerobic
Intensitas : Maximai
Power(50-80%)
Sasaran latihan :
POWER

Metode : circuit
Irama :Cepat

Set: 3-6 set
Repetisi 4-10 Rep
Interval :2-3 menit

Peralatan :
Medicineball, Bar,
hurdle,Pembukaan
: Doa &
Pengarahan
Pemanasan :
Naikkansuhu
tubuh,Aktifasi
otot, mobilisasi
sendispesifik
latihan.
Penutupan :
Evaluasilatihan,
dan berdo&atatan
: melakukan
gerakan dengan
menyelesaikan
gerakarsekaligus
dengarb-8 sesi
atau disebut
dengarmircuit
training.dandi
tambah beberapa
gerakan
pendukung saat
latihan,sesuai
porsilatihan

B. Kajian Penelitian Relevan

Kebaruan merupakan temuan penelitian. Penelitian dianggap bernilai jika
mengungkap wawasan baru dan berkontribusi pada aplikasi praktis dan
pengetahuan ilmiah. Terdapat beberapa bentuk inovasi, khususnya (1)

penciptaan, (2) peningkatan, dan (3) sanggahan (Sukardi, 2009). Penelitian
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dapat dianggap baru saat menggunakan metodologi yang identik dengan
penelitian sebelumnya, karena dilakukan di negara yang berbeda, pada periode
yang berbeda, dan dalam berbagai keadaan (Harman 2005). Penelitian

selanjutnya relevan dengan investigasi penul

1. Penelitian | Putu Herry Widhi Andika dengan judul pengaruh metode
pelatihan bebamedicine ball throvdan panjang lengan terhadap power
otot lengan atleCricket buleleng.Hasil penelitian ini menunjukkan
adanya perbedaan kekuatan otot lengan antara atlet yang mengikuti
latihan lempar bola obat dengan atlet yang mengikuti latihan
konvensional. Terdapat korelasi antara latihan dan panjang lengan
terkait kekuatan otot lengan.

2. Penelitian Jonika Trishandra dengan judul pengaruh metode
pembelajaran global dan elementer terhadap keterampilan teknik batting
(memukul bola) atletCricket Universitas Negeri Padandstrategi
pembelajaran global meningkatkan keterampilan teknik memukul bola
pada atlet kriket Universitas Negeri Padang, ditunjukkan dengan rerata
tes awal sebesar 17,25 dan rerata tes akhir sebesar 32,75, dengan nilai t
sebesar 8,41, melampauinilaittabes e besar 2, 36 pada U
pembelajaran fundamental berpendapositif terhadap peningkatan
kemampuan teknik memukul bola pada atlet kriket Universitas Negeri
Padang, ditunjukkan dengan rerata tes awal sebesar 17,75 dan rerata tes
akhir sebesar 37,25, dengan nilai t sebesar 7,04 melampaui nilai t tabel

sebesar23ada U = 0, 05. Pendekatan EI e me

metode global dalam meningkatkan keterampilan teknik batting atlet
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kriket Universitas Negeri Padang, sebagaimana ditunjukkan oleh nilai
ratarata metode global (32,75) dan metode Elementary (37,25), dengan
nilai t hitung (1,09) Il ebih kecil da
. Penelitian Johan Christianto, Wasis Djoko Dwiyogo dengan judul
pengembangan media pembelaja@uicket berbasis mobile learning
pada tim olahrag&ricket Universitas Negeri Malangdasil Penelitian

Hasil penelitian menunjukkan bahwa produk yang dihasilkan memenuhi
syarat keunggulan, sehingga media pembelaj&anket berbasis
mobile learning bagi timCricket Universitas Negeri Malang dapat
dimanfaatkan dalam proses pendidikan dan pelatihan.

. Penelitian Mastri Juniarto, Rizky Nurulfa dengan juduwlalysis of
batting Cricket exercises beginner§ ak ar t adgl7.dHasli| et e s
penelitian Hasil latihan yang kurang optimal menunjukkan penyerapan
instruksi batting yang diberikan oleh instruktur masih kurang. Perlunya
modifikasi terhadap pola latihan yang diterima secara eksternal, serta
model dan media latihan yang digunalkegar sesuai dengan atribut
atlet. Batting merupakan aspek fundamental bagi semua p&meiet

Semua atlet pemul&ricket U-17 DKI Jakarta harus bendsenar
mempelajari metode Battingricket

. Penelitian Slamet Sudarsono dengan judul perbandingan pengaruh
antara latihan bowling jarak sesungguhnya dengan latihan bowling jarak
dekat ke jarak sesungguhnya terhadap ketepatan dan kecepatan bowling
Cricketpada siswa putra ekstrakulikul@ricket Latihan bowling jarak

jauh berpengaruh signifikan terhadap ketepatan dan kecepatan bowling
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kriket dibandingkan dengan latihan jarak pendek pada siswa
ekstrakurikuler putra SMA Negeri 6 Surakarta tahun ajaran 2018/2019.
Perhitungan tes akhir maskimgasing kelompok menunjukkan nilai t
hitung sebesar 6,9855, lebih besar dari nilai t tabel sebgsts pada

taraf signifikansi 5%. Latihan bowling jarak jauh lebih unggul
dibandingkan latihan bowling jarak pendek dalam meningkatkan
ketepatan dan kecepatan bowling kriket pada siswa ekstrakurikuler
putra SMA Negeri 6 Surakarta tahun ajaran 2018/201%rHebk 1

yang mengikuti latihan bowling jarak jauh mengalami peningkatan
sebesar 157,692%, sedangkan kelompok 2 yang mengikuti latihan
bowling jarak pendek mengalami peningkatan sebesar 107,547%.

. Penelitian Mohammad Igbal Jamaluddin dkk dengan judul analisis
kontribusi kekuatan otot tungkai fleksibilitas pergelangan tangan
kekuatan otot lengan dan daya tahan aerobik terhadap akurasi bowling
atlet Cricket putra jawa timur.Hasil penelitian menunjukkan bahwa
kekuatan otot tungkai berkontribusi sebesar 4% terhadap ketepatan
bowling atlet kriket putra di Jawa Timur. Fleksibilitas pergelangan
tangan meningkatkan ketepatan bowling atlet kriket putra di Jawa Timur
sebesar 14,46%Kekuatan otot lengan berktrsibusi sebesar 3,4%
terhadap ketepatan bowling atlet kriket putra di Jawa Timur. Daya tahan
aerobik berkontribusi sebesar 12,24% terhadap ketepatan bowling atlet
kriket putra di Jawa Timur. Pada atlet kriket putra Jawa Timur, kekuatan
otot tungkai, keleturan pergelangan tangan, kekuatan otot lengan, dan

daya tahan aerobik secara bersaaaa menyumbang 34,1% akurasi
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bowling. Dapat disimpulkan bahwa kekuatan otot tungkai, kelenturan
pergelangan tangan, kekuatan otot lengan, dan daya tahan aerobik
memberikan pengaruh yang kecil terhadap akurasi bowling pada atlet
kriket putra Jawa Timur.

C. Kerangka Berpikir

Penelitian ini didasarkan pada penilaian kebutuhan yang dilakukan melalui
wawancara, penyebaran kuesioner, dan analisis lapangan langsung. Untuk
meningkatkan fokus penelitian ini, penulis telah menyusun kerangka

konseptual sebagai berikut

Wil latihan vasg Sdak sesuni desgan pola gera
Mlinisnmya meodeln latihas fisik
|
Holusi
Muodel Lablan fisik
i |
Eguaz Banck Prici Triceps
Ezietian
Mdadicing Bell Mdadicing Bell

FPuf Tyarkdad

Jeotigh Lasega
| d | Fuf Chadt Prdid

Hurdls Semp |

O yang dilatih

1. beceps hrachii (HE)
I Poctoralis mayar

Lo Deload

4. Trapezius

5. Latssimus decsi

6 Infraspizaius

I Tragerzius

£ Semaas anterior

S Buprospeius

| KONIUST FISE |

EETERAMPIIAN
SOWLIVG

Gambar 2.15 .Kerangka Berpikir
Sumber : Dokumentasi Pribadi
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D. Pertanyaan Penelitian

Berdasarkan rumusan masalah, penelitian relevankdeangka berfikir

kemudian penulis dapat merumuskan pertanyaan penelitian sebagai berikut :

1. Bagaimanakah mengembangkan model latihan fisik Periode Persiapan
Khusus untuk Meningkatkan kekuatapower dan keterampilan
bowlingpada atletriket putri Sulawesi Selatan?

2. Apakah model memiliki kelayakan (mudah, praktis) model latihan fisik
Periode Persiapan Khusus untuk Meningkatkan kekugawerdan
keterampilarbowlingpada atletriket putri Sulawesi Selatan?

3. Model yang dikembangkan efektif untuk meningkatkan kekuyatan
power dan keterampilanbowling pada atletcriket putri Sulawesi

Selatan?
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BAB Il
METODOLOGI PENELITIAN

A. Model Pengembangan

Pengembangan, yang terkadang dikenal sebagai penelitian pengembangan,
dilakukan dengan tujuan untukempersempit kesenjangan yang signifikan
antara penelitian dan praktik. Tatang dan Syahruddin (2016:1) mendefinisikan
penelitian pengembangan sebagai "penelitian yang tidak digunakan untuk
menguiji teori.” Penelitian ini mengutamakan produksi suatu prquirigujian
lapangan, dan revisi lebih lanjut hingga diperoleh hasil yang sesuai. Penelitian
ilmiah yang menyelidiki suatu hipotesis, model, konsep, atau prinsip, dengan

memanfaatkan temuan penelitian untuk menciptakan suatu produk.

Penelitian pengembangan tidak hanya berupaya menghasilkan barang baru;
tetapi juga dapat berkonsentrasi pada peningkatan barang yang sudah ada.
Penelitian ini sering kali dimulai dengan suatu kebutuhan atau masalah yang
memerlukan penyelesaian melalui suaproduk tertentu. Penelitian ini
menggunakan model ADDIE, yang dikenal sebagai kerangka kerja yang efisien
untuk desain (Fahrozi et al., 2020:125). Penelitian ini dilakukan di Kampus FIK

UNM di Sulawesi Selatan.
B. Prosedur Pengembangan
Adapun tahapan ADDIE pada penelitain ini sebagai berikut:

1. Tahap AnalisifAnalyze)
Peneliti melakukan analisis masalah menggunakan survei lapangan,
wawancara, dan penyebaran kuesioner.
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2. Tahap Desain (Design)
Desain digunakan untuk memberikparameter yang tepat yang
berkaitan dengan produk model pelatihan yang akan dikembangkan.

3. Tahap Pengembangan (Development)
Selama fase penyusunan model, model latihan dikalibrasi terhadap
sistem energi dominan dan fitur khusus gerakan keterampilan atlet
Cricket Pada tahap penyusunan ini, dua belas model latihan telah
diidentifikasi.

4. Tahap Implementasi (Implementation)
Pada tahap ini, evaluasi model dan program latihan yang ditetapkan
dilakukan.

5. Tahap Evaluasi ( Evaluation)
Tahap ini adalah penyempurnaan produk akhir yang telah
dikembangkan, diikuti dengan penyebarluasan produk tersebut

melalui penerbitan buku panduan latihan fisik untuk &latket

C. Desain Uji Coba Produk
1. Desain Uji Coba

Studi ini menggunakan desain penelitian yang berkaitan dengan
penciptaan Persiapan Khusus. Regimen latihan fisik yang dirancang
untuk meningkatkan kekuatan, daya ledak, dan kemahiran
melempar bola mencakup langkiamgkah berikut: (1)
Mengidentifikasi kelmpok subjek penelitian; (2) melaksanakan
prates (O1); (3) melaksanakan model yang dikembangkan; (4)
melaksanakan pastas (02); (5) menghitung skor ratata prates
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dan pascdes untuk analisis komparatif; (6) menggunakan metode
statistik (ujit) untuk memastikan signifikansi perbedaan antara
kedua rataata, dengan demikian menilai kemanjuran model

pelatihan.

. Subyek coba

Partisipan dalam penelitian ini adalah atl&zicket putri dari
PON Sulawesi Selatan, termasuk 21 individu dalam eksperimen

kelompok kecil dan 34 individu dalam uji coba kelompok besar.

. Teknik dan Instrumen Pengumpulan data
. Pengumpulan data

Analisis persyaratan meliputi wawancara dengan pelatih dan
pemain Cricket untuk menyebarluaskan survei kepada pelatih
Cricket di beberapa daerah di Sulawesi Selatsienggunakan
pendekatan Delphi untuk pengumpulan data guna menilai materi
dan media profesional secara objektif melalui survei dan secara
kualitatif melalui komentar lisan dan tertulis. Metodologi
pengumpulan data diklasifikasikan sebagai terbatas dan
menyeduruh, yang mencakup teknik kuantitatif melalui survei dan
teknik kualitatif melalui umpabalik lisan dan tertulis. Metodologi
pengumpulan data untuk mengevaluasi kemanjuran menggunakan

pendekatan kuantitatif eksperimental.

. Instrumen

Menurut Arikunto (2006: 136) sebagaimana dikutip dalam

Nasution (2016), instrumen penelitan merupakan alat yang
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digunakan peneliti untuk mengumpulkan data, sehingga dapat
meningkatkan kualitas penelitiannya. Penelitian ini menggunakan
kuesioner yang diberikan kepada ahli materi, pelatih, dan atlet.
Kuesioner menggunakan Skala Likert dengan kategori sebagai
berikut: (1) sangat tidak sesuai, (2) tidak sesuai, (3) agak sesuai, (4)
sesuai, dan (5) sangat sesuai. Selanjutnya, peralatan yang digunakan
untuk menilai keberhasilan meliputi tes Lompat Vertikal, Tes
Dinamometer Kaki, Dinamometer Tarik dan Dorong, lemparan bola

obat dengan dua tangan, dan penilaian keterampilan bowling.

1) Instrumen Model Latihan

Tabel 1. Kisikisi Ahli Materi

Var:abe Indikator Blrm
Kebaharuan 1
Kesederhanaa 2-3-4
Isi n
Sl Kesesuaian 5-6-
materi
model -8
Keamanan 9-10
Kemenarikan 11-
12
Jumlah 12

Tabel 2. Kisikisi untuk Pelatih

Variabel Indikator BI;H
Kemenarikan 1-6
Kesederhana 7-20
an
Keperaktis Kesesuaian 21-22
an Model Keamanan 23
24
Kebaharuan 25
26
Jumlah 26
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Tabel 3. Kisikisi Atlet

Variabel Indikator Blrm
Kebaharuan 1
Kelayaka Kesederhanaa 2-3-
n dan n 4
kepraktisa Kesesuaian 5-6-
nisi 7-8
model Keamanan 9-10
latihan Kemenarikan 11-
12
Jumlah 12
Tabel 4. Kisikisi Ahli Media
Variabel Indikator B:m
Keperaktisa rIfemenarlka 1-3
lggﬁ:n Kejelasan 4-7
P Ketepatan 8-12
Jumlah 12

2) Instrumen Uji Efektifitas

Pada penelitian ini fokus mengukur KeterampiBowling
kekuatan, dan Power. Untuk instrumen keterampilan menggunakan
bowling test sedangkan kekuatan, dan power menggunakan tes
pengukuran Vertical Jump testLeg Dynamometer TesRull dan
Push Dynamometer, déawo hand medicine ball put

. Tes Daya Ledak Otot TungkaiNertical Jump Test(Halim,
2011:9293)

a. Tujuan : Untuk mengukur daya ledak otot tungkai.

. Fasilitas/alat : Dinding, meteran, kapur halus, kertas (blanko)
dan pulpen.

Petugas : Pemandu tes dan pencatat skor.
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d. Pelaksanaan tes
Subjek uji berdiri tegak dengan badan menghadap ke
samping menempel pada dinding yang diberi tanda sentimeter.
Ketiga jari tengah menyentuh kapur halus, dan ujung jari tengah
berusaha naik setinggi mungkin pada papan ydibgri skala,
sementara kedua kaki tetap menapak di tanah. Jarak jangkauan
digambarkan dan dicata®eserta kemudian menekuk lutut hingga
membentuk sudut sekitar 130°140° dan melompat setinggi
mungkin untuk menyentuh papan berskala. Jangkauan ditentukan
dan didokumentasikan, diikuti dengan perhitungan selisih antara
jangkauan awal dan selanjutnya. &g menerima tiga kesempatan.
Skor tidak berlaku jika kaki berjinjit selama jangkauan awal.
e. Penilaian
Skor hasil loncatan (selisih raihan) terbaik dari 3 kali

percobaan, dicatat sebagai hasil skartical jumppeserta tes.

Gambar 3.1 Tes daya ledak otot tungkai dengatical jump test
Sumber:Sepdanius dkk. (2019)
Norma Penilaian dan KlasifikasiVertical JumpPutra

(Satuan Ukuran: kg)

No. Norma Kategori

1. 259.501 Ke Atas Baik sekali

2. 187.50i 259.00 Baik
127.50i 187.00 Sedang

4. 84.501 127.00 Kurang
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5. s.di 84 Kurang sekali

a o 0w P T 9N

SumberGusnelia dkk. (2022)
Tes Kekuatan Otot Tungkai Leg Dynamometer Te}pt
Tujuan: Untuk mengukur kekuatan otot tungkai.
Fasilitas/alat:
Ruangan yang rata
Bag and leg dynamometer
Belt
Blanko (kertas) dan pensil/pulpen
Petugas: Pemandu tes dan pencatat skor

Pelaksanaan tes:

Peserta tes memposisikan diri pada penyangga dinamometer
kaki dan punggung dengan kedua lutut ditekuk pada sudet4G0
dan badan diarahkan tegak lurus. Panjang rantai dinamometer
disesuaikan untuk menjamin posisi stang sejajar dengan bagian
depan kedu&kaki. Sabuk melingkari pinggang dan stang. Stang
dipegang dengan tangan dalam posisi pronasi (telapak tangan
mengarah ke belakang). Tarik stang dengan kuat sambil meluruskan
sendi lutut secara bertahap, hindari penggunaan otot lengan dan
punggung. Catat gmbacaan jarum skala setelah mencapai nilai
tertinggi. Ujian ini dilakukan tiga kali dengan jeda satu menit. Skor
tidak didokumentasikan jika otot lengan dan punggung dibantu saat

menggunakan alat tersebut.
e. Penilaian :

Skor tertinggi dari tiga kali percobaan didokumentasikan
dalam kilogram dengan akurasi 0,5 kg, yang mewakili hasil akhir
peserta tes. Data yang diperoleh diubah menjadi tabel standar

evaluasi dan kategorisasi kekuatan otot kaki.
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Gambar 3.2 Tes kekuatan otot tungkai derggrdynamometer
Sumber:(Halim, 2011)

Norma Penilaian dan Klasifikasi Kekuatan Otot Tungkai

(Satuan Ukuran: kg)

No. Klasifikasi Nilai
1. Baik sekali > 321.00
2. Baik 241.00i
320.00
3. Sedang 121.007
240.50
4. Kurang 41.001
120.50
5. Kurang sekali <40.50

SumberHalim (2011: 35)

3. Tes Kekuatan Tarik dan Dorong ( Pull and Push
Dynamometer Test )

. Tujuan : Untuk mengukur kekuatan otot tangan dalam menarik
dan mendorong.
. Fasilitas/alat: Ruangan yang rata , Pull and Push Dynamometer,

blanko ( kertas ), pensil (pulpen).

c. Petugas: Pembandu tes , pencatat skor.

