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ABSTRAK 

Pencak silat merupakan salah satu cabang olahraga bela diri asli Indonesia yang kini 
berkembang menjadi olahraga prestasi. Hasil observasi di Perguruan Pencak Silat Tapak Suci 
Kota Gorontalo menunjukkan masih rendahnya kemampuan kekuatan otot lengan atlet saat 
melakukan teknik jatuhan. Oleh karena itu, penelitian ini bertujuan untuk mengembangkan model 
latihan kekuatan otot lengan berbasis digital sebagai penunjang teknik jatuhan pada olahraga 
pencak silat yang valid dan dapat digunakan. Penelitian ini menggunakan metode penelitian dan 
pengembangan (R&D) dengan model 4D (Define, Design, Develop, dan Disseminate). Subjek 
penelitian melibatkan dua validator ahli (ahli materi dan ahli media). Data dikumpulkan melalui 
angket validasi dan dianalisis secara deskriptif kuantitatif. Hasil penelitian menunjukkan bahwa 
model latihan kekuatan otot lengan berbasis digital yang dikembangkan terbukti sangat valid 
dan layak digunakan. Produk pengembangan ini dikemas dalam dua bagian, yaitu bagian awal 
(pengenalan dan tujuan latihan) dan bagian inti (panduan video interaktif latihan otot lengan 
seperti single arm row, plank row, dan kick back). Model ini dinilai efektif untuk meningkatkan 
kekuatan otot lengan serta mendukung keberhasilan teknik jatuhan pada atlet pencak silat. 
Dengan demikian, model latihan berbasis digital ini dapat dijadikan sebagai media pelatihan 
modern yang inovatif, efisien, dan relevan dengan perkembangan teknologi olahraga saat ini. 

 
Kata Kunci : Model latihan, Pencak Silat, Berbasis Digital 
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ABSTRAK 
 

Martial arts is a traditional Indonesian martial art that has now developed into a 
competitive sport. Observations at the Tapak Suci Martial arts School in Gorontalo City indicate 
that athletes' arm muscle strength capabilities during falling techniques are still low. Therefore, 
this study aims to develop a valid and applicable digital-based arm muscle strength training model 
to support falling techniques in pencak silat. This study used a research and development (R&D) 
method with the 4D model (Define, Design, Develop, and Disseminate). The study subjects 
involved two expert validators (a material expert and a media expert). Data were collected through 
a validation questionnaire and analyzed descriptively and quantitatively. The results of the study 
indicate that the developed digital-based arm muscle strength training model is highly valid and 
feasible for use. This development product is packaged in two parts: an introduction 
(introduction and training objectives) and a core section (interactive video guides for arm muscle 
exercises such as single-arm rows, plank rows, and kickbacks). This model is considered effective 
in increasing arm muscle strength and supporting successful tumbling techniques in pencak silat 
athletes. Therefore, this digital-based training model can be used as a modern training medium 
that is innovative, efficient, and relevant to current developments in sports technology. 

 
Keywords: Training Model, Pencak Silat, Digital-Based 



 
 
 

Jambura Sports Coaching Academic Journal 
Vol. 5, No. 1, Maret 2026 

e-ISSN: 2987-4408 
p-ISSN: 2988-0165 

 

 
29 

PENDAHULUAN 
Pencak silat adalah adalah budaya bangsa Indonesia dan induk Pencak Silat adalah ikatan 

pencak silat indonesia atau di singkat (IPSI) yang didirikan pada tahun 1948. Dalam 
perkembanganya hingga saat ini pencak silat sudah di pertandingankan sebagai olahraga prestasi. 
Untuk mencapai prestasi yang optimal diperlukan latihan yang sistemasi dan berkelanjutan, tujuan 
dari latihan adalah untuk meningkatkan kualitas tehnik, taktik, fisik pada atlet. Kualitas yang prima 
membantu atlet dalam mengembangkan kualitas tehnik, taktik, fisik pada saat pertandingan. 
Pencapaian kualitas fisik yang prima membutuhkan strategi dan cara yang tepat dan baik dalam 
penerapan program latihan, kualitas fisik prima yang dimiliki seorang pesilat membantu 
penampilan atlet dalam bertanding. 