. Pelaksanaan:
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Individu yang diuji mempertahankan postur tegak dengan kaki
diposisikan selebar bahu, menatap langsung ke depan. Tangan
memegang dinamometer dorong dan tarik dengan kedua tangan
diposisikan di depan dada. Lengan dan tangan sejajar dengan bahu.
Gunakan temga maksimal untuk menarik atau mendorong
instrumen. Saat memberikan tekanan pada instrumen, instrumen
tidak boleh menempel di dada, dan tangan serta siku harus tetap
sejajar dengan bahu. Catat hasil pembacaan jarum pada timbangan
setelah mencapai nilai terggi. Ujian dilakukan tiga kali dengan
jeda satu menit. Skor tidak didokumentasikan jika, saat
memanipulasi instrumen, instrumen menempel di dada dan tangan

serta siku tidak sejajar dengan bahu.
e. Penilaian

Skor maksimum dari tiga kali percobaan dicatat dalam kilogram
dengan presisi 0,5 kg, yang mencerminkan hasil akhir peserta ujian.

Hasil yang diperoleh ditampilkan dalam tabel.

Gambar 3.2 Tes Kekuatan Tarik dan Dorong
(Pull and Push Dynamometer ) (Dokumen Pribadi)

Tabel
Sumber: Sajoto (1994:28)

4. Two Hand Medicine Ball Put Test
a. Tujuan : Untuk mengukur daya ledak otot lengan dan bahu .
b. Reliabilitas : 0,84 untuk pria dan 0,81 untuk wanita .

c. Validitas : 0,77.
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d. Peralatan: Permukaan datar atau ruangan datar, bola obat seberat
6 pon, kursi, alat pengukur jarak (meter), tali, kertas kosong, pensil

atau pena.
e. Petugas : Pemandu tes , pengukur jarak , pencatat skor .
f. Pelaksanaan:

Peserta ujian berdiri tegak di kursi, dengan kedua tangan
memegang bola obat setinggi dada. Peserta ujian mendorong bola
ke depan semaksimal mungkin. Sebelum mengerahkan tenaga,
peserta ujian mengikat tali di dada dan menariknya kencang ke
kursi, sehingganembatasi gerakan tubuh ke depan. Hasil dorongan
diukur dari batas luar kaki kursi, yang ditunjukkan dengan garis,
hingga lokasi tempat bola turun. Peserta ujian diizinkan melakukan
tiga kali percobaan. Jarak dorongan tidak relevan jika gerakan tubuh

membatu mendorong bola.

Sumber: Halim (2011:98)

Tes Keterampilan Bowling pada Cricket
Instumen yang akan digunakan dalam penelitian ini adalah
Tes keterampilaBowling OlahragaCricket

Tujuan:untuk menilai kemahiran melempar dalam Bowling
Perlengkapan:

Bola Cricket

Bat

2 Stump

cone

Latbang / Tepung untuk membuat garis,
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Meteran, dan Alat tulis

Area tes disusun dengan garis lurus : dengan jarak antar stump A
stump B 20 meter

Prosedur pelaksanaan:

TesteeMemegang bola dengan dua atau tiga jari searah dengan
garis bola

TesteaBerdiri menyamping disampinggumpdan bersiap

melakukan bowling

Saat melakukan bowling dan melepas bola tangan diputar seperti
roda dan tangan yang melepas bola harus lurus (siku tidak
ditekuk).

Bola dijatuhkan masuk Jdan berada dalam area garése
Pengawas berdiri di belakang bola, serta di belakaumgpuntuk
melihat keabsahan pukulan

Adapun kegagalan saat melakukan bowling yaitu :

Wide: bola terlalu melebar (keluar dari garis pemubatgman

No ball : kaki pelempar bola sepenuhnya melevgatris lipatan,
pelempar bola melempar bola tetapi terlalu tinggi (melewati kepala
pemukul), atau pelempar bola membiarkan bola memantul lebih
dari satu kali sebelum mencapai garis lipatan.

Penilaian

Peserta tes diberikan enam kesempatan untuk melempar
bowling. Poin dihitung berdasarkan total nilai yang sah. Jika bola
masuk ke dalam area target, poin akan diberikan. Bola yang keluar
dari area target tidak dihitung. Jika bola mengenai stump namun
tidak melewatinya, peserta tetap mendapatkan poin. ( Feros at al
2017)

Teknik analisis data
Ahli Materi

Pengumpulan data dalam studi model penelitian dan
pengembangan ini terjadi dalam beberapa tahap sebagaimana
diuraikan di bawah ini: Penilaian dilakukan oleh para profesional
selama fase desain model. Penilaian awal ini bertujuan untuk: (1)
mengevaluasi kesuaian materi pelatihan bowling untuk pemain
Cricketputri di Sulawesi Selatan, dan (2) memverifikasi kesesuaian
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model pelatihan sebelum pengujian. Langkah kedua memerlukan
uji coba pada kelompok kecil, diikuti dengan evaluasi ahli untuk
memastikan kepraktisan model sebelum pengujian pada populasi
yang lebih besar. Uji coba kelompok yang komprehensif kemudian
dilakukan, diikuti oleh evaluasi ahli untuk memastikan kelayakan

produk untuk digunakan.

. Pelatih dan Atlet

Pelatih dan atlet dalam studi ini mengevaluasi kelayakan dan
kepraktisan isi model pelatihan, yang telah dicoba dalam skala kecil
dan besar. Analisis yang dilakukan adalah deskriptif kuantitatif,

dengan menggunakan persentase.

. Uji Efektifitas

Penilaian efikasi yang digunakan adalah eksperimen dengan
desain studi pretegtosttest satu kelompok. Pengujian hipotesis
menggunakan uji Wilcoxon nonparametrik untuk membandingkan

temuan pretest dan posttest dari kelompok yang cocok.
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BAB IV
HASIL PENELITIAN DAN PENGEMBANGAN

A. Hasil Pengembangan Produk Awal

Penelitian ini bertujuan untuk menyusun program latihan fisik selama
Periode Persiapan Khusus guna meningkatkan kekuatan, daya ledak, dan
keterampilan bowling pada atl€ricket putri dari Sulawesi Selatan. Penulis
berharap model yang disajikan dalam buku ini dapat menjadi pilihan untuk
latihan fisik yang beragam selama periode tersebut. Pendekatan ini bertujuan
untuk meningkatkan kekuatan, daya ledak, dan keterampilan bowdiiagn gu,
instruktur harus memahami intensitas latihan fisik yang tepat geseguaikan
dengan atribut fase persiapan khusus, dengan menggunakan model yang
diformulasikan secara khusus untuk olahr&gecket terutama berfokus pada

keterampilan bowling.

Perumusan model latihan ini didasarkan pada-issu yang
diidentifikasi melalui observasi, survei, wawancara, dan kuesioner yang
dilakukan di lapangan. Metode persiapan meliputi investigasi awal, pembuatan
model, dan pengujian kelayakan yang dilakukarh dima spesialis material
dengan menggunakan analisis Aiken V. Selanjutnya, kelayakan dievaluasi
melalui penilaian pelatih dan pemain, di samping pemeriksaan praktis buku
pegangan yang dilakukan oleh spesialis media. Temuan analisis dilaporkan

sebagai bekut:
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1. Studi Pendahuluan
Pada tahap ini, penulis melakukan investigasi awal untuk meningkatkan

latar belakang dan menjadi landasan untuk merumuskan model pelatihan fisik
untuk Periode Persiapan. Investigasi awal ini dilakukan dengan menggunakan
survei,wawancara, dan kuesioner.

a. Surveidan Wawancara

Pada tahap ini, penulis melakukan survei dan wawancara dengan

kemampuan beradaptasi. Sembilan pelatih, dua puluh atlet, dan satu atlet
pensiunan diwawancarai, menghasilkan hasil sebagai berikut:

1) Pelatih Criket 1
Pelatih Cricket memiliki banyak tantangan dalam pengembang@aicket
sebagai olahraga. Sudah diakui bahwa lapa@geketkita tidak memadai. Itu
hanya berlaku untuk satu daerah, tidak untuk yang lain. Fokus pemerintah yang
tidak memadai untuk membangun infrastruktur pendukung olahraga yang
berkualitas mengurangi daya tarik sektor ini. Individu yang telah memilih untuk
menekini atletik mungkin menghadapi tantangan selama pengembangan
mereka. Selain itu, bahkan dengan fasilitas yang memadai, mereka sebagian
besar terkonsentrasi di Jawa. Atlet dari daerah harus meninggalkan daerah
mereka di usia muda untuk mengejar karier wiofeal. Hal ini tentu saja
membuat beberapa orang akhirnya melupakan karier di bidang atletik meski
memiliki bakat yang signifikan. Tidak adanya panahan dalam paradigma
pelatihan untuk meningkatkan keterampilan biomotorik yang dominan dalam

Cricket disebabkan oleh terbatasnya popularitas olahraga tersebut. Model
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pelatihan yang digunakan didasarkan pada kerangka kerja yang sudah
ketinggalan zaman yang tidak menyertakan kemajuan ilmiah dan teknologi

kontemporer dalam pengembangan model.

2) Pelatih Criket 2
Pelatih memiliki tantangan dalam memenuhi permintaan program pelatihan
berkualitas tinggi. Volume latihan, komponen utama, harus diperhatikan untuk
meningkatkan kinerja atlet. Masalah muncul dari pemahaman pelatih yang tidak
memadai tentang penentuan volume ktihyang mengakibatkan peningkatan
kinerja atlet yang minimal. Model pelatihan yang ditawarkan tidak memadai

karena gagal memperhitungkan elemen fisik yang dominan daieket

3) Pelatih Criket 3
Wawancara dengan instruktGricket di Kabupatermengungkapkan beberapa
masalah yang berkaitan dengan rejimen pelatihan. Perumusan program pelatihan
harus memasukkan elemen pemulihan, karena waktu istirahat sangat penting
dalam semua rejimen pelatihan. Rejimen pelatihan terjadi hampir setiap hari,
kecuai hari Minggu, yang menyebabkan kelelahan atlet yang dapat menurunkan
kinerja pada sesi berikutnya.

4) Pelatih Criket 4
Wawancara dengan pelatricket di menunjukkan bahwa konten program
pelatihan untuk setiap sesi perlu dimodifikasi agar sesuai dengan olahraga
Cricket Atlet sering kali mengikuti dua sesi pelatihan setiap hari, yang
memungkinkan frekuensi mingguan hingga 10 sesi dari Senin hingga Jumat,
yang terdiri dari latihan pagi dasore. Kemanjuran program pelatihan sangat

bergantung pada pelaksanaan elemen pelatihan yang tepat.
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5) Pelatih Criket 5
Pertimbangan sebelum menyusun program latihan, pelatih harus menganalisis
karakteristik dari cabang olahraga yang akan dilatih. Hasil wawancara kami
dengan pelatih, adanya kendala terkait dengan komponen dominan biomotor
cabang olahraga criket. Hal ini akenempengaruhi dalam penyusunan program
latihan yang harus mengacu pada karakeristik setiap cabang olahraga. Untuk
cabang olahraga Criket pelatih perlu mencari tahu komponen fisik yang sangat
dibutuhkan sehingga peningkatan performa atlet akan lebih baik.

6) Pelatih Criket 6
Kendala yang di hadapi pelatih criket kabupaten Bulukumba terkadang program
latihan yang di buat sudah sesuai dengan kajian namun atlet terkadang malas
untuk hadir latihan. Padahal penyusunan program latihan sudah sesuai dengan
teori yang berikan sepertiolume latihan di kurangi, tetapi intensitas latihan
tetap tinggi, peningkatan kondisi fisik, peningkatan keterampilan, pengalaman
dalam mengikuti berbagtiy out, catatan dari hadity out Ini menjadi masalah
yang sangatlassicsehingga perlu dicari &gsinya.

7) Pelatih Criket 7
Periode persiapan khusus waktu yang dibutuhkan adalah kurang lebih 1,5 bulan,
diperlukan program latihan yang disesuaikan dengan sistem pre dominan energi
dan perkenaan otot atl€ricket Kendala yang dihadapi pelatih Kabupatan
Sinjai adalah kurangnya pengetahuan terhadap sistem energi pre dominan dan
perkenaan otot tersebut selama periode persiapan khusus.

8) Pelatih Cricket 8

Wawancara dengan instruktur mengungkap beberapa masalah tentang pola
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latihan. Masalah utama adalah program latihan yang disusun tidak dapat
dijalankan secara efektif karena waktu latihan yang tidak memadai, karena harus
disesuaikan dengan jadwal atlet, yang hampir setengahnya adalah mahasiswa.
Masalah kedua adalah progranang dikembangkan tidak sesuai dengan
peralatan latihan, sehingga pelatih harus mengubah pola latihan agar sesuai
dengan peralatan yang tersedia. Masalah ketiga adalah jadwal latihan yang
dikembangkan tidak dapat dipatuhi oleh semua pemain karena kemaatiptian
yang kurang memadai dan manajemen waktu yang buruk, sehingga
mengakibatkan banyak sesi latihan yang terlewat.

9) Pelatih Criket 9
Penyusunan program latihan harus mematuhi prosedur, metodologi, dan prinsip
ilmiah yang sistematis. ldentifikasi metodologi latihan yang berlaku untuk
praktik seharhari terlihat jelas dalarkkemajuan pesat ilmu olahraga, yang telah
berevolusi dari sekadar penjelasan alamiah menjadi disiplin ilmu yang canggih.
Perkembangan ini diharapkan dapat mengimbangi transformasi yang terjadi di
bidang olahraga, khususnya yang menyangkut penerapan illgetpbnan dan
teknologi (IPTEK). Pelatih menghadapi tantangan karena peralatan yang tidak

memadai di Kabupaten Luwu Timur.
10)Mantan Atlet Criket AS

Sebagai mantan atlet Crikgtng bernama Asa menyatakan bahwa latihan fisik
yang dilakukan menjelang pertandingan masih bersifat umum dan belum ada
gerakan spesifik yang ditujukan untuk Criket. Dia menyaldahwa variasi
latihan fisik cenderung bervariasi di berbagai klub. Namum@ésasa jenuh saat

melatih fisik dengan menggunakan metode long slow distance untuk
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mengembangkan stamina. Selain itu, ia juga merasa bahwa stamina menurun
ketika pertandingan melibatkan tiga babak pertandingan.

11)Atlet Criket Peraih medali perunggu PONPapuad
Atlet Cricket peraih medali perunggu PON Papua ini menuturkan pengalaman
bertandingnya. la mengalami penurunan performa sejak pertandingan kedua.
Konsentrasinya menurun, prosedur yang diterapkan tidak dapat optimal karena
kondisi fisiknya yang menurun. Atlet ini kurapgrcaya diri saat menghadapi
lawan yang lebih senior.

b. Kuesioner

Kuesioner dikirimkan melalui WhatsApp menggunakan Google Forms

dan diisi oleh sembilan trainer dari berbagai kabupaten dan kota di Sulawesi
Selatan. Para trainer tersebut berasal dari Kota Makassar, Kabupaten Gowa,
Kabupaten Takalar, Kabupaten Jenepontabupaten Bantaeng, Kabupaten
Bulukumba, Kabupaten Sinjai, Kabupaten Bone, dan Kabupaten Luwu Timur.
Kuesioner dikirimkan mulai tanggal 15 Juni 2022 sampai dengan 12 Juli 2022.
Berikut adalah hasil penilaian:

Tabel12.Hasil StudiPendahuluan

Pertanyaan Ya Tidak

RO 2

Apakah program latihan fisik yang te 92,9% 7,1%
diterapkan sejauh ini telah disusun der
perencanaan periodisasi yang terstruktur
melibatkanLangkahlangkah yang sistematis|
2| Apakah pengaruh intensitas yang diterapka 89,3% 10,®%
pada program latihan sejauh ini telah sesud
dengan sasaran latihan?

3| Apakah frekuensi latihan fisik dilakukan 89,3% 10,®%
selama 23x dalam seminggu?
4| Apakah volume latihan fisik pada perit 96,44 3,6%

khusus telah dikurangi secara bertahap
sesuai dengan progress yang diinginkan?
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5/ Apakah pemulihanrécovery yang diberika 857%  14,3%
selama ini sudah sesuai dengan sasaran la

6| Apakah selama ini latihan fisik dalam perioc 92, 9% 7,1%
khususCrickettelah dilakukan dengan

mempertimbangkan karakteristik bowling?
7| Apakah pengaturan repetisi dan set yang 857%  14,3%
digunakan dalam program latihan sudah se:
dengan sasaran latihan?

120.0%

96.4% 92.9%

100.0% |92.9%
89.3%  89.3% 85.7% 85.7%

80.0%
60.0%
40.0%
20.0%
0.0%
P1 P2 P3 P4 P5 P6 P7
B Ya m Tidak

Gambar.1 DiagramAnalisisKebutuhan

2. Hasil Penilaian ahli materi
Tahap selanjutnya adalah evaluasi terhadap 12 model latihan fisik Masa
Persiapan dan program terkait yang telah ditetapkan. Pada tahap ini, dua pakar
subjek yang dilibatkan adalah seorang akademisi yang mengkhususkan diri
dalam pengembangan program pehatilian kondisi fisik, dan seorang pelatih
Cricket yang berkualifikasi. Model dan program akan menjalani penilaian

berdasarkan validitas konten dan konsensus pakar. Setelah model dan program
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dianggap praktis, tahap selanjutnya melibatkan uji coba yang dilakukan pada

skala terbatas dan luas. Hasil penilaian digambarkan sebagai berikut:

a) Kelayakan Model Latihan

Tabel13.Hasil Analisis AikenModel Latihan

Penilai S=rilo x | n*(c -1) [V=S/(n*(c-1) | Ket
Pertanyaan| 1 |2 3|4 |5/1/2|3|4|5

1 5/4/5|5|5(4(4/4|4|4]20| 20 1.00 Valid
2 5/5/5(5|5[4(4/3|4(4]20| 20 1.00 Valid
3 5/4/5(5|5[4|414|3[4]|20| 20 1.00 Valid
4 5/5/5(5|5[3|4/4|4|4]20| 20 1.00 \Valid
5 5/5/5|(5|5[4(4]3|4(4]20| 20 1.00 \Valid
6 5/5/5(5|4(4|4/4|4(4]|20| 20 1.00 \Valid
7 4/5|/5|5|5(44|4(4]4|19]| 20 0.95 \Valid
8 5/5|/5(5|5(4(4/4|4(4]19| 20 0.95 \Valid
9 5/5/4|5|5(4(4]3|4(4]20| 20 1.00 \Valid
10 5/5|/5|5|5(4|4]4|4|4]20| 20 1.00 Valid
11 5/5/5|(5|5|5(4/4|4|4]|19| 20 1.00 Valid
12 5/5(4|5|5/4(4|/4|4,4,20| 20 1.00 Valid
13 5/4|5(5|5/4|4|4(4/4|20| 20 1.00 Valid
14 5/5/5(5|4/4|3/4|4(4]|19| 20 0.95 \Valid
15 4555|5434 (4]4|19| 20 0.95 \Valid
16 5/5|/5(5|44(4/4|3[4|19| 20 0.95 Valid
17 5/5/4|5|5[3|4/4|4|4]20| 20 1.00 Valid
18 4/5|/5|/5|5[4/4[3(4]4|20| 20 1.00 Valid
19 5/5/5(5|5[4(4/3|4(4/20| 20 1.00 Valid
20 5/5/5|(5|5/4(4/4|4|4]19| 20 0.95 \Valid
21 5/5/4(5|5/4(4|4|3[4|20| 20 1.00 Valid
22 5/4|/5|5|5(4(4/4|4|4]20| 20 1.00 \Valid
23 5/5/5|(5|5[4|4]4|4(4]|19| 20 0.95 \Valid
24 5/5/4|5|5/4|3/4|4(4|20| 20 1.00 \Valid
25 5/5/4|5|5|4|4/4|4|4]|20| 20 1.00 Valid
26 514|5(5|5/4|4|4|4/4|19] 20 0.95 Valid