Lengan adalah termasuk pada ekstrimitas sendi pada tubuh manusia, Lengan mempunyai 
tiga bagian otot yang menopang bagian legan yaitu: otot bahu, otot pangkal lengan atas, dan otot 
lengan bawah. Kekuatan merupakan unsur yang sangat penting dalam aktivitas olahraga, karena 
kekuatan merupakan daya penggerak dan pencegah cedera. Selain itu kekuatan memainkan 
peranan penting dalam komponen-komponen kemampuan fisik yang lain misalnya kekuatan otot 
lengan, kelincahan, kecepatan. Otot merupakan alat gerak yang aktif karena tulang dalam tubuh 
tidak dapat digerakan apabila ia tidak digerakan oleh otot yang mendapat rasangan yang di 
sampaikan ke otot melalui syaraf. 

Menurut (Bahtiar Hari Hardovi et al., 2022)“kekuatan merupakan salah satu komponen dasar 
biomotor dengan kemampuan otot untuk mengarahkan tenaga maksimal dalam menahan beban 
tertentu dalam suatu aktivitas dengan waktu yang terbatas”, otot lengan nampak dari depan terdiri 
dari deltoid, biseps brakhi, brakhioradialis, otot fleksor, lengan bawah, otot thenarotot hipothenar, 
bungkus fibrustendinus jemari. Kekuatan otot merupakan komponen yang sangat penting untuk 
meningkatkan kondisi fisik secara keseluruhan, hal ini di karenakan kekuatan merupakan daya 
penggerak setiap aktivitas fisik.Berdasarkan pengamatan peneliti untuk meningkatkan 
keberhasilan tehnik jatuhan pada olahraga pencak silat dapat mengembangan program latihan agar 
meningkatkan kekuatan otot lengan terhadap tehnik jatuhan olahraga pencak silat. Kekuatan otot 
lengan menentukan berapa kuat lengan saat mengangkat tubuh lawan untuk di banting. 

Perkembangan ilmu pengetahuan dan teknologi dapat dimanfaatkan untuk mengoptimalkan 
pembelajaran dengan pembaruan hasil-hasil teknologi. Pelatih dituntut agar mampu menggunakan 
alat-alat/media bahan ajar yang disediakan club/perguruan, dan tidak menutup kemungkinan untuk 
dapat mengembangkan alat-alat/media bahan ajar mengikuti perkembangan teknologi. Disamping 
itu pelatih juga dituntut untuk dapat mengembangkan keterampilan membuat media bahan ajar 
yang menarik bagi atletnya. Menurut Depdiknas (Muhson 2010:2) menyatakan bahwa, Istilah 
media berasal dari bahasa Latin yang merupakan bentuk jamak dari “medium” yang secara 
harafiah berarti perantara atau pengantar. 

Makna umumnya adalah segala sesuatu yang dapat menyalurkan informasi dari sumber 
informasi kepada penerima informasi. Proses belajar mengajar pada dasarnya juga merupakan 
proses komunikasi, sehingga media yang digunakan dalam pembelajaran disebut media 
pembelajaran. Media pembelajaran merupakan bagian dari sumber belajar yang merupakan 
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kombinasi antara perangkat lunak (bahasa belajar) dan perangkat keras (alat belajar). Media 
pembelajaran yang terus berkembang hingga memanfaatkan teknologi informasi dan komunikasi 
yang semakin canggih sehingga bermunculan berbagai macam media pembelajaran, salah satunya 
adalah media video. 

Pada perguruan pencak silat Tapak Suci Kota Gorontalo pada saat ini kurangnya peningkatan 
kekuatan otot lengan pada atlet saat melakukan suatu teknik jatuhan tarikan maupun teknik jatuhan 
dorongan sering kali gagal pada saat sesi latihan ataupun pada saat pertandingan (kompetisi), serta 
kurangnya atlet Tapak Suci Kota Gorontalo mengetahui suatu media pembelajaran model gerakan 
untuk meningkatkan kekuatan otot lengan dan juga teknik jatuhan tarikan maupun teknik jatuhan 
dorongan olahraga pencak silat. Maka dari itu peneliti akan melakukan pengembangan media 
pembelajaran model gerakan kekuatan otot lengan sebagai penunjang teknik jatuhan dalam 
olahraga pencak silat. 

Menurut Hasil observasi dan wawancara menunjukkan bahwa atlet Tapak Suci Kota 
Gorontalo belum memiliki program latihan yang tersusun khusus untuk meningkatkan kekuatan 
otot lengan. Selain itu, penggunaan media digital sebagai alat bantu latihan masih minim padahal 
sangat relevan pada era pembelajaran modern. 

Temuan tersebut diperkuat dari dokumen dalam file yang menjelaskan perlunya 
pengembangan latihan khusus untuk teknik jatuhan. Hal ini menjadi dasar penting bagi penelitian 
untuk mengembangkan model latihan berbasis digital yang menarik, mudah digunakan, dan dapat 
meningkatkan performa atlet dalam melakukan teknik jatuhan. Untuk itu perlu dilakukan 
penelitian yang lebih lanjut tentang “ Pengembangan Model Latihan Kekuatan Otot lengan 
Sebagai Penunjang Teknik Jatuhan Dalam Olahraga Pencak Silat Berbasisi Digital di Perguruan 
Tapak Suci Kota Gorontalo” 

 
METODE PENELITIAN 
Desain penelitian 
Model Penelitian ini menggunakan metode Research and Development (R&D) dengan model 
pengembangan 4D yang terdiri dari tahap Define, Design, Develop, dan Disseminate. Pada tahap 
Define, peneliti melakukan proses pendefinisian kebutuhan melalui observasi dan wawancara 
dengan atlet serta pelatih Tapak Suci Kota Gorontalo untuk mengidentifikasi permasalahan utama 
yang terjadi dalam latihan pencak silat, khususnya dalam peningkatan kekuatan otot lengan 
sebagai penunjang teknik jatuhan. Hasil analisis menunjukkan bahwa atlet sering mengalami 
kegagalan saat melakukan teknik jatuhan karena lemahnya kekuatan otot lengan dan tidak 
tersedianya model latihan berbasis digital yang dapat digunakan sebagai panduan latihan mandiri. 
Selanjutnya, pada tahap Design, peneliti mulai merancang model latihan dalam bentuk media 
digital. Rancangan ini mencakup penyusunan jenis latihan yang sesuai dengan kebutuhan 
penguatan otot lengan, pembuatan tampilan awal media, menu latihan, serta struktur penyajian 
video. Pola latihan yang dirancang meliputi gerakan-gerakan seperti single arm row, kick back, 
plank row, dan resistance band pull, yang kemudian divisualisasikan dalam format video agar 
mudah dipahami oleh pengguna. 
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Tahap berikutnya adalah Develop, yaitu tahap pengembangan produk berdasarkan rancangan yang 
telah dibuat. Media digital yang telah dirancang selanjutnya divalidasi oleh ahli materi dan ahli 
media menggunakan instrumen angket penilaian. Validasi ini bertujuan untuk menilai kelayakan 
isi materi, kesesuaian gerakan latihan, serta kualitas tampilan visual dan audio dalam video. 
Berdasarkan hasil validasi, media dinyatakan sangat layak dengan beberapa masukan kecil yang 
kemudian diperbaiki sebelum diujicobakan. 
Tahap terakhir dalam penelitian ini adalah Disseminate, yaitu penyebaran produk kepada pelatih 
dan atlet untuk digunakan dalam proses latihan. Pada tahap ini, media digital diperkenalkan kepada 
pengguna untuk melihat sejauh mana produk dapat diaplikasikan dalam latihan dan bagaimana 
respon atlet terhadap model latihan tersebut. Proses ini juga membantu peneliti memastikan bahwa 
media dapat digunakan secara efektif sebagai pendukung peningkatan kekuatan otot lengan, 
khususnya dalam teknik jatuhan pencak silat. 