Analisis yang menggunakan rumus Aiken pada evaluasi 12 model yang
dibuat menghasilkan hasil berikut: Model pelatihan fisik Periode Persiapan
menawarkan wawasan kritis tentang adaptasi sebelum kompetisi, mencapai skor

v 1,00. Model tersebut selaras dengent-otot yang digunakan untuk komponen
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biomotor yang dominan (kekuatan), mencapai skor v 1,00. Model tersebut
selaras dengan ototot yang digunakan untuk komponen biomotor yang
dominan (daya), mencapai skor v 1,00. Model tersebut menganut konsep
kekuatan dan daya, mencapai skor v 1,00. Adati pengajaran selaras dengan
tujuan pelatihan fisik selama Periode Persiapan, mencapai skor v 1,00. Model
pelatihan menganut urutan yang diterapkan, mencapai skor v 1,00. Intensitas
latihan yang ditujukan untuk meningkatkan kekuatan otot lengan sesngard

skor 0,95. Intensitas latihan yang ditujukan untuk meningkatkan kekuatan otot
kaki dianggap sesuai, dengan skor 0,95. Intensitas latihan yang ditujukan untuk
meningkatkan kekuatan lengan sesuai, menerima skor v 1,00. Intensitas latihan
yang ditujukaruntuk meningkatkan kekuatan kaki sesuai, dengan skor v 1,00.
Intensitas latihan untuk meningkatkan daya tahan anaerobik sesuai, menerima
skor v 1,00. 12. Gerakan intensitas tinggi dan durasi pendek dalam bowling
sesuai dengan waktu kerja yang berlaku,eapai skor v 1,00. Frekuensi latihan
untuk meningkatkan kekuatan otot lengan dianggap sesuai, dengan skor 1,00.
14. Frekuensi latihan untuk meningkatkan kekuatan otot kaki dianggap
memadai, menerima skor 0,95. 15. Frekuensi latihan untuk menambah kekuatan
lengan juga dianggap tepat, mencapai skor 0,95. 16. Frekuensi latihan untuk
meningkatkan kekuatan kaki sesuai, dengan skor 0,95. Set pelatihan menganut
gagasan Periode Persiapan, mencapai skor v 1,00. 18. Interval pelatihan selaras
dengan tujuan, mencapgkor v 1,00. 19. Pemulihan selaras dengan pemulihan
sistem energi, mencapai skor v 1,00. 20. Strategi pelatihan efektif untuk
meningkatkan biomotor yang diperiksa, mencapai skor v 0,95. Model pelatihan

fisik untuk Periode Persiapan secara efektif berlakuluatletCricket wanita,
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mencapai skor v 1,00. Instrumen yang disertakan dalam model pelatihan mudah
digunakan untuk atleCricket wanita, mencapai skor v 1,00. Model pelatihan
fisikk untuk Periode Persiapan memiliki varians, mencapai skor v 0,95.
Pendekatan pelatihan fisik untuk Periode Persiapan sangat menarik, mencapai
skor 1,00. Model pelatihan fisik Periode Persiapan tidak mankab risiko
bagi pesertaricket wanita, mencapai skor v 1,00. Pemilihan peralatan yang
aman untuk atle€ricketwanita memiliki skor validasi 0,95 efheriksaan Aiken
terhadap model pelatihan yang dibangun menghasilkan nilai keseluruhan antara
0,95 dan 1,00, yang menandakan bahwa model tersebut praktis dan valid untuk
diterapkan dalam pelatihan fisik Periode Persiapan, sesuai dengan evaluasi ahli.
Hal ini sejalan dengan analisis literatur yang menunjukkan bahwa nilai
Aiken antara 0,81 dan 1,00 menandakan konsensus panelis yang substansial
(Hendriyadi, 2017). Nilai koefisien di atas 0,78 dianggap memuaskan (Yuliarto,
2017). Akibatnya, jika model tezbut dianggap praktis dan valid melalui

evaluasi ahli, tahap selanjutnya adalah menilai model tersebut dengan atlet dan

pelatih.
Tabell4. SarandanMasukanAhli
Ahli Saran danMasukkan Aksi
Secara umum draf program latii Kami telal
sudah memadai namun demik melakukanrevisi
Ahli 1 berbagai gerakan yang ada dg sebelum ujicobd

program harus lebih memperhati| lapangan. hasi
jenis gerakan yang mengarah ke akan di sajikar
keterampilan bowling criket cermat padatahap
Kembali tahapan latihan dan mg selanjutnya
latihan untuk tujuan peningkat
kekuatan dan kecepatan.
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Gambar sebagai informasi disu| Telah dilakukan
lebih informatif. Penulisan Bahg revisi dengan
. asing dibetulkan Menyusun
Ahli 2 gambar sesuai
dengan urutan
gerakan, serta
menggunakan
bahas asing yar
benar
Kepraktisan instrument ditandai 0 Saran kami
kemudahan dan efisiensi penggur terima dan akan
Ahli 3 instrument tersebut, dengan bahasg kami tampilkan
sering disebut instrument terseb pada panduan.
ekonomis digunakan, saya mel
instrument ini sudah praktis dan lay
Target otot yang ingin dicapai su¢ Saran kan
sesuai dengan komponen biomd terima dan ake
dan perlumemperhatikan otot ya| kami tampilkay
ARli 4 dominan. Jumlah set dan repetisi s{ Pada panduan.
sesuai dengan kajian Pustaka.
Layak digunakan namun pe Jumlah set dé
Ahli 5 mempertimbangkan kemamp( repetisi  sudg
sampel dalam melakukan geral kamirevisisesu
Penerapan model sesuai dengan a dengan  kajia
gerakan bowling teori  Period
Persiapan.

B. Hasil Uji Coba Produk
Penilaian kelayakan model dan program latihan yang dikembangkan
dilakukan dan dievaluasi oldhma orang ahli. Tahap selanjutnya adalah
melakukan uji coba produk secara empiris dengan pelatih dan atlet untuk
menilai kelayakan model dan program latihan fisik yang telah dibuat.
Pengujian merupakan eksperimen untuk mengevaluasi kualitas suatu
model, meskipun pengujian juga mengacu pada penilaian suatu produk atau desain
sebelum diimplementasikan pada tingkat yang lebih lanjut (Fahrozi, 2020). Oleh

karena itu, uji coba dapat diartikan sebagai tahap evaluasi kelayakan atau
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kepraktisan suatu produk sebelum tahap pengujian efikasinya. Kami akan

memberikan hasil dari pengujian terbatas dan ekstensif.

1. Uji Skala Terbatas.

Tujuan dari tahap pengujian skala terbatas ini adalah untuk mengevaluasi
dan menyempurnakan model latihan yang dihasilkan. Kedua belas model yang
telah dibuat saat ini sedang dievaluasi. Tahap ini melibatkan 20 atlet kriket putri
dan 1 pelatih dari SulaweSelatan. Jumlah total peserta dalam uji coba skala
terbatas adalah 21 orang. Menurut buku tentang penulisan dan pengembangan
olahraga, uji coba skala kecil harus dilakukan di 1 hingga 3 lokasi penulisan
dengan setidaknya-B peserta (Fahrozi et al., ZD208). Dengan demikian,
lokasi penulisan dan topik memenuhi kriteria. Data dari studi skala terbatas akan

diberikan sebagai berikut:

a) Penilaian Atlet

Tabel 15. Hasil Uji Coba Skala Terbatas Model Latihan

No Indikator Skor Skor Presentasg  Keterangan
Hasil Maksimal
) Sangat
1 Kemenarikan 91 100 91.00%
Layak
Sangat
91 100 91.00%
Layak
Sangat
2 Kesederhanaa 93 100 93.00%
Layak
Sangat
89 100 89.00%
Layak
. Sangat
3 Kesesuaian 91 100 91.00%
Layak
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Sangat

91 100 91.00%
Layak
Sangat
92 100 92.00%
Layak
Sangat
88 100 88.00%
Layak
Sangat
92 100 92.00%
Layak
4 Keamanan
Sangat
87 100 87.00%
Layak
Sangat
85 100 85.00%
Layak
5 Kebaruan
Sangat
89 100 89.00%
Layak
Sangat
Jumlah 1.079 1.200 89.92%
Layak

1.200. Lebih jauh, total persentase hasil adalah 89,92%; jadi, menurut klasifikasi

modelpelatihan, model tersebut dapat dianggap sangat praktis. Akibatnya, model

Hasil pengujian skala terbatas menunjukkan skor 1.079 dari kemungkinan

pelatihan tersebut dianggap cocok untuk digunakan pada fase berikutnya.

b) Penilaian Pelatih

Tabel 16. Hasil Uji Coba Skala Terbatas Model Latihan

No Indikator Skor Skor Presentasg Keterangan
Hasil Maksimal
1 Kemenarikan 4 5 80% Layak
Sangat
5 5 100%
Layak
2 Kesederhanaa 4 5 80% Layak
Sangat
5 5 100%
Layak
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Sangat
5 5 100%
Layak
Sangat
_ 5 5 100%
3 Kesesuaian Layak
4 5 80% Layak
Sangat
5 5 100%
Layak
4 5 80% Layak
4 Keamanan Sangat
5 5 100%
Layak
Sangat
5 5 100%
5 Kebaruan Layak
4 5 80% Layak
Sangat
Jumlah 55 60 91.67%
Layak

Hasil pengujian skala terbatas menunjukkan skor 55 dari kemungkinan 60.
Total persentase hasil adalah 91,67%, yaegunjukkan bahwa model pelatihan
tersebut sangat praktis. Akibatnya, model pelatihan tersebut dianggap cocok untuk
digunakan pada fase berikutnya. Evaluasi pelatih dan atlet menunjukkan bahwa 12
model penulis sangat praktis. Hal ini dapat dibuktikan denmmagumpulan data,

yang selanjutnya diilustrasikan menggunakan diagram berikut:
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Uji Skala Terbatas

92.00%
91.67%

91.50%
91.00%
90.50%
90.00% 89.92%

.00%
89.50%

89.00%
Atlet Pelatih

Gambar 4.2. Diagram Skala Terbatas

Tabel 17. Saran dan Masukan Atlet dan Pelatih

Pasrtisipan Saran dan Masukan Aksi

20 Atlet Gerakan model latihan fisi Umpan balik telah
Periode Persiapan tergolon  diperoleh, dar|
baru kami dapat pada sg modifikasi pada
latihan fisik. Gerakan yan| persiapan model akg
sering kami lakukan vyaitl dijelaskan sepanjan
gerakan pushup dan gerak fase pengujiar
yang sering dilakukan olg ekstensif tentang
kaum awam. Oleh karena i  kepraktisan buky
sebaiknya model latiha panduan.
tersebut di buat dalam bent
buku sehingga bisa mgadi
bahan bacaan yang baik.

1 Pelatih Perlu di jelaskan jumlal Umpan balik telah
repetisi dan set yang gunak|  diperoleh dan aka
pada model latihan Perio¢ diubah pada fas
Persiapan, agar atlet pahi berikutnya.
bahwa model Ilatihan in
khusus untuk atlet criket

2. Uji Skala Luas

Selama fase pengujian skala besar, hal ini mencerminkan ujian skala

terbatas; namun, hal ini melibatkan lebih banyak individu dan area penulisan
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yang diperluas. Selama fase pengujian skala besar, kemanjuran model baru akan
dievaluasi setelah fase pengujian skala terbatas. Sebelum evaluasi atlet, mereka
diinstruksikan untuk menjalankan gerakan yang diuraikan dalam model
pelatihan yang ditetapkan. t8&h menyelesaikan latihan dari 12 model
pelatihan, atlet mengevaluasi kepraktisan model menggunakan kuesioner yang
dibuat oleh penulis. Pelatih mengevaluasi kepraktisan melalui pengamatan,
kemudian meninjau model menggunakan kuesioner, dan menawarkan
rekomendasi.

Di titik lain, penulis mengevaluasi penggunaan buku pegangan yang
menampilkan model pelatihan untuk profesional media. Peserta yang hadir pada
tahap ini adalah atlet PON Sulawesi Selatan yang terdiri dari 4 orang dari Kota
Makassar, 4 orang dari Kabupat&owa, 3 orang dari Kabupaten Takalar, 3
orang dari Kabupaten Jeneponto, 3 orang dari Kabupaten Bantaeng, 3 orang dari
Kabupaten Bulukumba, 3 orang dari Kabupaten Sinjai, 3 orang dari Kabupaten
Bone, dan 3 orang dari Kabupaten Lutim. Selain itu, terdapatriy pelatih dari
Kota Makassar, 1 orang pelatih dari Kabupaten Gowa, 1 orang pelatih dari
Kabupaten Takalar, dan 1 orang pelatih dari Kabupaten Jeneponto, sehingga
total atlet dan 4 orang pelatih berjumlah 34 orang.

Berdasarkan pedoman penulisan pengembangan olahraga, penilaian
skala besar menggunakai5 lokasi penulisan dengan jumlah peserta penulisan
30-100 orang (Fahrozi dkk., 2020, him. 110). Dengan demikian, topik dan lokasi
penulisan yang digunakan memenuhtéetra. Berikut ini adalah data hasil uiji

coba ekstensif:
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a) Penilaian Atlet

Tabel 18. Hasil Uji Coba Skala Luas Model

No Indikator Skor Skor Presentase  Keterangan
Hasil Maksimal
) Sangat
1 Kemenarikan 134 150 89.33%
Layak
150 Sangat
132 88.00%
Layak
150 Sangat
2 Kesederhanaa 131 87.33%
Layak
150 Sangat
135 90.00%
Layak
150 Sangat
135 90.00%
Layak
150 Sangat
135 90.00%
. Layak
3 Kesesuaian
150 Sangat
136 90.67%
Layak
150 Sangat
135 90.00%
Layak
150 Sangat
132 88.00%
Layak
4 Keamanan
150 Sangat
136 90.67%
Layak
150 Sangat
131 87.33%
Layak
5 Kebaruan
150 Sangat
136 90.67%
Layak
Sangat
Jumlah 1.608 1.800 89.33%
Layak
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Temuan pengujian skala besar menunjukkan skor 1.608 dari kemungkinan
1.800. Hasil persentase agregat adalah 89,33%, yang menunjukkan bahwa model
yang dibangun sangat layak. Akibatnya, model tersebut dianggap layak untuk
digunakan padéase berikutnya.

b) Penilaian Pelatih
Tabel 19. Hasil Uji Coba Skala Luas Model

No Indikator Skor Skor Presentasg Keterangan
Hasil Maksimal
_ Sangat
1 Kemenarikan 18 20 90.00%
Layak
20 Sangat
18 90.00%
Layak
20 Sangat
2 Kesederhanaa 19 95.00%
Layak
20 Sangat
16 80.00%
Layak
20 Sangat
19 95.00%
Layak
20 Sangat
17 85.00%
. Layak
3 Kesesuaian
20 Sangat
20 100%
Layak
20 Sangat
17 85.00%
Layak
20 Sangat
17 85.00%
Layak
4 Keamanan
20 Sangat
20 100%
Layak
20 Sangat
5 Kebaruan 17 85.00%
Layak
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20 Sangat
16 80.00%
Layak
Sangat
Jumlah 214 240 89.17%
Layak

Temuan pengujian skala besar menunjukkan skor 214 dari kemungkinan
240. Hasil persentase agregat adalah 89,17%, yang menunjukkan bahwa model
yang dibangun sangat layak. Akibatnya, model yang dirakit dianggap layak untuk
diterapkan pada fase berikutnyenilaian oleh pelatih dan pemain menunjukkan
bahwa 12 model yang disusun oleh penulis sangat layak. Hal ini dapat dibuktikan

dengan memperoleh data, yang kemudian digambarkan dalam diagram berikut:

Uji Skala Luas
.35%
89.35% 89.33%
89.30%
89.25%
89.20%
89.17%
89.15%

89.10%

89.05%
Atlet Pelatih

Gambar 4.3 Diagram Skala Luas

Tabel 20. Saran davlasukan Atlet dan Pelatih

Pasrtisipan Saran dan Masukan Aksi
30 Atlet Model latihan di bua] Umpan balik telah
berdasarkan target otot yal diperoleh, darn
menjadi komponen doming  modifikasi pada
sehingga atlet paham bahy persiapan model akg
model latihan ini untuk dijelaskan selama fag
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peningkatan kekuatan di pengujian skala besi

power. tentang kepraktisa
buku panduan.
4 Pelatih Penggunaan Bahasa sebaiki Umpan balik telah

menggunakan Bahasa ya| diperoleh dan aka
mudah di mengerti ole] diubah pada fas
pembaca. Penyusunan mo( berikutnya.
latihan sangat variatif da
terstruktur sehingga mude
untuk di mengerti

c) Penilaian Ahli Media
Tabel 21. Penilaian Kepraktisan Buku

No Indikator Skor Skor Presentaseg  Keterangan
Hasil Maksimal
10 10 100% Layak
1 Kejelasan 10 10 100% Layak
7 10 70% Layak
10 10 100% Layak
_ 8 10 80% Layak
2 Kesesuaiar
9 10 90% Layak
10 80% Layak
10 90% Layak
10 10 100% Layak
8 10 80% Layak
3 Ketepatan
10 90% Layak
10 90% Layak
8 10 80% Layak
Jumlah 115 130 88.46% Layak

Uji kepraktisan buku pegangan memperoleh skor 115 dari kemungkinan 130.
Lebih jauh, klasifikasi nilai rateata buku yang dikumpulkan termasuk model

menunjukkan, melalui perolehan data dan presepgagiutnya, hasil persentase
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keseluruhan sebesar 88,46%. Dengan demikian, latihan fisik dalam periodisasi

khusus untuk kumite dapat dianggap layak. Diagramnya adalah sebagai berikut:

Kepraktisan Buku Panduan

100.00%

90.00% 88.49%
80.00%

70.00%

60.00%

50.00%

40.00%

30.00%

20.00%

10.00%

0.00%
Ahli Media

Gambar 4.4. Diagram Kepraktisan Buku

Tabel 20. Saran dan Masukan Ahli Media

Pasrtisipan Saran dan Masukan Aksi

Ahli Media Menggunakan Mendelay Saran akan direvis
sistematika penulisa) pada tahap revis
sebaiknya mengaju pa( produk.
prosedur pembuatan buk
konsistensi penggunaa
kalimat, Glosarium untuk
Bahasa asing.

C. Revisi Produk

Pada titik ini, penulis mengubah produk sesuai dengan rekomendasi dan
umpan balik dari spesialis materi dan media yang berkaitan dengan model dan
buku panduan yang berasal dari disertasi penulis yang berjudul Model Latihan

Fisik Periode Persiapan Khusustuk Meningkatkan Kekuatan, Power, dan
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Keterampilan Bowling pada AtleCricket Putri Sulawesi Selatan. Revisi

berdasarkan ide dan komentar diuraikan sebagai berikut:

Tabel23. Hasil Revisi ProdukVodel Latihan

Sarandan Masukkan Hasil Revisi

Ahli materi : Penggunaan Gambar sehin
lebih mudah untuk di mengerti. Sesuai del
pola gerak dari latihan tersebut.