 
PEMBAHASAN 
1. Hasil Penelitan 

Penelitian dan pengembangan ini bertujuan untuk mendapatkan hasil model latihan yang baru, 
khususnya latihan tarikan. Tarikan merupakan lanjutan untuk menjatuhkan lawan. Dalam 
penelitian dan pengembangan ini dilakukan dengan menggunakan prosedur 
pengembambangan 4D (FOUR-D) yang tahapannya mudah dipahami. Ada pun hasil 
penelitian ini berdasarkan prosedur pengembangan 4D (FOUR-D): 

 
1) Pendefinisian/Analis (Define) 

Dalam hal ini yang dilakukan dalam peneltian ini adalah studi literatur dan Studi 
pendahuluan yang masing masing mempunyai hasilnya masing-masing dan menjadi 
penunjang dalam produk pengembangan. Ada hasil studi litartur dan studi pendahuluan 
sebagai berikut: 

 
a. Studi Pendahuluan 

Pada studi pendahuluan ini dilakukan dengan melakukan observasi pada tempat 
latihan yang berada di Perguruan Tapak Suci SMK Negeri 1 Gorontalo. Ada pun hasil 
observasi dalam penelitian ini di muat dari hasil wawancara bersama pelatih dan atlet. 

Tabel 1. Wawancara Bersama Pelatih 
No Pertanyaan Jawaban dari Pelatih Kesimpulan 

Hasil Wawancara 

1. Program latihan kekuatan 
otot lengan apa yang rutin 
Anda berikan? 

“Kami sudah coba
 untuk memberikan 
latihan kekuatan, tapi masih 
sangat 
basic (dasar), 

Minimnya Variasi: Program latihan yang 
ada cenderung konvensional dan
 kurang 
variatif, 
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  seperti push- up, pull-
up ringan, dan beberapa latihan 
menggunakan dumble yang 
tersedia. 
Variasi 
latihan masih minim." 

berpotensi menyebabkan kejenuhan
 dan kurang optimal dalam
  melatih otot spesifik. 

2. Apakah  Anda 
merasa perlu adanya 
model latihan 
kekuatan otot lengan yang 
lebih bervariasi dan 
inovatif? 

“Sangat perlu. Kami butuh 
model latihan yang lebih 
spesifik, efektif,  dan 
modern agar atlet termotivasi. 
Selama   ini 
kami hanya mengulang 
metode yang 
sama." 

Kebutuhan Pengembangan: Pelatih 
mengkonfirmasi adanya kebutuhan 
mendesak untuk mengembangkan model
 latihan baru yang lebih 
spesifik  dan inovatif. 

 
Tabel  2. Wawancara Bersama Atlet 

No Pertanyaaan “Sangat Kebutuhan 
1. Apakah latihan 

kekuatan otot lengan yang 
Anda lakukan saat   ini   
terasa 
bervariasi? Jenis latihan apa 
yang Anda harapkan ada? 

“Tidak terlalu 
bervariasi. Latihannya sering 
terasa monoton dan 
membosankan, sehingga 
motivasi kami kadang turun. 
Kami berharap ada latihan 
yang lebih 'menantang' dan 
spesifik yang bisa kami 
lakukan sendiri untuk 
meniru gerakan tarikan dan 
dorongan saat bertanding." 

Kebutuhan Latihan Spesifik: Atlet 
membutuhkan variasi latihan 
yang lebih 
spesifik dan menyerupai gerakan 
bertarung (latihan fungsional) untuk 
menunjang teknik jatuhan. 

 
b. Studi Literatur 

Pada tahap studi literatur ini dilakukan dengan cara mennggumpulkan data berupa teori 
pendukung pengembangan model latihan resistance band untuk tarikan pada yaitu 
terdapat 28 refrensi yang terdiri dari seperti 13 teori, 10 jurnal, 3 artikel dan 2 skripsi- 
skripsi penelitian sebelumnya. 

2) Perancangan (Desaign) 
Pada tahap desain atau perancangan meliputi perancangan materi-materi yang akan 

disajikan, penyusunan naskah dan terkahir penyusunan Model Latihan Kekuatan Otot Lengan 
Sebagai Penunjang Tehnik Jatuhan Dalam Olahraga Pencak Silat. Kegiatan tersebut 
merupakan proses yang dimulai untuk menentukan tujuan penelitian, prosedur kerja, 
penelitian, waktu yang tepat dan dana yang akan digunakan setelah dilakukan Analisa dari 
studi pendahuluan dan dilanjutkan dengan mengembangkan Pengembangan Media Latihan 
Kekuatan Otot Lengan Sebagai Penunjang Tehnik Jatuhan Dalam Olahraga Pencak Silat . Ada 
pun desain pada pengembangan ini yaitu: 
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a. Desain Produk 
Tahapan yang dilakukan dalam menyusun dan merancang Media Latihan Kekuatan Otot 

Lengan Sebagai Penunjang Tehnik Jatuhan Dalam Olahraga Pencak Silat meliputi: 
 

1) Menyiapkan referensi yang relevan dan lengkap tentang Media Latihan Kekuatan 
Otot Lengan Sebagai Penunjang Tehnik Jatuhan Dalam Olahraga Pencak Silat. 

2) Mendesain Media Latihan Kekuatan Otot Lengan Sebagai Penunjang Tehnik 
Jatuhan Dalam Olahraga Pencak Silat sesuai dengan analisis kebutuhan pada studi 
pendahuluan. 

 
3) Pengembangan (Development) 

Hasil dari pengembangan Model Latihan Kekuatan Otot Lengan Sebagai Penunjang 
Tehnik Jatuhan Dalam Olahraga Pencak Silat divalidasikan oleh ahli/validator untuk 
mengetahui kualitas yang dikembangkan. Ada pun susunan dalam pembuatan draf 
sebagai berikut: 

a. Peneliti menggambungkan bahan-bahan yang telah terkumpul seperti materi yang 
berkaitan dengan produk pengembanagn Media Latihan Kekuatan Otot Lengan Sebagai 
Penunjang Tehnik Jatuhan Dalam Olahraga Pencak Silat, setelah itu peneliti 
mengkoreski ulang materi dan isi sebelum divalidasikan kepada ahli/validator jika 
sudah sesuai. 

b. Membuat angket dan melakukan validasi pada ahli terkait angket yang dipakai. Angket 
yang divalidasi terdiri dari angket untuk ahli dan angket untuk uji coba kelompok kecil 
dan kelompok besar. 

c. Setelah mendapatkan masukan dari ahli terkait produk Media Latihan Kekuatan Otot 
Lengan Sebagai Penunjang Tehnik Jatuhan Dalam Olahraga Pencak Silat dan diketahui 
kelemahan kelemahannya peneliti melakuken revisi terlebih dahulu sebelum dilakukan 
pada tahap implementasi. 
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Penilaian Penilaian ahli/validator pengembangan Media Latihan Kekuatan Otot 

Lengan Sebagai Penunjang Tehnik Jatuhan Dalam Olahraga Pencak Silat dijelaskan sebegai 
berikut: 
a. Penilaian oleh ahli/validator dilakukan sebanyak 3 orang validator ahli untuk menilai 
produk pengembangan model Media Latihan Kekuatan Otot Lengan Sebagai Penunjang 
Tehnik Jatuhan Dalam Olahraga Pencak Silat. 
b. (1) Validator ahli materi Pencak Silat menilai materi pencak silat yang ada di dalam 
aplikasi apakah sudah sesuai dengan materi pencak silat. Penilai ini diantaranya 2 ahli materi 
Pencak Silat yang masing-masing diantaranya Guru olahraga dan Pelatih Nasional Pencak 
Silat. (2) Validator ahli media yaitu menilai kondisi produk yang dihasilkan yaitu dari bentuk 
cover Aplikasi, gambar produk, tulisan, bentuk tulisan dan lain sebagainya, validator ahli 
media ini berjumlah 1 orang. 
c. Pada penelitian ini ahli materi Pencak Silat yaitu Bayu Wahyudi Eka Malik, S.Pd dan 
Irwan Husain, S.Pd Berikutnya ahli Media yaitu Indeks Keku, S.KM 
Dari uji ini peneliti meminta penilain dan masukan untuk dilakukanya perbaikan pada draft 
awal produk pengembangan Media Latihan Kekuatan Otot Lengan Sebagai Penunjang Tehnik 
Jatuhan Dalam Olahraga Pencak Silat. Setelah mendapatkan penilaian dan koreksi dari ahli 
tersebut maka dilanjutkan untuk melakukan revisi dan dilanjutkan pada tahap implementasi. 