Latihan Squat

Latihan Bench

1 pelatih: set dan repetisi sesuai den
Periode Persiapan agar pelatih dapa
menyesuaikan kondisi atlet ldipangan

1 A
S
i

|,
=

BANGAN
ISIK

N

D. Hasil Uji Efektifitas Produk

Pengujian efektivitas adalah penilaian yang dilakukan untuk
mengevaluasi tingkat keberhasilan pemanfaatan media atau model yang
dihasilkan pada individu yang menjalani evaluasi (Fitra & Maksum, 2021). Esai

ini bertujuan untuk mengevaluasi efisiensi ekgpen yang dilakukan pada
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pesertaCricket Sulawesi Selatan yang berpartisipasi dalam Pekan Olahraga
Nasional 2024. Penulis akan mengevaluasi model pelatihan yang ditetapkan
untuk menerapkannya pada para atlet. Literatur ini menekankan pemberian
terapi selama fase tertentu, khususnya waktu lafisémyang mensimulasikan
pertandingan asli. Pendekatan ini bertujuan untuk memastikan bahwa, saat
memasuki fase preompetisi, taktik dan strategi lebih disempurnakan,
sementara kondisi fisik tetap terjaga. Peserta terdiri dari 20GatKet Fase

awal sebelum perawatan melibatkan pemberian tes awal pada komponen
biomotorik utama, termasuk kekuatan, tenaga, dan kemampuan melempar.
Selanjutnya, terapi akan dilakukan selama 16 sesi, diikuti oleh penilaian akhir
atau tes akhir pada interval yahgrvariasi setelah sesesi ini selesai. Alasan
penulis untuk memberikan terapi sebanyak 16 kali adalah agar atlet dapat terlibat
secara efektif dalam pelatihan yang ditentukan, sehingga menghasilkan
peningkatan yang bertahan lama. Hal ini sejalangan penelitian lain yang
menunjukkan bahwa 16 hingga 18 sesi pelatihan dapat menghasilkan pelatihan
dan mendorong perubahan yang bertahan lama (Faisal, Ismail, & Kamarudin,
2019; Limbong, 2021; Lavenia, Putranto, & Walton, 2019).

Temuan uji distribusi frekuensi menunjukkan bahwa ukuran sampel untuk
penelitian ini terdiri dari 20 individu, dengan data demografis yang mencakup usia,

tinggi badan, dan berat badan.

Tabel 1. Gambaran demograémpel

Tinggi badan  Berat badan

Usia (cm) (kg)
N Valid 20 20 20
Missing 0 0 0
Mean 21.60 160.25 54.7820
Median 21.50 158.00 52.0500
Mode 21 158 44.258
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Std. Deviation 1.536 5.077 8.94549

Variance 2.358 25.776 80.022
Minimum 19 154 44 .25
Maximum 25 172 71.10

a. Multiple modes exist. The smallest value is shown

Tabel 1 menunjukkan bahwa usia retita sampel adalah 21 tahun, dengan usia
respons minimum 19 tahun dan usia tertinggi 25 tahun. Tinggratgasampel
adalah 160 cmdengan tinggi minimum 154 cm dan tinggi maksimum 172 cm.
Berat ratarata sampel adalah 54 kg, dengan berat maksimum 71 kg. Uji Wilcoxon
dilakukan untuk menilai dampak model pelatihan fisik terhadap perubahan
kekuatan, daya ledak, dan kemampuan melempagn&aasumsi kenormalan

dilanggar.

Tabel 2. Gambaran deskriptif variabel kekuatan sebelum dan setelah model

latihan fisik
N Mean Std. Deviation Minimum Maximum
Pre LDT 20 100.0750 13.64153 81.50 130.50
Pre_Pull 20 13.00 2.294 10 19
Pre_Push 20 13.60 3.152 10 19
Post LDT 20 104.2600 12.02854 92.50 132.70
Post_Pull 20 13.85 2.323 11 20
Post_Push 20 15.35 3.133 11 21

Variabel kekuatan dinilai dengan mengukur tiga dimensi yaitu Leg
Dynamometer Test, Pull and Push Dynamometer Test. Tabel 2 menunjukan bahwa
nilai ratarata LDT sebelum latihan adalah 100,07 dengan nilai minimum 81,5 dan
maximum 130,50. Rateata nilai pulland push sebelum latihan adalah 13 dan 13,6

sedangkan rateata pull and push setelah latihan adalah 13,85 dan 15,35.

Hasil uji wilcoxon rank pada variabel kekuatan dengan menilai tiga dimensi
yaitu Leg Dynamometer Test, Pull and Push Dynamometer Test adalah sebagai

berikut.

Tabel 3. Wilcoxon sign rank kekuatan sebelum dan setelah model latihan fisik

Mean
N Rank Sum of Ranks
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Post- Pre_ LDT

Negative Ranks 0? .00 .00

Positive Ranks 20° 10.50 210.00
Ties o°
Total 20

Posti Pre Pull Negative Ranks 19 9.00 9.00
Positive Ranks 17 9.53 162.00
Ties 2
Total 20

Posti Pre Push Negative Ranks 0 .00 .00
Positive Ranks 20" 10.50 210.00
Ties 0
Total 20

a. post_Idt < pre_lIdt
b. post_Idt >pre_Idt

C. post_Idt = pre_Idt
d. post_pull < pre_pull

f. post_pull = pre_pull

g. post_push < pre_push
h. post_push > pre_push
I. post_push = pre_push

e. post_pull > pre_pull

Tabel wilcoxon sign rankmenunjukan perubahan kekuatan pada tiga
dimensi variabel kekuatan yaitu Leg Dynamometer Test, Pull and Push
Dynamometer Test. Haslleg Dynamometer Teshenunjukan perubahan yang
positif pada seluruh sampel, nilaag Dynamometer Tesgtelah latihan lebih besar
daripada sebelum latihan. Selanjutnya, ritall Dynamometer Teshenunjukan
mayoritas sampel menunjukan perubahan yang positif setelah latihan sebanyak 17
responden, 1 responden mengalami penuréhdhDynamometesetelah latihan
dan 2 responden lainnya tidak mengalami perubahan. Pengukuran terakhir dari
kekuatan adalaPush Dynamometer Tedtasilnya menunjukan bahwa terjadi
perubahampushyang positif pada seluruh sampel setelah model latihan fisik. Untuk
melihat signifikansi pada masingasing dimensi dalam variabel kekuatan, hasil

uji statistik ditampilkan pada tabel 4 berikut ini.

Tabel 4. Hasil uji wilcoxon kekuatan sebelum dan setelah model latihan fisik

Post- Pre LDT  Posti Pre Pull  Posti Pre Push
-3.927F -3.71¢ -4.064
Asymp. Sig. (2tailed) .000 .000 .000

a. Wilcoxon Signed Ranks Test
b. Based on negative ranks.

107



Berdasarkan tabel 4 diperolatiai signifikansiatauAsymp.Sig. (2
tailed) sebesaf,000 (p-value < 0,05) masinrgasing pada pengukuran Leg, Pull
and Push Dynamometer Test. Hal ini bermakna bahwa ada pengaruh model latihan

fisik terhadap perubahan kelaa leg, pull dan push pada sampel.

Variabel power dinilai dengan mengukur dua dimensi yaitu Vertical Jump
Test dan Two Hand Medicine Ball Put Test (m). Deskripsi statistik pada variabel
tersebut ditampilkan pada tabel 5.

Tabel 5. Gambaran deskriptif variabel power sebelum dan setelah model latihan
fisik

N Mean Std. Deviation Minimum Maximum
Pre VJ 20 39.35 4.475 28 48
Pre TH 20 1.9335 27425 1.35 2.30
Post VJ 20 41.60 4.684 30 49
Post TH 20 2.1090 .30987 1.50 2.80

Tabel 5 menunjukan bahwaatarata nilai Vertical Jump Test sampel
sebelum latihan adalah 39,35, dengan nilai minimum 28 dan maksimum 48. Rata
rata Two Hand Medicine Ball Put Test sampel sebelum latihan adalah 1,9335,
dengan nilai minimum 1,35 dan maksimum 2,30. Setelah latiatarata Vertical
Jump Test sampel meningkat menjadi 41,60, dengan nilai minimum 30 dan
maksimum 49. Rateata kekuatan Two Hand Medicine Ball Put Test sampel juga

meningkat menjadi 2,1090, dengan nilai minimum 1,50 dan maksimum 2,80.

Tabel 6. Wilcoxon sign rank power sebelum dan setelah model latihan fisik

N Mean Rank  Sum of Ranks
post_Vvj- pre_vj Negative Ranks 0? .00 .00
Positive Ranks 20° 10.50 210.00

Ties o°

Total 20
post_th- pre_th Negative Ranks od .00 .00
Positive Ranks 20° 10.50 210.00

Ties of

Total 20
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a. post_vj < pre_vj
b. post_vj > pre_vj
C. post_vj = pre_Vj
d. post_th < pre_th
e. post_th > pre_th
f. post_th = pre_th

Tabel 6 menunjukkan bahwa terdapat peningkatan power tungkai dan power
lengansetelah model latihan fisik. Peningkatan power tungkai ditunjukkan oleh
nilai Vertical Jump Test setelah latihan yang lebih tinggi daripada nilai Vertical
Jump Test sebelum latihan. Nilai Vertical Jump Test setelah latihan seluruh
responden (N = 20) lebitnggi daripada sebelum vertical jump test, dengan nilai
ratarata 10,50. Peningkatan power lengan ditunjukkan oleh nilai Two Hand
Medicine Ball Put Test setelah latihan yang lebih tinggi daripada Two Hand
Medicine Ball Put Test sebelum latihan. Nilai TWand Medicine Ball Put Test
setelah latihan seluruh responden (N = 20) lebih tinggi daripada sebelum latihan,
dengan nilai ratmata (Mean Rank) 10,50.

Tabel 7. Hasil uji wilcoxon power sebelum dan setelah model latihan fisik

post_vj- pre_vj post_th- pre_th

Z -3.992 -3.93P
Asymp. Sig. (2tailed) .000 .000

a. Wilcoxon Signed Ranks Test
b. Based on negative ranks.

Uji Wilcoxon Signed Ranks menghasilkan nilai signifikan (Asymp. Sig. (2
tailed)) sebesar 0,000 (nipi <0,05) untuk Tes Lompatertikal (VJ) dan Tes
Lempar Bola Kedokteran Dua Tangan (TH). Hal ini menunjukkan dampak

substansial paradigma pelatihan fisik terhadap variasi daya ledak.

Tabel 8. Gambaran deskriptif keterampilan bowling sebelum dan setelah model

latihan fisik
N Mean Std. Deviation Minimum Maximum
Pre_kb 20 4.75 .550 4 6
post_kb 20 5.60 .503 5 6

Tabel 8 menunjukkan bahwa keterampilan bowling responden sebelum dan

setelah model latihan fisik mengalami peningkatan. fRettaketerampilan bowling
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respondersebelum model latihan fisik adalah 4,75, dengan nilai minimum 4 dan
maksimum 6. Sedangkan ratata keterampilan bowling responden setelah model

latihan fisik adalah 5,60, dengan nilai minimum 5 dan maksimum 6.

Tabel 9. Wilcoxon sign ranketerampilan bowling sebelum dan setelah model
latihan fisik

N Mean Rank  Sum of Ranks
post_kb- Pre_kb Negative Ranks 0? .00 .00
Positive Ranks 15° 8.00 120.00

Ties 5°

Total 20

a. post_kb < Pre_kb
b. post_kb > Pre_kb
c. post_kb =Pre_kb

Temuan uji Wilcoxon signedank menunjukkan perbedaan yang signifikan
dalam kemampuan bowling sebelum dan sesudah model pelatihan fisik (p < 0,05).
Peningkatan keterampilan bowling ditunjukkan oleh nilai setalah latihan yang lebih
tinggi daripada sebelum latihan. Nilai post_kb seluruh responden (N = 20) lebih
tinggi sebelum latihan, dengan nilai ratda (Mean Rank) 8.00. Secara lebih
spesifik, 15 esponden menunjukkan peningkatan keterampilan bowling, dengan
nilai keterampilan bowling setelah latihan lebiinggi daripada sebelum.
Sedangkan 5 responden menunjukkan keterampilan bowling yang sama sebelum

dan sesudah latihan.

Tabel 10. Hasil uji wilcoxon keterampilan bowling sebelum dan setelah model
latihan fisik

post_kb- Pre_kb

Z -3.69C
Asymp. Sig. (2tailed) .000
a. Wilcoxon Signed Ranks Test

b. Based on negative ranks.

Uji Wilcoxon Signed Ranks menghasilkan nilai signifikansi (Asymp. Sig.

(2-tailed)) sebesar 0,000 (nHpi < 0,05) untuk keterampilan bowling. Hal ini
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menunjukkan dampak substansial dari paradigma pelatihan fisik terhadap

peningkatan kemampuan bowling.

E. Kajian Produk Akhir

Kajian produk akhir merupakan hasil yang diperoleh dari proses yang
dilakukan untuk mencapai konsensus, pengujian, dan peningkatan efektivitas serta
efisiensi terkait kinerja atau kemudahan implementasi. Dokumen ini menyajikan
kajian tentang pengembanganade! latihan fisik yang telah melalui pengujian dan

intervensi untuk memperoleh hasil yang konklusif.

Tujuan akhir dari karya ini adalah untuk mengembangkan model latihan
fisik selama periode persiapan khusus untuk Kriket, yang ditujukan untuk
meningkatkan kekuatan, daya ledak, dan keterampilan melempar bola. Tahapan
pengembangan untuk membuat model latiHasik diawali dengan faskase
berikut: 1 melakukan analisis kebutuhan atau fase awal untuk mengidentifikasi
dasar permasalahan dalam rangka membangun model menggunakan observasi,
wawancara, dan penyebaran survei Google Forms. Melakukan analisis dokumen
dan meninjau literatur terkait untuk mengembangkan model latihan fisik.
Melakukan tinjauan kelayakan melalui validasi model dengan evaluasi dari ahli
materi, melakukan uji praktik model dengan pelatih dan atlet, dan melakukan
evaluasi praktik buku dengahlamedia. 4. menerapkan penyesuaian berdasarkan
rekomendasi dari para ahli materi pelajaran, pelatih, atlet, dan spesialis media untuk
model yang dikembangkan, 5. melakukan uji efikasi untuk mengevaluasi model

latihan fisik yang telah disiapkan, diikutiedgan analisis untuk menentukan
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peningkatan yang dihasilkan dari latihan yang dilakukan menggunakan model yang

dihasilkan. 6. Selanjutnya, melakukan studi produk akhir.

Hasil evaluasi dari lima spesialis materi pada model dan program tersebut
mencakup pertanyagrertanyaan berikut: Paradigma latihan fisik untuk Periode
Persiapan menawarkan wawasan penting tentang adaptasionppetisi.
Pertanyaan 2 Paradigma latihankfisntuk Periode Persiapan selaras dengan otot
otot yang ditargetkan untuk komponen biomotor dominan (Kekuatan). Pertanyaan
3 Model latihan fisik untuk Periode Persiapan selaras dengarototoyang
digunakan untuk komponen biomotor dominan (Kekuatan).taRgsian 4
Pendekatan latihan fisik untuk Periode Persiapan selaras dengaitackekuatan
dan tenaga. Pertanyaan 5 Materi instruksional selaras dengan tujuan sesi latihan
fisik. Pertanyaan 6 Strategi latihan fisik untuk Periode Persiapan mematuhi urutan
yang ditetapkan. Pertanyaan 7 Intensitas latihan yang diterapkan sesuai untuk
meningkatkan kekuatan otot lengan. Pertanyaan 8 Intensitas latihan yang
diterapkan sesuai untuk meningkatkan kekuatan otot tungkai. Pertanyaan 9
Intensitas latihan yang diteragnk sesuai untuk meningkatkan daya lengan.
Pertanyaan 10 Intensitas latihan yang diterapkan sesuai untuk meningkatkan daya
tungkai. Pertanyaan 11 Intensitas latihan yang diterapkan sesuai untuk
meningkatkan daya tahan anaerobik. Pertanyaan 12 Aksi ingenisitgeyi dan
durasi pendek dalam bowling konsisten dengan waktu kerja yang berlaku.
Pertanyaan 13 Frekuensi latihan yang diterapkan untuk meningkatkan kekuatan otot
lengan konsisten dengan tujuan yang ditetapkan. Pertanyaan 14 Frekuensi latihan
yang diter@kan untuk meningkatkan kekuatan otot tungkai konsisten dengan

tujuan yang ditetapkan. Pertanyaan 15 Frekuensi latihan yang diterapkan untuk
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meningkatkan daya lengan konsisten dengan tujuan yang ditetapkan. Pertanyaan 16
Frekuensi latihan yang diterapkan untuk meningkatkan daya tungkai konsisten
dengan tujuan yang ditetapkan. Pertanyaan 17 Latihan yang diterapkan mematuhi
prinsip-prinsip Perio@ Persiapan. Dalam Pertanyaan 18, interval latihan selama
Periode Persiapan konsisten dengan tujuan. Pertanyaan 19 Pemulihan yang
diterapkan konsisten dengan sistem energi yang digunakan. Pertanyaan 20 Strategi
latihan yang tepat untuk meningkatkan masimmgsing biomotor yang diuji.
Pertanyaan 21 Konsep latihan fisik Periode Persiapan mudah diterapkan pada atlet
kriket putri. Instrumen yang digunakan dalam program latihan fisik selama Periode
Persiapan mudah digunakan oleh atlet kriket putri. Pertanya&mo@al latihan

fisik selama Periode Persiapan beragam. Pertanyaan 24 Paradigma latihan fisik
selama Periode Persiapan cukup menarik. Pertanyaan 25 Strategi latihan fisik
Periode Persiapan tidak menimbulkan risiko bagi atlet kriket putri. Pertanyaan 26

Identfikasi peralatan yang aman digunakan oleh pemain kriket putri.

Analisis yang dilakukan menggunakan Aiken menunjukkan nilai
keseluruhan berkisar antara 0,95, yang menegaskan bahwa model dan perangkat
lunak yangdikembangkan layak dan valid. Penelitian literatur mengungkapkan
bahwa nilai Aiken 0,81 hingga 1,00 menunjukkan tingkat persetujuan yang tinggi
di antara panelis (Hendriyadi, 2017). Hal ini sejalan dengan konsensus profesional

bahwa nilai koefisien di atdl78 dianggap memuaskan (Yuliarto, 2017).

Penilaian telah diperoleh dari uji coba terbatas dengan atlet dan pelatih.
Atlet tersebut memperoleh skor 1.147 dari kemungkinan 1.260. Hasil persentase
keseluruhan adalah 91,31%, yang menunjukkan bahwa model pelatihan tersebut

sangat layak. Evaluasi palatmenerima skor 50 dari kemungkinan 60, yang
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menghasilkan persentase keseluruhan sebesar 83,33%. Akibatnya, model tersebut

dianggap praktis.

Hasil dari uji coba ekstensif menunjukkan evaluasi yditekukan pada
atlet dan pelatih. Evaluasi atlet menghasilkan skor 2.929 dari kemungkinan 3.240.
Hasil persentase kumulatif adalah 90,13%. Evaluasi pelatih menghasilkan skor
2.875 dari kemungkinan 3.240. Lebih jauh, total hasil persentase adalah 88,82%;
karenanya, menurut klasifikasi model yang disusun, model ini dapat dianggap

sangat layak untuk pengujian skala besar.

Uji kepraktisan buku pegangan memperoleh skor 51 dari kemungkinan 65.
Total hasil persentase adalah 78,46%, yang menunjukkan bahwa nHeatsgata
buku yang disusun, yang berisi model pelatihan fisik untuk periodisasi tertentu

dalamCricket, dianggap praktis.