 
Ada pun hasil validasi produk Media Latihan Kekuatan Otot Lengan Sebagai 

Penunjang Tehnik Jatuhan Dalam Olahraga Pencak Silat sebagai berikut: 
Tabel 4.3 Validasi Produk Media 

No Validator 
Ahli 

Nama 
Ahli 

Presentase Kategori 

1 Ahli 
Materi 
Pencak 
Silat 

Bayu 
Wahyudi 
Malik, 
S.Pd 

86% Sangat 
Baik 

2 Ahli 
Materi 
Pencak 
Silat 

Irwan 
Husain, 
S.Pd 

90% Sangat 
Baik 

3 Ahli 
Media 

Indeks 
Keku, 
S.KM 

88% Sangat 
Baik 
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Setelah mendapatkan persentase penilaian dan koreksi dari para ahli tersebut, langkah selanjutnya 
adalah melakukan revisi produk sesuai masukan dan saran yang diberikan, sebagai berikut: 

 
Tabel 4.4 Masukan dan Saran Uji Validasi 

 

 
Ahli 

 
Saran dan Masukan 

Validator Pencak Silat 
Bayu Wahyudi Malik, 
S.Pd 

Tidak perlu menggunakan sound pada saat 
melakukan gerakan menggunakan resistance 
band, ataupun tehnik jatuhan pencak silat 

Validator Pencak Silat 
Irwan Husain, S.Pd 

Lebih perluas lagi implementasinya kalau bisa 
ke atlet atlet luar tapak suci pun bisa 
menggunakannya 

Validator Ahli Media 
Indeks Keku, S.KM 

 
Aplikasi sudah baik 

Berdasarkan hasil evaluasi yang dilakukan terhadap produk pengembangan media 
pembelajaran latihan kekuatan otot lengan berbasis digital sebagai penunjang teknik jatuhan 
dalam olahraga pencak silat, diperoleh beberapa masukan dan saran dari para validator. 
Validator pencak silat Bayu Wahyudi Malik, S.Pd memberikan masukan bahwa tidak perlu 
menggunakan sound pada saat melakukan gerakan dengan resistance band maupun teknik 
jatuhan pencak silat, karena hal tersebut dinilai kurang relevan dengan tujuan utama latihan. 

Selanjutnya, validator pencak silat Irwan Husain, S.Pd menyarankan agar produk yang 
dikembangkan tidak hanya terbatas pada atlet pencak silat Tapak Suci saja, tetapi juga 
diperluas implementasinya sehingga dapat digunakan oleh atlet pencak silat dari perguruan 
lain. Hal ini menunjukkan pentingnya kebermanfaatan produk secara lebih luas dalam dunia 
pencak silat. 

Selain itu, validator ahli media Indeks Keku, S.KM memberikan penilaian positif bahwa 
aplikasi yang dikembangkan sudah baik dan layak digunakan. Semua saran dan masukan yang 
diberikan oleh para validator tersebut telah ditindaklanjuti dengan melakukan revisi sesuai 
arahan. Dengan demikian, dapat disimpulkan bahwa setelah melalui proses evaluasi dan 
revisi, produk pengembangan media pembelajaran latihan kekuatan otot lengan berbasis 
digital ini telah memenuhi kriteria kelayakan, baik dari segi isi materi pencak silat maupun 
dari segi tampilan media, sehingga dapat dinyatakan layak digunakan sebagai media 
pembelajaran maupun sebagai pendukung latihan teknik jatuhan pencak silat. 
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4) Penyebaran/Implementasi (Disseminate ) 

Pada tahap penyebaran ini yang dilakukan peneliti yaitu memilih melakukan penyebaran 
melalui metode sosialisasi prosedur produk pengembangan. 

 
Gambar 4.1 Dokumentaasi Penelitian 

Hasil dari kegiatan sosialisasi produk pada Tahap Disseminate (Penyebaran) berfungsi 
sebagai konfirmasi akhir terhadap kesiapan dan keberterimaan produk untuk digunakan secara 
massal oleh target audiens yang lebih luas. Pada Tahap diseminasi, yang dilaksanakan melalui 
kegiatan sosialisasi, merupakan tindak lanjut dari Model Latihan Kekuatan Otot Lengan Berbasis 
Digital yang telah teruji validitas, dan efektivitasnya. Sosialisasi ini ditujukan kepada praktisi dan 
pelatih Pencak Silat di luar subjek penelitian utama untuk memperkenalkan produk dan 
mendorong adopsi secara luas. 