Uji Wilcoxon Signed Ranks menghasilkan nilai signifikansi (Asymp. Sig.
(2-tailed)) sebesar 0,000 (nipi <0,05) untuk keterampilan bowling. Hal ini
menunjukkan dampak substansial dari paradigma pelatihan fisik terhadap

peningkatan kemampuan bowling.

Studi ini diawali dengan preest terlebih dulu untuk mendapatkan gambaran
partisipan penelitin terkait keterampilaowling Kemudian, peneliti memberikan
perlakuan berupa model latihan fisik yang telah peneliti kembangkan, dan validasi
keabsahannya baik secara kuantitatif maupun kualitatif dengan meminta pelatih dan
pakar terkait untuk memvalidasi. Dihari kedua, atlet sudatai terbiasa dengan
model latihan yang diberikan dan beradaptasi dengan baik. Partisipan berlatih

menggunakan model latihan fisikrsebut untuk meningkatkan kekuatan, power

114



dan keterampilabowlingkhususnya. Walaupun secara prosedur, studi ini memuat
pre-test dan postest, tetapi peneliti tetap melakukan evaluasi dan monitoring setiap
pertemuan untuk melihatr progress dan perkembangan yang dialami oleh

partisipan.

Berdasarkan pengamatan dan evaluasi yang dilakukan oleh peneliti,
ditemukan bahwa pada pertemuan ketiga sudah terjadi eskalasi baik pada aspek
kekuatan, power, dan keterampilan bowling khususnya. Namun, peningkatan
tersebut secara statistic belum signifikaOleh sebab itu, peneliti masih
melanjutkan eksperimen dari penerapan model latihan fisik tersebut sampai data
menunjukan bahwa perlakuan yang diberikan telah memberikan peningkatan pada
aspek kekuatan, power dan keterampilan bowling secara signifikalagsya. Hal
ini peneliti lakukan tentunya untuk melihat progress setiap pertemuan dan
mendapat gambaran secara holistic dari perlakuan yang diberikan. Ditemukan
bahwa ternyata atlet membutuhkan waktu untuk memahami dan beradaptasi dengan
model latihan gng diberikan tersebut. Dibutuhkan penghalusan dan pengulangan
agar partisipan dalam studi ini mampu beradaptasi dan menerapkan model latihan
fisik tersebut pada sesi latihan mereka. Hal tersebut sejalan dengan yang
diungkapkan olehBompa (1993), bahwasaay latihan merupakan proses
pengulangan yang sistematis, progresif, dengan tujuan akhir memperbaiki prestasi
olahraga. Sehingga memang dibutuhkan pengulangan dan jumlah pertemuan yang
cukup agar model latihan fisik tersebut bisa memberikan dampak yangaelas
aspek kekuatan, power dan keterampilan bowlHasil penelitian menunjukan,
bahwa perlakuan melalui penerapan model latihan fisik tersebut memberikan
dampak positif terhadap kekuatan, power dan keterampilan bowling. Data
menunjukan terjadi peningkat yang signifikan, sehingga bisa disintesiskan model
latihan tersebut berpengaruh dan dapat meningkatkan kekuatan, power dan

keterampilan bowling atleEricket

F. Kajian Produk Akhir
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Studi produk akhir adalah hasil yang dicapai melalui proses yang dirancang
untuk mendapatkan konsensus, melakukan uji coba, dan meningkatkan efektivitas
dan efisiensdalam kinerja atau kemudahan implementasi. Artikel ini menguraikan
penelitian tentang evolusi paradigma pelatihan fisik yang telah menjalani pengujian

dan intervensi untuk menghasilkan temuan yang pasti.

Tujuan utama dari proyek ini adalah untuk membuat rejimen pelatihan fisik
untuk Periode Persiapan Khusus yang meningkatkan kekuatan, daya ledak, dan
kemahiran bowling pada atlet kriket putri di Sulawesi Selatan. Tahapan
pengembangan untuk membangun modaéhithan fisik dimulai dengan fagase
berikut: Melakukan analisis kebutuhan atau studi eksploratif untuk menjelaskan
masalah dan mengembangkan model melalui observasi, wawancara, dan
penyebaran survei Google Forms. Melakukan analisis dokumen dan memeriks
literatur terkait untuk merumuskan model pelatihan fisik. Melakukan tinjauan
kelayakan melalui validasi model dengan masukan dari ahli materi, melaksanakan
uji kepraktisan model dengan pelatih dan atlet, dan melakukan evaluasi kepraktisan
buku dengan ahimedia. 4. melaksanakan modifikasi yang diinformasikan oleh
penasihat ahli materi pelajaran, pelatih, atlet, dan profesional media terhadap model
yang ditetapkan, 5. Melakukan penilaian efikasi untuk mengevaluasi model
pelatihan fisik yang dihasilkan, #iiti oleh analisis untuk memastikan setiap
peningkatan yang timbul dari pelatihan yang diterapkan dengan menggunakan

model yang dihasilkan. 6. Selanjutnya, melakukan analisis produk yang konklusif.

Hasil evaluasi dari lima ahli materi pelajaran untuk model dan program
mencakup pertanyagrertanyaan berikut: Teknik pelatihan fisik Periode Persiapan

khusus memberikan wawasan penting ke dalam adaptasopnaetisi. Pertanyaan
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2 Model pelatihan fisik Periode Persiapan khusus sesuai dengaotaitgang
ditekankan untuk komponen biomotor yang dominan (Kekuatan). Pertanyaan 3
Model pelatihan fisik Periode Persiapan khusus sesuai dengaotatotang
digunakan untuk komponen biator primer (Kekuatan). Pertanyaan 4 Metode
pelatihan fisik untuk Periode Persiapan Khusus sesuai dengan konsep kekuatan dan
tenaga. Pertanyaan 5 Materi pengajaran sesuai dengan tujuan pelatihan fisik Periode
Persiapan khusus. Pertanyaan 6 Pendekatathaaldisik untuk Periode Persiapan
Khusus mengikuti urutan yang ditentukan. Pertanyaan 7: Untuk meningkatkan
kekuatan otot tungkai atas Intensitas latihannya sesuai. Pertanyaan 8: Untuk
meningkatkan kekuatan otot tungkai bawah Intensitas latihannya $&sianyaan

9: Untuk meningkatkan kekuatan tungkai atas Intensitas latihannya sesuai.
Pertanyaan 10: Untuk meningkatkan kekuatan tungkai bawah Intensitas latihannya
sesuai. Pertanyaan 11: Untuk meningkatkan daya tahan anaerobik Intensitas
latihannya sesuaPertanyaan 12 Intensitas tinggi dan durasi gerakan singkat dalam
bowling selaras dengan waktu kerja yang relevan. Pertanyaan 13: Untuk
meningkatkan kekuatan otot lengan Frekuensi latihan selaras dengan tujuan.
Pertanyaan 14: Untuk meningkatkan kekuatabtongkai bawah Frekuensi latihan
selaras dengan tujuan. Pertanyaan 15: Untuk meningkatkan kekuatan tungkai atas
Frekuensi latihan selaras dengan tujuan. Pertanyaan 16: Untuk meningkatkan
kekuatan tungkai bawah Frekuensi latihan selaras dengan tujutamylan 17
Pelatihan yang dilakukan mematuhi prinrpipnsip Periode Persiapan Khusus.
Pertanyaan 18 Periode Persiapan: Interval latihan fisik selaras dengan tujuan yang
ditetapkan. Pemulihan yang dilakukan selaras dengan sistem energi yang

digunakan. Péanyaan 20 Rencana pelatihan ini sesuai untuk meningkatkan
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masingmasing biomotor yang dinilai. Pertanyaan 21 Metodologi pelatihan fisik
Periode Persiapan Khusus mudah diterapkan untuk atlet kriket wanita. Perangkat
yang digunakan dalam program pelatihan fisik Periode Persiapan Khusus mudah
digunakan untuk atletriket wanita. Pertanyaan 23 Model pelatihan fisik khusus
selama Periode Persiapan bervariasi. Pertanyaan 24 Gagasan pelatihan fisik khusus
selama Periode Persiapan sangat menarik. Regimen pelatihan fisik Periode
Persiapan tidak menimbulkan risiko bagi peseriket wanita. Pertanyaan 26:

Pemilihan peralatan yang aman untuk atlet kriket wanita.

Studi yang dilakukan menggunakan Aiken menghasilkan nilai total 0,95,
sehingga menegaskan kelayakan dan validitas model dan program yang dibuat.
Tinjauan pustaka menunjukkan bahwa nilai Aiken bervariasi dari 0,81 hingga 1,00,
yang menandakan konsensus sasial di antara panelis (Hendriyadi, 2017). Nilai

koefisien di atas 0,78 dianggap baik menurut konsensus ahli (Yuliarto, 2017).

Evaluasi telah dilakukan berdasarkan sejumlah kecil uji coba yang
melibatkan atlet dan pelatih. Evaluasi atlet menghasilkan skor 1.079 dari
kemungkinan 1.200. Hasil persentase keseluruhan adalah 89,92%, yang
menunjukkan bahwa model pelatihan sangat laga&luasi pelatih menerima skor
55 dari kemungkinan 60, yang menghasilkan persentase keseluruhan 91,67%; oleh

karena itu, klasifikasi model dianggap praktis.

Penilaian berasal dari eksperimen skala besar yang melibatkan atlet dan
pelatih. Atlet tersebut memperoleh skor 1.608 dari skor maksimum 1.800. Total

persentase hasil adalah 89,33%. Evaluasi pelatih menghasilkan skor 214 dari
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kemungkinan 240. Total persentase hasil adalah 89,17%, yang menunjukkan bahwa

model yang dibangun sangat praktis untuk pengujian skala besar.

Uji kepraktisan buku pegangan memperoleh skor 115 dari skor maksimum
130. Total persentase hasil adalah 88,46%, yang menunjukkan bahwa nilaiaata
buku yang disusun pada model latihan fisik untuk periodisasi kumite dianggap

wajar.

Uji Wilcoxon Signed Ranks menghasilkan nilai signifikansi (Asymp. Sig.
(2-tailed)) sebesar 0,000 (nitpi <0,05) untuk keterampilan bowling. Hal ini
menunjukkan dampak substansial dari paradigma latihan fisik terhadap

peningkatan kemampuan bowling.

G. Keterbatasan Penelitian

Komposisi ini memiliki beberapa kekurangan, namun dapat
diperbaiki pada tahap selanjutnya. Beberapa keterbatasan yang ada dalam

tulisan ini adalah sebagai berikut:

1. Jumlah sampel yang digunakan dalam uji efikasi masih kurang, yaitu hanya
20 atlet, karena peneliti hanya memilih aficket putri Sulawesi Selatan

yang mengikuti PON.

2. Sampel yang berada di luar Kota Makassar sehingga perlu dana yang banyak
untuk biaya trasnportasi dan penginapan pada saat dilakukan penelitian. Selain

itu jarak yang cukup jauh dari kota Makassar.

3. Variasi Model latihan yang di buat hanya berfokus untuk gerakan bowling,
untuk kedepannya akan dilakukan penelitian untuk keterampilan lain pada

cabang olahraga criket.
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BAB V
SIMPULAN DAN SARAN
A. Simpulan tentang Produk

Dari analisis dan wacana penulis, diperdieinuantemuan sebagai berikut:

1. Terciptanya model latihan fisik khusus untuk masa persiapan yang
bertujuan untuk meningkatkan kekuatan, power, dan keterampilan bowling
atlet Cricket putri Sulawesi Selatan, yang meliputi: (1) penelitian
pendahuluan, (2) validasi instrumen, (3) validasi dan revisi model/materi,
(4) evaluasi produk akhir, (5) penilaian efektivitas.

2. Model latihan fisik yang terdiri dari 12 model ini dinilai layak untuk
diimplementasikan berdasarkan evaluasi para ahli, dengan nilai analisis
Aiken berkisar antara 0,95 hingga 1,00, yang menunjukkan kelayakannya.

3. Uji efektivitas yang dilakukan selama 16 kali pertemuan menunjukkan
bahwa pendekatan yang dirancang secara signifikan meningkatkan
kekuatan, daya ledak, dan keterampilan bowling padaCritketputri dari
Sulawesi Selatan.

B. Saran Pemanfaatan Produk

Penulis menyajikan berbagai rekomendasi untuk penggunaan model
pelatihan yang ditetapkan, berdasarkan temuan dan pembahasan tulisan.

1.Bagi Pelatih

Pengembangan model pelatihan fisik Periode Persiapan Khusus yang
ditujukan untuk meningkatkan kekuatan, daya ledak, dan keterampilan bowling
pada atletCricket putri dari Sulawesi Selatan, disajikan dalam buku panduan
praktis, berfungsi sebagai referensi pelatihan. Buku panduan tersebut mencakup
model dan program yang disesuaikan dengan tujuan pelatihan tertentu, yang
memungkinkan pelatilCricket untuk menerapkan model yang dikembangkan

penulis, sehingga memudahkan atlet dalam mencapai kinerja yang optimal

2. Bagi Atlet

121



Pengembangan model pelatihan fisik khusus untuk periode persiapan yang
bertujuan untuk meningkatkan kekuatan, daya ledak, dan keterampilan bowling
pada atleCricketputri dari Sulawesi Selatan, yang disajikan dalam buku panduan
praktis, menawarkan wawasan baru bahwa pelatihan fisik d@lacket tidak
hanya bersifat umum tetapi juga mencakup pelatihan khusus yang disesuaikan

dengan tuntutan keterampilan bowling yang unik.

C. Diseminasi dan Pengembangan Produk Lebih Lanjut
1. Diseminasi

a. Selama fase difusi produk, penutigerilis buku yang berkaitan dengan
model pelatihan yang dikembangkan.

b. Pada fase distribusi selanjutnya, penulis menyusun tulisan ini menjadi
sebuah artikel yang ditujukan untuk dipublikasikan di majalah bergengsi
di seluruh dunia yang terindeks Scopus.

c. Pada fase distribusi selanjutnya, penulis berupaya untuk melakukan klinik
pelatihan di klubCricket yang difokuskan pada pemahaman model
pelatihan fisik periode persiapan khusus yang dirancang untuk
meningkatkan kekuatan, daya ledak, dan keterampilan bowling pada atlet
Cricketputri yang telah dihasilkan.

2. Pengembangan Produk Lebih Lanjut

d. Pengembangan produk lebih lanjut memerlukan validasi ahli yang lebih
baik untuk menilai model yang dibangun, sehingga memudahkan
penemuan model yang lebih unggul.

e. Lebih jauh, untuk meningkatkan model, pengembangan tambahan akan
dilakukan melalui penelitian tindakan di berbagai siklus hingga model
yang lebih tepat dan lebih baik tercapai.

f. Diperlukan pendanaan yang memadai untuk memfasilitasi lebih banyak
penulisan, memenuhi persyaratan studi terbatas dan ekstensif, dan menilai

kemanjuran model.
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g. Subjek dan lingkungan penulisan yang lebih luas diperlukan untuk
mengoptimalkan hasil dari data dan model yang terkumpul.

h. Mengembangkan varian yang semakin menarik sambil tetap mematuhi
prinsip-prinsip pelatihan fisik melalui periodisasi khusus, memastikan
model tetap beragam dan optimal.
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LAMPIRAN



1. Lampiran analisis kebutuhan

80% pelatih mengatakan program latil@znckettidak disesuaikan dengan periodisasi,

H Tidak Disesuaikan m Disesuaikan

80% juga menganggap pengaturan intensi#san tidak sesuai dengan sasaran,

H Tidak Sesuaim Sesuai

75% menyebut latihan fisik dilakukan kurang daB Rali seminggu,

B kurang dari 2-3 kali seminggu lebih dari 2-3 kali seminggu
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85% berpendapat pengaturan repetisi dan set tidak sesuai,

m Tidak Sesuaim Sesuai

65% menganggap latihan teknik bowling tidak mengikuti pola gerak yang, lokzmar

H Tidak mengikuti pola gerak yang benar

m Mengikuti pola gerak yang benar

70% merasa latihan kekuatan menggunakan alat tidak diterapkan.

® Latihan kekuatan menggunakan alat tidak di terapkan

m Latihan kekuatan menggunakan alat di terapkan
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2. Kuisioner Penelitian Ahli Materi (Model dan Program)

Alternatif Jawaban
No Pernyataan 5 4 3 2 1
SS| S |CS| TS | STS
KesesuaianModel
1 Model pelatihan fisikPeriode Persiapan menawarkan wawasan krit
tentang adaptasi sebelum kompetisi
2 Model tersebut selaras dengan dttiit yang digunakan untuk
komponen biomotor yang dominan (kekuatan)
3 Model tersebut selaras dengan dttiit yangdigunakan untuk
komponen biomotor yang dominan (power)
4 Model tersebut menganut konsep kekuatan dan power
5 Alat bantu pengajaran selaras dengan tujuan pelatihan fisik selan
Periode Persiapan khusus
6 Model pelatihan menganututan yang diterapkan
KesesuaianProgram
7 Intensitas latihan yang ditujukan untuk meningkatkan kekuatan
otot lengan sesuai
8 Intensitas latihan yang ditujukan untuk meningkatkan kekuatan
otot tungkai dianggap sesuai
9 Intensitas latihan yang ditujukan untuk meningkatkan kekuatan
lengan sesuai
10 Intensitas latihan yang ditujukan untuk meningkatkan power
tungkai sesuai
11 Intensitas latihan untuk meningkatkan daya tahan anaerobik
sesuai
12 Gerakan intensitas tinggi dan durasi pendek dalam bowling
sesuai dengan waktu kerja yang berlaku
13 Frekuensi latihan untuk meningkatkan kekuatan otot lengan
dianggap sesuai
14 Frekuensi latihan untuk meningkatkan kekuatan otot turdjkaggap
memadai
15 Frekuensi latihan untuk menambah power lengan juga dianggap
tepat
16 Frekuensi latihan untuk meningkatkan power kaki sesuai
17 Set pelatihan menganut gagasan Periode Persiapan
18 Interval pelatihan selaras dengan tujuan
19 Pemulihan selaras dengan pemulihan sistem energi
20 Strategi pelatihan efektif untuk meningkatkan biomotor yang
diperiksa
Ergonomis/KesederhanaarModel
21 Model pelatihan fisik untuk Periode Persiapan secara efektif berla
untuk atletCricketwanita
22 Instrumen yang disertakan dalam model pelatihan mudah digunak
untuk atletCricketwanita
Kemenarikan/Variatif Model
23 Pendekatan pelatihan fisik untuk Periode Persiapan sangat mena
24 Model latihanfisik periode persiapan khussangat menarik
KeamananModel
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25 Model pelatihan fisik Periode Persiapan tidak menimbulkan risiko
pesertaCricketwanita
26 Pemilihan peralatan yang aman untuk afletketwanita
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3. Kuisioner Penelitian Uji Coba Skala Terbatas dan Luas Atlet)

No Indikator

Deskripsi

Nilai

STS

TS

CS

SS

1 Kemenarikan

Model latihan yang didisain peneliti
untuk melatih kekuatan dan power
menarik untuk diterapkan

2 Kesederhanaar

Gerakangerakammodel Latihan
kekuatan dan power mudah
diterapkan oleh atlet criket

Penggunaan alat peraga mudah
dilakukan oleh atlet criket

Penentuan dosis latihan mudah
dipahami untuk diterapkan

3 Kesesuaian

Model Latihan kekuatadan power
yang diterapkan oleh peneliti sesug
dengan gerakan dipertandingan cri

Model latihan kekuatan dan power
yang diterapkan oleh peneliti sesug
dengan sasaran kebutuhan fisik ya
diburuhkan atlet

Model latihan kekuatadan power

yang diterapkan membuat saya jad
paham pentingnya adaptasi terhadg
pertandingan

Penentuan dosis latihan yang
diterapkan sudah sesuai

4 Keamanan

Gerakan model latihan kekuatan dq
power tidak membahayakan atlet

Alat peraga yang digunakan tidak
membahayakan atlet

5 Kebaharuan

Model latihan yang diterapkan
memiliki unsur kebaharuan dalam
latihan kekuatan dan power

Model latihan kekuatan dan power
yang diterapkan adalah khusus,
sehingga Latihakekuatan tidak

hanya bersifat umum

Saran :
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4. Kuisioner Penelitian Uji Coba Skala Terbatas dan Luas (Pelatih)

No

Indikator

Deskripsi

Nilai

STS

TS

CS

SS

Kemenarikan

Model latihan yang dibuat peneliti
untuk melatih kekuatadan power
menarik untuk diaplikasikan

Kesederhanaar

Gerakan Latihan kekuatan dan pow
mudah diterapkan oleh atlet criket

Alat mudah dilakukan oleh atlet
criket

Dosis latihan mudah dipahami untu
diterapkan

Kesesuaian

Model Latihan kekuatan dan powe
yang diterapkan oleh peneliti sesuq
dengan gerakan bowling pada cabq
criket

Model latihan kekuatan dan power
yang diterapkan oleh peneliti sesug
dengan sasaran otot yang dilatih

Model latihan kekuatan dan power
yang diterapkan membuat saya jad
paham pentingnya adaptasi terhadi
pertandingan

Penentuan dosis latihan yang
diterapkan sudah sesuai

Keamanan

Gerakan model latihan kekuatan da
power tidakmembahayakan atlet
criket

Alat yang digunakan tidak
membahayakan

Kebharuan

Model latihan kekuatan dan power
yang diterapkan memiliki unsur
kebaharuan dalam latihan

Model latihan kekuatan dan power
yang diterapkan adaldthusus,
sehingga Latihan kekuatan tidak

hanya bersifat umum

Saran :
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5. Kuisioner Ahli Media (Kelayakan Buku)

No

Indikator

Deskripsi

Nilai

STS

TS

CS

SS

Kemenarikan

Kemenarikan tulisan dan gamhb
cover

Kemenerikan  tampilan uraian
materi

Kemenarikan gambar

2 Kejelasan | Kejelasan tulisan cover
Kejelasan susunan kalimat
Kejelasan gambar
Kemudahan memahami gambar
3 Ketepatan | Ketepatan paduan warna dan cov

Kesesuaiamahasa uraian materi

Ketepatan ukuran jenis jarak d
spasi huruf

Kosistensi tulisan

Sistematika tulisan

Ketepatan penempatan gambar
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6. Surat Izin Penelitian

SURAT IZIN PENELITIAN https://admin.eservice.uny.ac.id/surat-izin/cetakr-penelitian

KEMENTERIAN PENDIDIKAN, KEBUDAYAAN,
RISET, DAN TEKNOLOGI

UNIVERSITAS NEGERI YOGYAKARTA
FAKULTAS ILMU KEOLAHRAGAAN DAN KESEHATAN

Alamat : Jalan Colombo Nomor | Yogyakarta 55281
Telepon (0274) 586168, ext. 560, 557, 0274-550826, Fax 0274-513092
Laman: fik.uny.ac.id E-mail: humas_fik@uny.ac.id

[3o]
o
135}

Nomor : B/1175/UN34.16/PT.01.04/2023 16 Mei
Lamp. : 1 Bendel Proposal

q
J

Hal : lIzin Penelitian

Yth. Rektor Universitas Negeri Makassar
Jalan Andi Pangeran Pettarani Makasar

Kami sampaikan dengan hormat. bahwa mahasiswa tersebut di bawah ini:

Nama : Nur Indah Atifah Anwar

NIM © 21608261009

Program Studi : Ilmu Keolahragaan - S3

Tujuan : Memohon izin mencari data untuk penulisan Disertasi

Judul Tugas Akhir : Pengembangan Model Latihan Fisik Pre Kompetisi Terhadap Kekuatan,
Power, dan Keterampilan Bowling Pada Atlet Cricket

Waktu Penelitian ;15 Mei - 30 September 2023

Untuk dapat terlaksananya maksud terscbut, kami mohon dengan hormat Bapak/Ibu berkenan memberi
izin dan bantuan seperlunya.

Demikian atas perhatian dan kerjasamanya kami sampaikan terima kasih.

Wakil Dekan Bidang Akademik,
emahasiswaan dan Alumni,

Tembusan :
1. Kepala Layanan Administrasi:
2. Mahasiswa yang bersangkutan.

NIP 19810926 200604 1 001

1 dari | 16/03/2023, 16.07
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7. Surat Keterangan Etik

KEMENTERIAN PENDIDIKAN, KEBUDAYAAN, RISET, DAN TEKNOLOGI
UNIVERSITAS NEGERI YOGYAKARTA
KOMISI ETIK PENELITIAN

DIREKTORAT RISET DAN PENGABDIAN PADA MASYARAKAT
Alamat: J1. Colombo No.1. (0274) 586168, ext. 262, 550839. Fax. (0274) 550839, 518617. Email: komisi.etik@uny.ac.id

KETERANGAN LAYAK ETIK
DESCRIPTION OF ETHICAL APPROVAL

No. T/21/UN34.9/KP.06.07 /2023

Surat keterangan ini menyatakan bahwa Komisi Etik Lembaga Penelitian dan Pengabdian pada Masyarakat
Universitas Negeri Yogyakarta telah melakukan telaah terhadap riset:

This statement is to inform that the ethics committee at Institute of Research and Community Service
Universitas Negeri Yogvakarta has approved a study:

J‘fd“l . Pengembangan Model Latihan Fisik Pre Kompetisi Terhadap

Tule Kekuatan, Power, dan Keterampilan Bowling Pada Atlet
Cricket
The Development of a Pre-competition Physical Training Model for
Strength, Power, and Bowling Skills in Cricket Athletes

Nama Peneliti - Nur Indah Atifah Anwar

Name of Investigator(s)

Nama Institusi : Universitas Negeri Yogyakarta
Name of Institution

Dinyatakan layak etik sesuai 7 (tujuh) Standar WHO 2011, mencakup 1) Nilai Sosial, 2) Nilai
Tlmiah, 3) Pemerataan Beban dan Manfaat, 4) Risiko, 5) Bujukan/Eksploitasi, 6) Kerahasiaan dan
Privacy, dan 7) Persetujuan Setelah Penjelasan, yang merujuk pada Pedoman CIOMS 2016.

Declared to be ethically appropriate in accordance to 7 (seven) WHO 2011 Standards, 1) Social
Values, 2) Scientific Values, 3) Equitable Assessment and Benefits, 4) Risks, 35)

Persuasion/Exploitation, 6) Confidentiality and Privacy, and 7) Informed Consent, referring to the
2016 CIOMS Guidelines.

Pemnyataan Layak Etik ini berlaku selama 24 Juli 2023-31 Desember 2023.
This declaration of ethics applies during the period July 24, 2023 until December 31, 2023.

Prof.ﬁ)r. Endang Rini Sukamti, M.S.
NIP. 196004071986012001
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8. Surat Keterangan Validasi Materi

KEMENTERIAN PENDIDIKAN, KEBUDAYAAN,
RISET, DAN TEKNOLOGI
UNIVERSITAS NEGERI YOGYAKARTA

FAKULTAS ILMU KEOLAHRAGAAN

Jalan Colombo Nomor 1 Yogyakarta 55281, Telepon (0274) 513092, 586168
Fax. (0274) 513092 Laman: fik.uny.ac.id Email: humas_fik@uny.ac.id

SURAT KETERANGAN VALIDASI

Yang bertanda tangan dibawah ini:

Nama : Prof. Dr. Wawan Sundawan Suherman, M.Ed
Jabatan/Pekerjaan  : Dekan/Dosen
Instansi Asal : Fakultas Ilmu Keolahragaan UNY

Menyatakan bahwa instrumen penelitian dengan judul:
Pengembangan model latihan fisik Pre kompetisi terhadap kekuatan, power dan
keterampilan bowling pada atlet criket putri Sulawesi Selatan.

dari mahasiswa:

Nama : Hj. Nur Indah Atifah Anwar. S.Pd., M.Pd
NIM 121608261009
Prodi : S3 Ilmu Keolahragaan

(sudah siap/belum-siap)* dipergunakan untuk penelitian dengan menambahkan beberapa saran
sebagai berikut:
Secara umum draf program latihan sudah memadai namun demikian berbagai
gerakan yang ada dalam program harus lebih memperhatikan jenis gerakan yang
mengarah kepada keterampilan bowling criket cermati Kembali tahapan latihan dan

model latihan untuk tujuan peningkatan kekuatan dan kecepatan.

Demikian surat keterangan ini kami buat untuk dapat dipergunakan sebagaimana mestinya.

Yogyakarta, 3 November 2022
Validator,
~7

Prof. Dr. Wawan Sundawan Suherman, M.Ed
NIP. 196407071988121001
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9. Surat Keterangan Validasi Materi

KEMENTERIAN PENDIDIKAN, KEBUDAYAAN,
RISET, DAN TEKNOLOGI
UNIVERSITAS NEGERI YOGYAKARTA

FAKULTAS ILMU KEOLAHRAGAAN

Jalan Colombo Nomor 1 Yogyakarta 55281, Telepon (0274) 513092, 586168
Fax. (0274) 513092 Laman: fik.uny.ac.id Email: humas_fik@uny.ac.id

SURAT KETERANGAN VALIDASI

Yang bertanda tangan dibawah ini:

Nama : Dr. Sulistiyono, M.Pd
Jabatan/Pekerjaan : SekJur IK/Dosen
Instansi Asal : Fakultas Ilmu Keolahragaan UNY

Menyatakan bahwa instrumen penelitian dengan judul:
Pengembangan model latihan fisik Pre kompetisi terhadap kekuatan, power dan
keterampilan bowling pada atlet criket putri Sulawesi Selatan.

dari mahasiswa:

Nama : Hj. Nur Indah Atifah Anwar. S.Pd., M.Pd
NIM 121608261009
Prodi : S3 Ilmu Keolahragaan

(sudah siap/belum-siap)* dipergunakan untuk penelitian dengan menambahkan beberapa saran
sebagai berikut:

1. Gambar sebagai informasi disusun lebih informatif

2. Penulisan Bahasa asing dibetulkan

Demikian surat keterangan ini kami buat untuk dapat dipergunakan sebagaimana mestinya.

Yogyakarta, 3 November 2022
Validator,

—Sulistiyono, M.Pd
NIP. 197612122008121001
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10. Surat Keterangan Validasi Materi

KEMENTERIAN PENDIDIKAN, KEBUDAYAAN,
RISET, DAN TEKNOLOGI
UNIVERSITAS NEGERI YOGYAKARTA

FAKULTAS ILMU KEOLAHRAGAAN

Jalan Colombo Nomor 1 Yogyakarta 55281, Telepon (0274) 513092, 586168
Fax. (0274) 513092 Laman: fik.uny.ac.id Email: humas_fik@uny.ac.id

SURAT KETERANGAN VALIDASI

Yang bertanda tangan dibawah ini:

Nama : Dr. Juhanis. M.Pd
Jabatan/Pekerjaan : Kajur PJKR/Dosen
Instansi Asal : Fakultas Ilmu Keolahragaan UNM

Menyatakan bahwa instrumen penelitian dengan judul:
Pengembangan model latihan fisik Pre kompetisi terhadap kekuatan, power dan
keterampilan bowling pada atlet criket putri Sulawesi Selatan.

dari mahasiswa:

Nama : Hj. Nur Indah Atifah Anwar. S.Pd., M.Pd
NIM : 21608261009
Prodi : S3 Ilmu Keolahragaan

(sudah siap/belam-siap)* dipergunakan untuk penelitian dengan menambahkan beberapa saran
sebagai berikut:
Kepraktisan instrument ditandai oleh kemudahan dan efisiensi penggunaan
instrument tersebut, dengan bahasa lain sering disebut instrument tersebut

ekonomis digunakan, saya melihat instrument ini sudah praktis dan layak.

Demikian surat keterangan ini kami buat untuk dapat dipergunakan sebagaimana mestinya.

Makassar, 3 November 2022
Validator,

Dr. Juhanis. M.Pd
NIP. 197607092006041002
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11. Surat Keterangan Validasi Materi

KEMENTERIAN PENDIDIKAN, KEBUDAYAAN,
RISET, DAN TEKNOLOGI
UNIVERSITAS NEGERI YOGYAKARTA

FAKULTAS ILMU KEOLAHRAGAAN

Jalan Colombo Nomor 1 Yogyakarta 55281, Telepon (0274) 513092, 586168
Fax. (0274) 513092 Laman: fik.uny.ac.id Email: humas_fik@uny.ac.id

SURAT KETERANGAN VALIDASI

Yang bertanda tangan dibawah ini:

Nama : Kharil Anwar. S.Or., M.Pd
Jabatan/Pekerjaan  : Pelatih PON Criket Putri Sulawesi Selatan
Instansi Asal : Fakultas Ilmu Keolahragaan UNM

Menyatakan bahwa instrumen penelitian dengan judul:
Pengembangan model latihan fisik Pre kompetisi terhadap kekuatan, power dan
keterampilan bowling pada atlet criket putri Sulawesi Selatan.

dari mahasiswa:

Nama : Hj. Nur Indah Atifah Anwar. S.Pd., M.Pd
NIM 121608261009
Prodi : S3 Ilmu Keolahragaan

(sudah siap/belam-siap)* dipergunakan untuk penelitian dengan menambahkan beberapa saran
sebagai berikut:
1. Target otot yang ingin dicapai sudah sesuai dengan komponen biomotor, dan
perlu memperhatikan otot yang dominan.
2. Jumlah set dan repetisi sudah sesuai dengan kajian Pustaka.

Demikian surat keterangan ini kami buat untuk dapat dipergunakan sebagaimana mestinya.

Makassar, 3 November 2022
Validator,

KharilAfiwar. S.Or., M.Pd
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KEMENTERIAN PENDIDIKAN, KEBUDAYAAN,
RISET, DAN TEKNOLOGI
UNIVERSITAS NEGERI YOGYAKARTA

FAKULTAS ILMU KEOLAHRAGAAN

Jalan Colombo Nomor 1 Yogyakarta 55281, Telepon (0274) 513092, 586168
Fax. (0274) 513092 Laman: fik.uny.ac.id Email: humas_fik@uny.ac.id

SURAT KETERANGAN VALIDASI

Yang bertanda tangan dibawah ini:

Nama : Etno Setyagraha. S.Or., M.Or

Jabatan/Pekerjaan : Ketua Pelatih Fisik Sulawesi Selatan / Pelatih Fisik

Instansi Asal : Fakultas Ilmu Keolahragaan UNM
Menyatakan bahwa instrumen penelitian dengan judul:
Pengembangan model latihan fisik Pre kompetisi terhadap kekuatan, power dan
keterampilan bowling pada atlet criket putri Sulawesi Selatan.

dari mahasiswa:

Nama : Hj. Nur Indah Atifah Anwar. S.Pd., M.Pd
NIM : 21608261009
Prodi : S3 Tlmu Keolahragaan

(sudah siap/belas-siap)* dipergunakan untuk penelitian dengan menambahkan beberapa saran
sebagai berikut:
1. Layak digunakan namun perlu mempertimbangkan kemampuan sampel dalam
melakukan gerakan.
2. Penerapan model sesuai dengan aturan gerakan bowling

Demikian surat keterangan ini kami buat untuk dapat dipergunakan sebagaimana mestinya.

Makassar, 3 November 2022
Validator,

Etno Setyagraha. S.Or., M.Or
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12.

Uji Validitas instrumen model dan program berdasarkanl0akademisi danl4 pelatih (sebelum penilaian ahli materi)