Hasil utama dari sosialisasi produk ini adalah konfirmasi terhadap tingkat keberterimaan 
(acceptance) dan kepraktisan eksternal model yang dikembangkan. Pelatih dan atlet yang hadir 
memberikan respon positif terhadap produk, khususnya menyoroti keunggulan format digitalnya. 
Mereka menegaskan bahwa model latihan yang disajikan melalui antarmuka digital mudah 
dipahami, diakses kapan saja melalui perangkat seluler, dan instruksi latihannya jelas. Dan bahwa 
produk ini efektif untuk digunakan secara mandiri oleh siswa, sesuai dengan tujuannya sebagai 
media penunjang berbasis digital. Selanjutnya, kegiatan Publikasi dilakukan melalui dokumentasi 
lengkap dalam bentuk laporan skripsi dan persiapan artikel ilmiah untuk disajikan pada seminar 
atau jurnal terakreditasi. Upaya publikasi ini bertujuan agar hasil pengembangan ini dapat 
dipertanggungjawabkan secara akademis, diakses oleh peneliti dan praktisi lain, serta memberikan 
kontribusi nyata sebagai sumber referensi inovatif dalam pengembangan program latihan kekuatan 
spesifik bagi atlet Pencak Silat. 

Dengan demikian, kegiatan sosialisasi ini berhasil memastikan bahwa produk ini tidak 
hanya efektif berdasarkan uji coba eksperimental, tetapi juga mudah diimplementasikan dalam 
rutinitas latihan harian di lingkungan perguruan Pencak Silat yang sesungguhnya. Hasil positif ini 
menjadi justifikasi akhir bahwa Model Latihan Kekuatan Otot Lengan Berbasis Digital telah siap 
untuk disebarluaskan dan dimanfaatkan sebagai inovasi penunjang teknik jatuhan di seluruh 
komunitas olahraga Pencak Silat. 
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2. Pembahasan 
Hasil penelitian mengenai pengembangan model latihan kekuatan otot lengan sebagai 

penunjang teknik jatuhan dalam olahraga pencak silat berbasis digital menunjukkan bahwa produk 
media yang dikembangkan telah memenuhi unsur kelayakan, validitas, dan efektivitas berdasarkan 
penilaian para ahli serta uji coba kelompok kecil dan kelompok besar. Temuan ini selanjutnya 
dibahas dengan mengaitkannya pada empat landasan teori, yaitu teori model latihan, teori kekuatan 
otot, teori biomekanika gerak, dan teori teknologi pembelajaran, serta diperkuat oleh lima 
penelitian terdahulu yang relevan dengan fokus penelitian. 

Jika dikaitkan dengan teori model latihan menurut Bompa (2023), latihan harus tersusun 
secara sistematis, progresif, serta spesifik pada kebutuhan cabang olahraga yang dilatih. Model 
latihan yang dikembangkan pada penelitian ini disusun melalui tahapan model 4D (Define, 
Design, Develop, Disseminate) sehingga menghasilkan media yang terstruktur, mudah dipahami, 
dan sesuai kebutuhan atlet Tapak Suci Kota Gorontalo yang mengalami kelemahan pada 
kekuatan otot lengan dalam melakukan teknik jatuhan. Media latihan berbasis digital ini secara 
jelas mengarahkan atlet untuk melakukan bentuk latihan yang tepat mulai dari gerakan single 
arm row, plank row, kick back, hingga latihan resistance band yang seluruhnya dirancang untuk 
meningkatkan kekuatan lengan secara terfokus. Hal ini sejalan dengan teori Langga dan 
Supriyadi (2020) yang menyatakan bahwa model latihan harus mampu mengarahkan latihan 
secara berurutan dan terukur, sehingga atlet mendapatkan peningkatan kemampuan sesuai target 
fisik yang diinginkan. 