Correlations
PEMamaan 1 PeManyaan 2z  PeManyaan_3  PeManysan_i | PSMmanyaan_s  PeManyaan_6 | Penanyaany  Penanaan_g  PeManysan_@  PeMmanyain_i0  PeMamaan_11 | Penanyaan 12 Penanain_13  FeMamyaan_i4 | PMINEan 15 PEMEnain 16 PMANyaan 17 PEMmanaan_1g  Pemanyaan_tg Penamyaan_21 | Pamanyaan_22 Peranyaan_24 Peranyaan 26 Total
Peranyaan_1 Pearson Cornelation 1 308 283 T 48 204 A08 ATd -,089 Bd1 750" 272 a0 750" 50" 384 750 13 385 557 73
Si @-taed) 151 KR oo 032 350 082 78 652 01 oo 208 053 000 000 ) 00 02 o0
N 5] 2 n = n ) n n 2 n ) 2 E9) n n n n
Penanyaan_2 Paarson Correlation 309 1 745 s T8 i - B EE 436 i 526 526" T8 526 6eg 753
Sig. (2-tailed) 51 000 oot 000 .ooo 037 000 010 010 .00 010 000
N 5] 2 n ) n n 2 E) ) ) n n n n
Penanyaan_3 Paarson Correlation 293 a5 1 EES 638" 523 6007 292 EE 383 383 e 2803 60"
Sig. (2-talled) 178 000 o0 oot a1 02 a7 012 om an 000 an 000
N 23 23 E) E) Bl S 23 E 23 23 3 Bl S Sl
Pertanyaan_4 Paarson Correlation el 637 579" 1 Tas” 558 48 588" a3 L CTy T8 668" To0”
510 @-aea o0 001 004 a5 253 05 00 000 000 000
N 3 2 n n 2 n 2 E5) n
Peamyaan 5 Pearson Corralation 356 58" 766" EE £l 680” 407 499" 408 85 495
Sig. (2-talled) 086 000 000 003 ooo 054 o8 015 015
N 3 23 3 3 23 3 23 3 3
Pentanyaan_e Pearsan Conelation 628" e 546" 83" a0 284 o™ o8 ToE” 43" 708"
Sia. (2o 001 001 a0 000 o0 189 o0 000 000 000 000
N 23 2 n ) S 2 ED 2 E9) ) S
Penaryaan_7 Pearsan Conelation aag 728" 838" 1 ST Fres s90” &7 &7 38" a1
Sig. (2-taled) 032 a1 004 o6 000 aoo 000 000 0a0
N 2 n 2 n 2 n 2 2 ) n n n
Penaryaan_g Pearson Cofelation B e 527 558" 5T 1 162 783" 4T 90 280" 479 890" 780
Sig. (2-tailed) o0 000 010 o0& 450 000 000 oo 000 02 000 000
N 5] 2 n 2 = 2 n 2 2 E5) ) = =
Peranyaan_3 Pearson Conelation 204 o0 547" A 5627 ELN 515" 326 BBd” 410 410 5627 410 531"
Sia. (@-taled) 350 000 .07 047 .05 s o2 RED 000 052 052 05 052 o0s
N 9] 2 n 2 n n 2 5 ) 2 E9) n n n n
Penanyaan_10 Paarson Correlation gl T 761" 735 893" og” 685 543" s 638 638 e 6ag” B4 518"
Sig. (2-tailed) 052 000 000 000 000 oot 007 000 001 o0 K KL o000 002
N 5] 2 ) 2 S 2 = n 2 ) 2 ) EE) 5 ) )
Pertanyaan_11 Fearson Cornelation 374 a76" 861" Az 55 786 872" 796" 1 85T ae TST 508" 508" 53 508 Ll LIty
Si @-taed 079 000 .00 035 000 o0 o0 48 o0 ma EE 08 a3 04 00
N 5] 2 n ) n n ) n ) b ) ] n n n n n n n n
Penanyaan_12 Paarson Correlation -099 ECE 600" 248 a8 a62 515 657 1 -029 g -.091 -9 e -9 235 385 -0 385 526"
552 000 02 253 ois asa EE 001 a5 033 78 78 o0g 78 261 070 78 o0 o0
23 23 ES 23 Bl B 23 £ = 23 23 bR Bl B Sl Bl bR Bl Bl
Pertanyaan_13 Paarson Corelation B4 A3’ 202 588" 690" 783" 328 419 1 Ao8” 890 850" At 890" T60” A8 860" 690" 689"
510 @ o0 037 a7 006 000 000 128 045 o6 00 000 021 00 000 043 e 000 00 000
N 3 2 n 2 n ) n 3 2 3 n n n ) n
Penamyaan_{4  Paarson Comsiation 780" 526" 383 oo 890" 410 890" 608" 1,000 1.0007 63 1.000” 870" 5047 s78”
Sig. @-tailody 200 o0 an 000 000 052 000 o0z 000 000 005 000 oo0 o o4
N 3 23 3 3 3 3 3 3 23 3 3 3 3 3 3
Petanyaan_15  Fearsan Correlation 272 a28” 756" 518" 732" nr 390 m” 473 a7y 5a” N e e~ 830"
Sia. (2-mlecy 209 000 aao oz 009 000 066 000 023 023 023 002 001 000
N 23 2 n 23 ) 23 ED 23 2 E5) S n 23 )
Pentaryaan_18  Pearson Correlation 400 7 3 ey 747 T 498" 1 s0a™ s08” 53 608" 627 507 7207
Sig. (2-tailed) 083 o000 ;2 034 000 o000 06 o0z 002 002 001 0ns 000
N 2 2 n 2 n n 2 n 2 2 ) n n n ) n
Penanyaan_17  Pearson Corelation 750" 526 383 ) &7 890" a0 80" s0g” 1 1.000" 583" 1.000" 70 5047 576"
Sig. (-tailed) 000 oo a7 ) 000 000 052 000 o0z 000 005 000 000 04 004
N 2 2 n 2 5 = 2 n n 2 2 E5) 2 5 = E5) )
Pertanyaan_18 Pearson Cornelation TED 526 ELE] iy o7 pa0” 410 508" 890" OB 1,000 1 5637 1,000 B0 504" Eile
Sia. (@-taled) 000 o0 an o0 000 052 ) 000 onz 000 05 200 000 04
N 9] 2 n n n ) n n ) 2 E9) n n n n = n n
Penanyaan_18 Paarson Corelation 364 728 691" 838" a7g 562" 538 a7g 538 563 563" 1 563 8ag” 285 563 836 859"
Sig. (2-tailed) 088 oo 000 000 k) 005 008 o 008 D05 005 005 o000 B8 008 .ooo 000
N 5] 2 i 2 2 5 ) n ) 23 ) EE) ) £ ) = D 2 )
Pertayaan_20 Fearson Cornelation 850" 526" 383 L Lt 880" A0 508" 880" 808" 1,000" 1.000" 583" 1 B70" 578" 1.000" 790" 70"
Si. @-taiea) om0 o0 an oo 000 052 000 o0z 000 000 05 1) 04 00 00
N 5] 2 n n n ) n ) 2 n n n n n n n
Penanyaan_21 Paarson Correlation 613" T 680" 88g 760" s 760" 621 A 870" 835" 870" 1 75 456 g05”
o02 000 a0 a0 o0n a0 001 000 000 ; a0 022 000 00
23 23 = B 23 = ) 23 3 B Sl B Bl Bl
Pertanyaan_22 Faarson Conelation a1 728" 656" 83 AT 562" AT G 563 563" 85 563" B3g” 1 285 936" £l
Si0. @i 032 000 01 oo e 005 an o0 005 o5 00 05 000 a6m oo
N ) 2 n 2 n n 3 n E) ) 2 5] n n n 2 n n n
Pemamyaan_23  Paarson Comsiation E 703" 637 7347 810" 428 s407 667 428 507 504 5047 831" 504 1987 937" 1 248 5047 5007
Sig. @-tailody 141 000 am ooo 000 043 008 005 043 s ok o 000 o oo0 000 288 01 000
N 23 23 Sl 23 B 3 23 2 23 S 23 23 B el 23 2 23 23 23 23 23
Peftanyaan_24  Pearsan Correlation 385 7537 548" 320 380 #85” 8" o™ 388 498 7207 5767 576" 285 576" 285 248 1 576" 437 nas”
Sia. (2o 070 000 a0 137 009 003 000 070 016 004 00 000 004 004 168 004 kT 008 040 000
N 3 23 ] 23 p] 23 23 23 ] 23 23 3 23 3 3 p] 3 3 3 23 23
Pentaryaaan_25  Pearson Correlation 78507 526 ETE) e 67 290” 410 508" 091 890” 1,000" 477 &g 1,000" 1.000" 5637 1,000" 5047 576" 1 7a0” 707
Sig. (-tailed) 000 oo an ooo ©a9 o8z 3 or8 009 coo 023 o0z a00 000 005 000 o1 004 000 000
N 2 2 n 2 n n 2 n 2 n n 2 2 2 9] n n 2 n D n n
Pefanyaan_26  Pearson Corelation 551 753" 852" gt 861" 690" ETH 804" 385 680" 7e0” i B4s” 7907 780" 938" £ e00” 437 780" 1 Fi
Sig. (-tailed) 008 000 a0 000 000 000 003 002 070 000 000 000 001 000 000 000 000 000 040 000 000
N 2 2 n 2 5 = 2 n 2 n = EE) 2 2 E9) 2 = n 2 5 D ) 2
Total Pearson Cernelation 573 a0 7817 ECEN 81" 827" T3 822" 526 569 Rile asa” 0D 770 770" 855" 770" 605" 824" 6ag” 770" EELe 1
Sia. (@-taled) 004 000 .00 oo .00 000 om0 000 o0 000 oo 000 om0 000 000 00 00 000 000 00 2000 00
N ) 2 n 2 n n 2 n 2 5 n EE] 2 2 ) n n n ) n = n n

. Camslation is significant atms 0.01 vl (2-4ailea).
*. Corrslatian is SIGnIfeant atihe 0.05 levsl (2-tailsd)



13.Uji Validitas instrumen sebelum uji coba skala terbatas dan luas berdasarkan penilaian 10 Atlet

Correlations

| Pertanyaan JPertanyaan 4Pertanyaan 3JPertanyaan 4Pertanyaan HPertanyaan €Pertanyaan 7Pertanyaan {Pertanyaan 9Pertanyaan JlPertanyaan JPertanyaan 1P Total
IPertanyaan_1 Pearson Correlatior]l 523 .616 475 452 .526 473 .656 743 .805" 705 .904" .821"
Sig. (2tailed) 121 .058 .165 .189 .118 .167 .040 .014 .005 .023 .000 .004
N 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10
[Pertanyaan_2 Pearson Correlatior].523 1 751 723 736 .696 702 .651 .831" 476 .585 670 .880"
Sig. (2tailed) 121 .012 .018 .015 .025 .024 .041 .003 .164 .076 .034 .001
N 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10
[Pertanyaan_3 Pearson Correlatior].616 751 1 .891" 411 .578 .868" 514 702 .438 442 726 .833"
Sig. (2tailed) .058 .012 .001 .237 .080 .001 .128 .024 .206 .201 .017 .003
N 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10
[Pertanyaan_4 Pearson Correlatior].475 723 .891" i .349 .520 .895" .263 .460 .265 .206 557 .697
Sig. (2tailed) .165 .018 .001 .323 .123 .000 463 181 .460 .568 .094 .025
N 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10
JPertanyaan_5 Pearson Correlatior].452 736 411 .349 1 .553 .229 491 .659 478 .806" .641 714
Sig. (2tailed) .189 .015 237 .323 .097 525 .150 .038 .162 .005 .046 .020
N 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10
[Pertanyaan_6 Pearson Correlatior].526 .696 578 .520 553 1 707 453 .652 .520 .554 .635 787"
Sig. (2tailed) 118 .025 .080 .123 .097 .022 .189 .041 .123 .097 .049 .007
N 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10
[Pertanyaan_7 Pearson Correlatior].473 702 .868" .895" 229 707 1 .347 529 .246 .165 .505 .709
Sig. (2tailed) 167 .024 .001 .000 .525 .022 .326 116 .494 .648 .136 .022
N 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10
|Pertanyaan_8 Pearson Correlatior].656 .651 514 .263 491 .453 .347 1 .926" 591 .669 .647 753
Sig. (2tailed) .040 .041 .128 463 .150 .189 .326 .000 .072 .034 .043 .012
N 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10
[Pertanyaan_9 Pearson Correlatior].743 .831" .702 .460 .659 .652 .529 .926" 1 702 785" 811" 927"
Sig. (2tailed) .014 .003 .024 .181 .038 .041 116 .000 .024 .007 .004 .000
N 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10
|Pertanyaan_10 Pearson Correlatior].805" 476 438 .265 478 .520 .246 591 .702 1 674 Nava 728
Sig. (2tailed) .005 .164 .206 .460 .162 .123 494 .072 .024 .033 .009 .017
N 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10
[Pertanyaan_11 Pearson Correlatior].705 .585 442 .206 .806" .554 .165 .669 .785" 674 1 873 774"
Sig. (2tailed) .023 .076 .201 .568 .005 .097 .648 .034 .007 .033 .001 .009
N 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10
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JPertanyaan_12 Pearson Correlatior].904" .670 726 .557 .641 .635 .505 .647 811" 77 .873" 1 .909"
Sig. (2tailed) .000 .034 .017 .094 .046 .049 .136 .043 .004 .009 .001 .000
N 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10
|P_Total Pearson Correlatior].821" .880" .833" .697 714 787" .709 753 927 728 Nars .909 1
Sig. (2tailed) .004 .001 .003 .025 .020 .007 .022 .012 .000 .017 .009 .000
N 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10

*, Correlation is significant at the 0.05 levet@led).

**_Correlation is significant at the 0.01 leveH@iled).
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14.Uji validitas instrumen sebelum uji coba skala terbatas dan lualserdasarkan penilaian 9 Pelatih

Correlations
Pertanyaan_1 Pertanyaan_ZPertanyaan_Z2Pertanyaan_4Pertanyaan_SPertanyaan_€Pertanyaan_7Pertanyaan_8Pertanyaan_ C¢Pertanyaan_10 Pertanyaan_11Pertanyaan_12 Total

Pertanyaan_1 Pearson Correlationl ,838" ,644 ,457 ,604 ,698 ,851" ,832" ,375 471 722 ,869" ,835"
Sig. (2ailed) ,005 ,061 ,216 ,085 ,037 ,004 ,005 ,320 ,201 ,028 ,002 ,005
N 9 9 9 9 9 9 9 9 9 9 9 9 9
Pertanyaan_2 Pearson Correlation,838" 1 ,614 ,564 ,539 ,867" ,965” 729 , 736 ,592 ,663 ,681 ,902"
Sig. (2ailed) ,005 ,079 ,113 ,134 ,002 ,000 ,026 ,024 ,093 ,052 ,043 ,001
N 9 9 9 9 9 9 9 9 9 9 9 9 9
Pertanyaan_3 Pearson Correlation,644 ,614 1 ,924" ,559 ,840" 425 ,661 ,645 ,567 ,699 ,687 ,831"
Sig. (2ailed) ,061 ,079 ,000 ,118 ,005 ,254 ,052 ,060 ,112 ,036 ,041 ,006
N 9 9 9 9 9 9 9 9 9 9 9 9 9
Pertanyaan_4 Pearson Correlation,457 ,564 ,924" 1 ,604 7T ,353 ,620 ,697 471 ,510 ,571 7T
Sig. (2ailed) ,216 ,113 ,000 ,085 ,015 ,352 ,075 ,037 ,201 ,161 ,109 ,015
N 9 9 9 9 9 9 9 9 9 9 9 9 9
Pertanyaan_5 Pearson Correlation,604 ,539 ,559 ,604 1 ,552 ,503 ,909" ,361 377 ,549 ,869" , 763
Sig. (2ailed) ,085 ,134 ,118 ,085 ,123 ,167 ,001 ,340 317 ,126 ,002 ,017
N 9 9 9 9 9 9 9 9 9 9 9 9 9
Pertanyaan_6 Pearson Correlation,698 867" ,840" 7T ,552 1 731 ,665 ,868" ,696 ,814" ,661 ,939"
Sig. (2ailed) ,037 ,002 ,005 ,015 ,123 ,025 ,051 ,002 ,037 ,008 ,052 ,000
N 9 9 9 9 9 9 9 9 9 9 9 9 9
Pertanyaan_7 Pearson Correlation,851" ,965” 425 ,353 ,503 731 1 ,699 ,581 ,482 ,605 ,657 ,806"
Sig. (2ailed) ,004 ,000 ,254 ,352 ,167 ,025 ,036 ,101 ,189 ,084 ,054 ,009
N 9 9 9 9 9 9 9 9 9 9 9 9 9
Pertanyaan_8 Pearson Correlation,832" 729 ,661 ,620 ,909" ,665 ,699 1 ,390 ,529 ,607 971" 874"
Sig. (2ailed) ,005 ,026 ,052 ,075 ,001 ,051 ,036 ,299 ,143 ,083 ,000 ,002
N 9 9 9 9 9 9 9 9 9 9 9 9 9
Pertanyaan_9 Pearson Correlation,375 , 736 ,645 ,697 ,361 ,868" ,581 ,390 1 716 ,488 ,309 747
Sig. (2ailed) ,320 ,024 ,060 ,037 ,340 ,002 ,101 ,299 ,030 ,183 ,419 ,021
N 9 9 9 9 9 9 9 9 9 9 9 9 9
Pertanyaan_10 Pearson Correlation,471 ,592 ,567 AT1 377 ,696 ,482 ,529 716 1 374 ,490 ,686
Sig. (2ailed) ,201 ,093 ,112 ,201 ,317 ,037 ,189 ,143 ,030 ,322 ,181 ,042
N 9 9 9 9 9 9 9 9 9 9 9 9 9
Pertanyaan_11 Pearson Correlation,722 ,663 ,699 ,510 ,549 ,814" ,605 ,607 ,488 374 1 723 787
Sig. (2ailed) ,028 ,052 ,036 ,161 ,126 ,008 ,084 ,083 ,183 ,322 ,028 ,012
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N 9 9 9 9 9 9 9 9 9 9 9 9 9
Pertanyaan_12 Pearson Correlation,869" ,681 ,687 571 ,869" ,661 ,657 971" ,309 ,490 723 1 ,855"

Sig. (2tailed) ,002 ,043 ,041 ,109 ,002 ,052 ,054 ,000 ,419 ,181 ,028 ,003

N 9 9 9 9 9 9 9 9 9 9 9 9 9
Total Pearson Correlation,835™ ,902" ,831" 7T ,763 ,939" ,806" 874" 74T ,686 787 ,855" 1

Sig. (2ailed) ,005 ,001 ,006 ,015 ,017 ,000 ,009 ,002 ,021 ,042 ,012 ,003

N 9 9 9 9 9 9 9 9 9 9 9 9 9

**_Correlation is significant at the 0.01 levettled).
*. Correlation is significant at the 0.05 levelté@led).
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15.  Data Penelitian uji cobaterbatas atlet
Data Penelitian Uji Coba Terbatas Atlet
Uji Terbatas Penilaian Atlet
Kelayakan Model
o kemenarikan Kesederhanaan Kesesuaian Keamanan Kebaharuan %Rata-
No Penilai Jumlah | Max %
X1 X2 X3 X4 X5 X6 X7 X8 X9 X10 X11 X12 Rata
1 Al 4 4 4 5 5 5 5 5 5 4 5 4 55 60 91.67%
2 A2 5 5 4 5 5 4 5 4 4 4 4 5 54 60 90.00%
3 A3 5 4 5 4 5 4 5 4 5 4 4 5 54 60 90.00%
4 A4l 5 5 4 5 4 4 4 5 4 5 4 4 53 60 88.33%
5 A5 5 5 4 4 4 4 5 5 4 5 4 4 53 60 88.33%
6 AB 5 4 4 4 4 4 5 5 5 5 4 5 54 60 90.00%
7 A7 5 5 5 4 4 4 5 4 5 4 4 4 53 60 88.33%
8 A8 4 5 5 4 5 5 5 4 5 4 4 5 55 60 91.67%
S AS 5 5 4 4 4 5 5 4 4 5 5 5 55 60 91.67%
10 A10 4 5 5 5 4 4 4 5 5 5 4 4 54 60 90.00%
89.92%
11 All 5 5 5 4 5 5 4 4 5 5 4 4 55 60 91.67%
12 Al2 4 4 5 4 5 5 4 4 4 4 4 4 51 60 | 85.00%
13 Al13 4 5 5 5 4 5 4 4 5 4 4 5 54 60 90.00%
14 Al4 5 5 5 5 5 4 4 4 5 4 5 4 55 60 | 91.67%
15 Al5 4 5 5 5 5 5 4 5 4 4 4 4 54 60 90.00%
16 Al6 4 4 5 5 4 5 5 4 4 4 4 5 53 60 88.33%
17 Al17 5 4 4 4 5 4 5 5 5 5 4 5 55 60 91.67%
18 Al18 5 4 5 5 5 5 4 4 5 4 4 4 54 60 90.00%
19 Al19 4 4 5 4 4 5 5 5 5 4 5 4 54 60 90.00%
20 A20 4 4 5 4 5 5 5 4 4 4 5 5 54 60 90.00%
Jumlah 91 91 93 89 91 91 92 88 92 87 85 89
Max 100 100 100 100 100 100 100 100 100 100 100 100
% 91.00% 91.00% | 93.00% | 89.00% | 91.00% | 91.00% | 92.00% | 88.00% | 92.00% | 87.00% | 85.00% | 89.00%
%Rata-
Rata 89.92%
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16. Data penelitian uji coba terbataspelatih

Data Penelitian Uji Coba Terbatas Pelatih

Uji terbatas Penilaian Pelatih

KELAYAKAN MODEL

.. |Kemenarikan Kesederhanaan Kesesuaian Keamanan Kebaharuan
No| Penilai Jumlah [Max| % |%Rata-rata
X1 X2 X3 X4 X5 X6 X7 X8 X9 X10 X11 X12
1 Pelatih 1 4 5 4 5 5 5 4 5 4 5 5 4 51 60 |85,00% 85,00%
Jumlah 4 5 4 5 5 5 4 5 4 5 5 4
Max 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5
% 80,00% 100,00% | 80,00% | 100,00% |{100,00% |100,00% |80,00% |100,00% |80,00% (100,00% |100,00% |80,00%
%Rata-Rata 91.67%
17. Data penelitian uji coba luas pelatih
Data Penelitian Uji Coba Luas Pelatih
Uji Luas Penilaian Pelatih
KELAYAKAN M ODEL
No penilai emenarika Kesederhanaan Kesesuaian Keamanan Kebaharuan Jumlah M ax y Rataratd
X1 X2 X3 X4 X5 X6 X7 X8 X9 X10 X11 X12
1 Pelatih 1 4 5 5 4 5 4 5 4 4 5 4 4 49 60 81,67%
2 Pelatih 2 1 4 5 1 5 1 5 5 1 5 4 1 19 60 81,67% 02 50%
3 Pelatih 3 5 5 4 4 5 4 5 4 4 5 b 4 50 60 83,33% '
4 Pelatih 4 5 4 b 4 4 5 5 4 5 4 4 50 60 83,33%
Jumlah 18 18 19 16 19 17 20 17 17 20 17 16
Max 20 20 20 20 20 20 20 20 20 20 20 20
% 90,00% | 90,00% | 95,00% | 80,00% | 95,00% | 85,00% |100,00% | 85,00% | 85,00% |100,00% | 85,00% | 80,00%
%Rata-Ratd 156 80,17%




18. Data penelitian uji coba luas atlet

Data Penelitian Uji Coba Luas Atlet

Uji Luas Penilaian Atlet

Kelayakan Model

) s kemenarikan Kesederhanaan Kesesuaian Keamanan Kebaharuan

No Penilai Jumlah Max

X1 X2 X3 X4 X5 X6 X7 X8 X9 X10 X11 X12
1 Al 4 4 5 4 4 4 4 4 4 5 4 5 51 60
2 A2 5 4 5 4 5 5 5 4 4 4 5 4 54 60
3 A3 4 5 4 5 4 5 5 5 5 4 5 4 55 60
4 Ad 5 5 5 5 4 4 4 4 5 5 4 5 55 60
5 AS 4 4 4 4 4 4 5 4 4 4 4 5 50 60
6 Ab 5 4 5 4 5 4 4 4 5 5 4 5 54 60
7 AT 4 5 5 4 5 5 4 5 4 4 4 4 53 60
8 AB 5 5 4 4 4 5 5 5 5 5 4 5 56 60
9 A9 4 5 4 5 5 5 4 5 4 4 4 5 54 60
10 Al0 4 5 4 4 4 4 5 4 4 4 4 5 51 60
11 All 5 4 4 5 4 4 5 5 4 4 5 5 54 60
12 Al2 5 5 4 5 4 5 5 5 5 4 4 5 56 60
13 Al3 5 4 4 5 4 5 5 4 4 4 4 5 53 60
14 Al4d 4 5 4 4 5 5 4 4 4 5 4 4 52 60
15 AlS 5 4 4 5 4 5 4 5 4 5 5 5 55 60
16 Ale 5 4 4 4 4 4 5 5 4 5 4 4 52 60
17 ALlT 4 4 5 4 4 5 4 5 5 4 5 4 53 60
18 AlS8 5 5 4 5 4 4 4 4 5 5 4 4 53 60
19 Al9 4 5 5 4 4 5 5 5 4 5 4 4 54 60
20 A20 4 4 5 5 4 5 5 4 4 4 4 5 53 60
21 A2l 4 4 5 4 5 5 5 5 4 5 5 4 55 60
22 A22 4 4 4 5 5 4 5 5 4 4 4 4 52 60
23 A23 4 5 5 5 5 4 4 4 5 5 4 4 54 60
24 A24 5 4 4 4 5 4 4 5 5 5 4 4 53 60
25 A25 5 4 5 5 5 4 4 4 5 4 5 4 54 60
26 A2B 4 4 4 4 5 5 4 4 4 4 5 5 52 60
27 A27 5 4 4 5 5 4 5 5 4 5 5 5 56 60
28 A28 5 5 4 4 5 4 4 4 5 5 5 5 55 60
29 A29 4 4 4 5 5 4 5 5 4 5 5 4 54 60
30 A30 4 4 4 5 5 5 5 4 5 5 4 5 55 60

Jumlah 134 132 131 135 135 135 136 135 132 136 131 136

Max 150 150 150 1550 150 150 150 150 150 150 150 150

% 89,33% 88,00% 87,33% 90,00% 90,00% 90,00% 90,67% 90,00% 88,00% 90,67% 87,33% 90,67 %
%Rata-Rats 89,33%




19. Data Penelitian Ahli Media

Data Penilaian Ahli Media

No Penilai Kemenarikan Kejelasan Ketepatan Jumlah Max &

X1 X2 X3 X4 X5 X6 X7 X8 X9 X10 X11 X12 X13
1 Ahli 1 5 5 4 5 5 l 3 l 5 5 5 5 5 55 65 84,62%
2 Ahli 2 5 5 3 5 3 5 5 5 5 3 l l 3 52 65 80,00%

Jumlah 10 10 7 10 8 9 8 9 10 8 9 9 8
Max 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10
% 100,00% | 100,00% | 70,00% | 100,00% | 80,00% 90,00% 80,00% 90,00% | 100,00% | 80,00% 90,00% 90,00% 80,00%
%Rata-Rata 88,46%
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20.Hasil Formulir Penelitian

Hasil Pre Test

No. NAMA Umur Tinggi Berat Pre Tes Kekuatan Pre Tes Power Pre TeskKB |
(Tahun) Badan Badan Leg Dynamometer Pull and Push Vertical Jump Test Two Hand
(Cm) (Kg) Test Dynamometer Test Medicine Ball
Put Test (m)

1 | 24 154 57.4 81.5 12 & 19 33 2.10 5
2 RR 23 158 61.05 88.0 11& 11 42 2.30 5
3 N U 25 168 63.9 130.5 19 & 19 48 2.00 4
4 A 22 158 44.25 88.6 13 & 17 40 1.35 5
5 SAH 21 157 51.75 89.5 12& 12 37 1.90 5
6 AHN 23 165 68.25 92.7 10&15 38 2.20 5
7 R 19 161 53.35 98.5 10& 10 36 1.7 4
8 DAW.R 21 157 52.35 99.4 15& 16 38 1.8 4
9 EM 21 165 51.00 89.5 15&11 38 1.80 4
10 | ASN 23 158 47.45 112.5 14 &18 45 2.00 5
11 AGAN.P 22 158 46.45 96.5 12 & 11 43 1.73 5
12 RMN 20 172 66.25 130.5 14 & 11 41 2.30 5
13 | NS 20 158 54.20 98.5 16&11 37 1.8 4
14 A 19 157 44.55 91.5 14 & 11 45 1.6 5
15 AES 22 154 47.80 98.5 12 & 17 38 1.5 5
16 M 22 158 71.10 99.5 11 & 15 28 2.10 5
17 RWEFP 22 170 70.2 122.7 13&11 38 2.10 5
18 NZM 21 160 49.65 96.5 15& 11 41 2.20 6
19 | And 21 160 50.34 96.9 12&11 43 2.30 4
20 St. A 21 157 44.35 99.7 10 & 15 38 1.89 5
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21.Hasil Post Test

No. NAMA Umur Tinggi Berat Pre Tes Kekuatan Pre Tes Power Pre TeskB |
(Tahun) Badan Badan Leg Dynamometer Pull and Push Vertical Jump Test Two Hand
(Cm) (Kg) Test Dynamometer Test Medicine Ball
Put Test (m)

1 | 24 154 57.4 98.3 11& 20 35 2.45 6
2 RR 23 158 61.05 101.3 12 & 13 45 2.80 6
3 N U 25 168 63.9 132.2 20& 21 49 2.40 5
4 A 22 158 44.25 99.4 14 & 19 43 1.50 6
5 SAH 21 157 51.75 92.5 13& 14 39 2.10 6
6 AHN 23 165 68.25 95.6 11& 16 39 2.35 6
7 R 19 161 53.35 101.2 12&11 38 1.90 5
8 DAW.R 21 157 52.35 102.5 16 & 18 40 2.00 5
9 EM 21 165 51.00 92.7 15& 13 41 1.95 5
10 | ASN 23 158 47.45 114.5 15& 20 48 2.30 6
11 | AGAN.P 22 158 46.45 102.6 13&13 46 1.80 6
12 RMN 20 172 66.25 132.7 15&12 45 2.35 6
13 NS 20 158 54.20 101.2 17 & 13 39 1.95 6
14 A 19 157 44.55 93.3 15& 13 47 1.80 6
15 AES 22 154 47.80 99.2 12 & 18 39 1.65 5
16 M 22 158 71.10 102.2 12 & 16 30 2.11 5
17 RWEFP 22 170 70.2 124.3 14 & 13 40 2.20 5
18 NZM 21 160 49.65 98.6 16 & 13 43 2.30 6
19 And 21 160 50.34 99.3 13 & 13 46 2.32 6
20 St. A 21 157 44.35 101.6 11&18 40 1.95 5

160



22. PROGRAMIODELLATIHANFISIKZ BULANB MINGGU)

Sport CRICKET
HARI 1
Latihan Week 1 Week 2 Week 3 Week 4 Week 5 Week 6 Week 7 Week 8
Resistance/Intensity RPES5 RPE6 RPE7 RPES8 RPEG6 RPE7 RPES8 RPE8
Setsx Reps 3x6 3x6 3x6 3x6 4x8 4x8 4x10 4x10
Squat Irama CoN CON CcoN CoN CON CcoN CcoN CcoN
Istirahat 1minutes 1minutes 1,5minutes 1,5minutes 2minutes 2minutes 2minutes 2 minutes
Resistance/Intensity RPES5 RPE 6 RPE7 RPES8 RPEG6 RPE7 RPES8 RPE8
Setsx Reps 3x6 3x6 3x6 3x6 4x8 4x8 4x10 4x10
Deadift Irama CcoN CON CoN CoN CON CoN CcoN CoN
Istirahat 1minutes 1minutes 1,5minutes 1,5minutes 2minutes 2minutes 2minutes 2minutes
Resistance/Intensity RPES RPE6 RPE7 RPES8 RPE6 RPE7 RPE8 RPES8
Setsx Reps 3x6 3x6 3x6 3x6 4x8 4x8 4x10 4x10
Lunge Irama CON CON CON CON CON CoN CoN CoN
Istirahat 1minutes 1minutes 1,5minutes 1,5minutes 2minutes 2minutes 2minutes 2 minutes
Resistance/Intensity RPES5 RPE6 RPE7 RPES8 RPE6 RPE7 RPE8 RPES8
Setsx Reps 3x6 3x6 3x6 3x6 4x8 4x8 4x10 4x10
BenchPress Irama CON CON CON CON CON CON CON CON
Istirahat 1minutes 1minutes 1,5minutes 1,5minutes 2minutes 2minutes 2minutes 2 minutes
Resistance/Intensity RPES5 RPE6 RPE7 RPES8 RPE6 RPE7 RPE8 RPES8
Setsx Reps 3x6 3x6 3x6 3x6 4x8 4x8 4x10 4x10
Deltoid Press Irama CON CON CON CON CON CON CON CON
Istirahat 1minutes 1minutes 1,5minutes 1,5minutes 2minutes 2minutes 2minutes 2 minutes
Resistance/Intensity RPES5 RPE6 RPE7 RPE8 RPE6 RPE7 RPES8 RPES8
Setsx Reps 3x6 3x6 3x6 3x6 4x8 4x8 4x10 4x10
Triceps Extenton Irama CcoN CoN CcoN CcoN CoN CcoN CcoN CcOoN
Istirahat 1minutes Iminutes 1,5minutes 1,5minutes 2minutes 2minutes 2minutes 2 minutes
Resistance/Intensity
Setsx Reps
Irama
Istirahat
HARI 2
Latihan Week 1 Week 2 Week 3 Week 4 Week 5 Week 6 Week 7 Week 8
Resistance/Intensity RPE7 RPE7 RPE6 RPE6 RPES8 RPES8 RPE7 RPE6
Setsx Reps 3x5 3x5 3x4 3x4 3x3 3x3 4x2 4x2
Jump Lunge Irama CONTROLLED CONTROLLE CONTROLLE CONTROLLE CONTROLLE CONTROLLE CONTROLLE CONTROLLED
Istirahat 3minutes ?[,)minutes zlljminutes Eminutes Eminutes SDminutes E?minutes 5minutes
Resistance/Intensity RPE 10 RPE9 RPES8 RPES8 RPES8 RPES8 RPE7 RPE6
Setsx Reps RPE 8 RPE9 RPE9 RPE 10 RPE 8 RPE9 RPE9 RPE 10
Power Snacth Irama 4x3 ax3 e ax1 4x3 43 ax2 ax1
Istirahat explosive explosive explosive explosive explosive explosive explosive explosive
Resistance/Intensity 1minutes 1minutes 1,5minutes 1,5minutes 1,5minutes 1,5minutes 2minutes 2minutes
Setsx Reps 3x10 3x10 3x10 3x10 3x8 3x8 3x6 3x6
Hurdle Jump Irama explosive explosive explosive explosive explosive explosive explosive explosive
Istirahat 1minutes 1minutes 1,5minutes 1,5minutes 1,5minutes 1,5minutes 2minutes 2minutes
Resistance/Intensity RPE7 RPE7 RPES8 RPES8 RPE 7-7-8 RPE 7-7-8 RPE8 RPES8
Setsx Reps 2X10 2X10 3X8 3X8 3X6-8-10 3X6-8-10 4X6 4X6
Medicine Ball Put Overhead Irama explosive explosive explosive explosive explosive explosive explosive explosive
Istirahat 2minutes 2minutes 2minutes 2minutes 2minutes 2minutes 2minutes 2minutes
Resistance/Intensity RPE7 RPE7 RPES8 RPES8 RPE 7-7-8 RPE 7-7-8 RPE8 RPES8
Setsx Reps 2X10 2X10 3X8 3X8 3X6-8-10 3X6-8-10 4X6 4X6
Medicine Ball chestPress Irama explosive explosive explosive explosive explosive explosive explosive explosive
Istirahat 2minutes 2minutes 2minutes 2minutes 2minutes 2minutes 2minutes 2minutes
Resistance/Intensity RPE 7 RPE7 RPES8 RPES8 RPE 7-7-8 RPE 7-7-8 RPES8 RPES8
Medicine Ball ShotOne Setsx Reps 2X10 2X10 3X8 3X8 3X6-8-10 3X6-8-10 4X6 4X6
Hand Overhead Irama explosive explosive explosive explosive explosive explosive explosive explosive
Istirahat 2minutes 2minutes 2minutes 2minutes 2minutes 2minutes 2minutes 2minutes
Resistance/Intensity
Setsx Reps
Irama

Istirahat



HARI 3

Latihan

Squat

Deadlift

Lunge

BenchPress

Deltoid Press

Triceps Extention

Jump Lunge

Power Snacth

Hurdle Jump

Medicine Ball Put Overhead

Medicine Ball chestPress

Medicine Ball ShotOne
Hand Overhead

Resistance/Intensity
Setsx Reps

Irama

Istirahat
Resistance/Intensity
Setsx Reps

Irama

Istirahat
Resistance/Intensity
Setsx Reps

Irama

Istirahat
Resistance/Intensity
Setsx Reps

Irama

Istirahat
Resistance/Intensity
Setsx Reps

Irama

Istirahat
Resistance/Intensity
Setsx Reps

Irama

Istirahat
Resistance/Intensity
Setsx Reps

Irama

Istirahat
Resistance/Intensity
Setsx Reps

Irama

Istirahat
Resistance/Intensity
Setsx Reps

Irama

Istirahat
Resistance/Intensity
Setsx Reps

Irama

Istirahat
Resistance/Intensity
Setsx Reps

Irama

Istirahat
Resistance/Intensity
Setsx Reps

Irama

Istirahat
Resistance/Intensity
Setsx Reps

Irama

Istirahat

Week 1
RPE 5
3x8

Week 2
RPE 6
3x8

CONTROLLED CONTROLLED

3minutes
RPE 7
4X10
controlled
1minute
RPE 5
3x8

3minutes
RPE 8
4X10
controlled
1 minute
RPE 6
3x8

CONTROLLED CONTROLLED

3minutes
RPE 7
4X10
controlled
1minute
RPE 7
4X10
controlled
1minute
RPE 7
4X10
controlled
1minute
RPE 8
3x8
controlled
1minute
RPE 8
4X3
explosive
2MINUTE
1minutes
3x10
explosive
1minutes
RPE 7
4X3
explosive
1minute
RPE7
4X3
explosive
1minute
RPE7
4X3
explosive

1minute

3minutes
RPE 8
4X10
controlled
1minute
RPE 8
4X10
controlled
1 minute
RPE 8
4X10
controlled
1 minute
RPE 9
3x8
controlled
1 minute
RPE 9
4x3
explosive
2MINUTE
1minutes
3x10
explosive
1minutes
RPE 8
4X3
explosive
1 minute
RPE 8
4x3
explosive
1 minute
RPE8
4X3
explosive

1 minute
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Week 3
RPE7
3x8
CONTROLLED
4minutes
RPE 9
4X10
controlled
1 minute
RPE7
3x8
CONTROLLED
4minutes
RPE 9
4X10
controlled
1 minute
RPE 9
4X10
controlled
1 minute
RPE 9
4X10
controlled
1 minute
RPE 8
5x5
controlled
1 minute
RPE 9
4X2
explosive
2MINUTE
1,5minutes
3x10
explosive
1,5minutes
RPE9
4X3
explosive
1 minute
RPE9
4X3
explosive
1 minute
RPE9
4X3
explosive

1 minute

Week 4
RPE 8
3x8
CONTROLLED
4minutes
RPE 10
4X10
controlled
1minute
RPE 8
3x8
CONTROLLED
4minutes
RPE 10
4X10
controlled
1minute
RPE 10
4X10
controlled
1minute
RPE 10
4X10
controlled
1minute
RPE 9
5x5
controlled
1minute
RPE 10
4X1
explosive
2MINUTE
1,5minutes
3x10
explosive
1,5minutes
RPE 10
4X2
explosive
1minute
RPE 10
4X2
explosive
1minute
RPE 10
4X2
explosive

1minute

Week 5
RPE7
4x10
CONTROLLED
Sminutes
RPE 8
3X5
controlled
1 minute
RPE 7
4x10
CONTROLLED
5minutes
RPE 8
3X5
controlled
1 minute
RPE 8
3X5
controlled
1 minute
RPE 8
3X5
controlled
1 minute
RPE 7
5x5
controlled
1 minute
RPE 8
4x3
explosive
2MINUTE
1,5minutes
3x8
explosive
1,5minutes
RPE 8
4X3
explosive
1 minute
RPE 8
4x3
explosive
1 minute
RPE 8
4X3
explosive

1 minute

Week 6
RPE 8
4x10
CONTROLLED
Sminutes
RPE 9
3X5
controlled
1 minute
RPE 8
4x10
CONTROLLED
Sminutes
RPE 9
3X5
controlled
1 minute
RPE 9
3X5
controlled
1 minute
RPE 9
3X5
controlled
1 minute
RPE 7
5x5
controlled
1 minute
RPE 9
4X3
explosive
2MINUTE
1,5minutes
3x8
explosive
1,5minutes
RPE9
4X3
explosive
1 minute
RPE9
4X3
explosive
1 minute
RPE9
4X3
explosive

1 minute

Week 7
RPE9
4x10

Week 8
RPE 10
4x10

CONTROLLED CONTROLLED

Sminutes
RPE 9
3x4
controlled
1 minute
RPE 9
4x10

5minutes
RPE 10
3X3
controlled
1minute
RPE 10
4x10

CONTROLLED CONTROLLED

Sminutes
RPE 9
3X4
controlled
1 minute
RPE 9
3X4
controlled
1 minute
RPE 9
3x4
controlled
1 minute
RPE 6
3x3
controlled
1 minute
RPE 9
4X2
eksplosive
2MINUTE
2minutes
3x6
explosive
2minutes
RPE 9
4X2
eksplosive
1 minute
RPE9
4X2
eksplosive
1 minute
RPE 9
4ax2
eksplosive

1 minute

Sminutes
RPE 10
3X3
controlled
1minute
RPE 10
3X3
controlled
1minute
RPE 10
3X3
controlled
1minute
RPE 6
3x3
controlled
1minute
RPE 10
4X1
eksplosive
2MINUTE
2minutes
3x6
explosive
2minutes
RPE 10
4X1
eksplosive
1 minute
RPE 10
4X1
eksplosive
1 minute
RPE 10
4X1
eksplosive

1 minute



23. DokumentasiPenelitian

Pengarahan dan Pemanasan yang di Pimpin Oleh Peneliti
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Pengukuran Kondisi Fisik
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