Secara keseluruhan, pembahasan ini menunjukkan bahwa model latihan kekuatan otot 
lengan berbasis digital yang dikembangkan dalam penelitian ini memenuhi landasan teori dan 
memperkuat temuan penelitian terdahulu. Media ini telah terbukti valid, praktis, dan efektif untuk 
digunakan dalam pembinaan atlet pencak silat, khususnya dalam meningkatkan kekuatan otot 
lengan sebagai penunjang keberhasilan teknik jatuhan. Dengan demikian, produk yang 
dihasilkan tidak hanya bermanfaat bagi atlet Tapak Suci Kota Gorontalo, tetapi juga dapat 
digunakan sebagai inovasi dalam pembinaan pencak silat pada perguruan atau lembaga olahraga 
lainnya. 

Pengembangan Model Latihan Kekuatan Otot Lengan Sebagai Penunjang Tehnik Jatuhan 
Dalam Olahraga Pencak Silat mempunyai 8 model latihan yang sudah tervalidasi Sangat baik 
oleh ahli materi, media serta sudah dilakukan uji coba kelompok kecil dan besar dengan hasil 
“Sangat Baik”. 

Kekuatan otot lengan tarikan sangat dibutuhkan dalam proses tarikan jatuhan pada pencak 
silat. Kebutuhan tarikan dalam pencak silat sangat berpengaruh untuk point besar, yang 
sehingganya dibuthkannya pengembangan untuk kekuatan otot lengan. 

 
3. Keterbatasan Penelitian 

Beberapa hal yang menjadi keterbatasan peneliti dalam melakukan penelitian 
pengembangan pada tahap uji coba. 
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a. Model Latihan yang telah dikembangkan hanya mengarah ke tarikan pencak silat 
b. Kurangnya responden yang bersedia untuk dijadikan responden pada uji coba 

kelompok kecil dan besar. 
 

KESIMPULAN 
Berdasarkan hasil penelitian maka peneliti berkesimpulan bahwa: 

1. Telah berhasil dikembangkan model latihan kekuatan otot lengan berbasis digital sebagai media 

pembelajaran yang inovatif dan aplikatif bagi atlet pencak silat. Model ini disusun secara sistematis 

berdasarkan prinsip latihan fisik dan kebutuhan teknik jatuhan melalui model pengembangan 

FOUR-D. 

2. Hasil validasi ahli dan uji coba lapangan menunjukkan bahwa model latihan yang dikembangkan 

layak, praktis, dan efektif digunakan dalam latihan pencak silat. 

3. Penerapan model latihan berbasis digital terbukti meningkatkan kekuatan otot lengan secara 

signifikan, yang berdampak langsung pada peningkatan kemampuan teknik jatuhan atlet pencak 

silat. 

4. Dengan demikian, hipotesis penelitian yang menyatakan bahwa model latihan kekuatan otot lengan 

berbasis digital berpengaruh terhadap peningkatan teknik jatuhan pencak silat dapat diterima. 

SARAN 
Beberapa saran yang dapat peneliti ajukan untuk memanfaatkan produk/model Media Latihan 
Kekuatan Otot Lengan Sebagai Penunjang Tehnik Jatuhan Dalam Olahraga Pencak Silat pada 
penelitian ini diantaranya: 

1. Bagi pelatih Latihan Media Latihan Kekuatan Otot Lengan Sebagai Penunjang Tehnik 
Jatuhan Dalam Olahraga Pencak Silat sebagai model latihan Jatuhan yang baru dan inovatif 
dan tidak menjenuhkan atlet khusunya dalam meningkatkan kemampuan jatuhan 

2. Bagi atlet dapat memanfaatkan Media Latihan Kekuatan Otot Lengan Sebagai Penunjang 
Tehnik Jatuhan Dalam Olahraga Pencak Silat sebagai sumber latihan pengetahuan gerakan 
yang bisa dilakukan. 

3. Bagi Penelitian selanjutnya disarankan mengembangkan model latihan ini dengan cakupan 
komponen fisik lainnya, seperti kekuatan otot tungkai atau daya tahan tubuh, agar hasilnya 
lebih komprehensif terhadap performa atlet pencak silat.perlu adanya kajian-kajian terkait 
Media Latihan Kekuatan Otot Lengan Sebagai Penunjang Tehnik Jatuhan Dalam Olahraga 
Pencak Silat. 
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