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Abstrak 

Penelitian ini bertujuan untuk menganalisis performance penguasaan dan 

perkembangan gerak atlet pencak silat kategori seni beregu. Dimana pelatih dapat 

memantau perkembangan performance atletnya dari kejuaraan satu dengan 

kejuaraa yang lain. Dengan menggunakan analisis tersebut, pelatih dapat 

memantau kesalahan gerak pada atlet lalu dapat di evaluasi dan diperbaiki 

sehingga atlet dapat melakukan progres disetiap latihan untuk mencapai top 

performance. Dengan adanya penelitian ini, dapat menjadi rujukan pelatih pencak 

silat kategori beregu dalam menganalisis performance atlet, mengetahui kelemahan 

dimana titik atlet melakukan kesalahan gerak, pelatih dapat melakukan evaluasi 

perbaikan gerak yang bertujuan untuk peningkatan performance atlet.  Penelitian 

ini menggunakan metode penelitian analisis dengan jenis penelitian deskriptif 

kualitatif dengan menganalisis data berupa video atlet pencak silat kategori beregu 

menggunakan aplikasi kinovea dengan durasi kecepatan 16,46 %. Kriteria subyek 

penelitian ini merupakan atlet beregu yang telah mengikuti kejuaraan sebanyak 3 

kejuaraan dari bulan juli sampai dengan bulan desember 2024. Sumber data 

didapatkan dari 3 pasang atlet regu dari jawa timur, 2 pasang atlet putra dan 1 

pasang atlet putri, dengan hasil data 9 dokumentasi, kemudian data tersebut 

dianalisis di setiap jurusnya. Setiap 1 dokumentasi terdapat 12 jurus, sehingga 

peneliti menganalisis 108 jurus. Hasil penelitian ini menunjukan disetiap tim 

memiliki perbedaan, dari segi waktu, irama, dan perkembangan gerak atlet beregu.  

Kata kunci: Pencak Silat, Kategori Beregu, Penguasaan Gerak, Perkembangan 

Gerak 

A. PENDAHULUAN 

Pencak Silat merupakan seni bela diri tradisional yang berasal dari Indoenasia yang 

telah menjadi bagian penting dari warisan budaya bangsa. Pencak Silat merupakan salah 

satu peninggalan nenek moyang bangsa Indonesia yang senantiasa harus selalu 

dilestarikan (Dwiatmini et al., 2023), (Ediyono et al., 2023). Pencak Silat memiliki 

potensi untuk dikembangkan sebagai atraksi wisatan budaya, dengan pengeloaan yang 

professional, pencak silat menjadi aset wisata budaya yang menarik minat wisatawan 

(Kusumo & Lemy, 2021). Pencak Silat merupakan hasil budaya Indonesia untuk 

membela, mempertahankan, eksitensi kemandirian dan integritasnya yang tunggal 

terhadap lingkungan hidup untuk mencapai keselarasan kehidupan (Gristyutawati et al., 
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2012).Pencak Silat merupakan istilah payung yang digunakan di Indonesia dan Malaysia 

untuk menggambarkan ratusan genre seni bela diri tradisional dan modern uang dapat 

dilalukan secara solo atau berpasangan, dengan iringan musik ataupun tanpa iringan 

music (Kartomi, 2011). Dalam kompetisi pencak silat kategori seni, terdapat 4 kategori 

utama, yaitu solo kreatif,  tunggal, ganda, dan beregu.  

Kategori beregu merupakan kategori didalam pencak silat yang dipertandingkan 

dengan tim berjumlah tiga orang dengan kubu yang sama, pesilat memperagakan jurus 

yang baku tertera didalam persilat mengenai gerak jurus beregu baku, gerakan dilakukan 

secara benar, mantap, penuh penjiawaan dan secara kompak (Nugroho & Hartoto, 2017). 

Sedangkan menurut (Khotimah et al., 2022), pencak silat kategori beregu merupakan 

gerakan jurus tangan kosong  atau tanpa senjata yang beracuan dengan pernas IPSI. 

Artinya, pencak silat kategori beregu nerupakan tim yang menampilkan gerakan-gerakan 

baku yang telah diatur dalam aturan pernas IPSI tahun 2024. Penilaian kategori ini terdiri 

dari beberapa aspek diantaranya, hafalan gerakan dimana disetiap anggota tim harus hafal 

dan menampilkan gerakan dengan urutan yang benar, semangat artinya setiap tim 

penampilan harus menunjukkan semangat dan energi yang tinggi, stamina dimana setiap 

tim pasangan beregu harus memiliki ketahanan fisik yang baik karena ketahanan fisik 

menjadi salah satu aspek penilaian (Mardius et al., 2023), dan kestabilan, dimana setiap 

tim harus menunjukkan keserasian dan kestabilan setiap gerakan yang dilakukan (Rosad, 

2015). Performa pencak silat seni berbeda dengan kategori tanding, dimana unsur 

penilaiannya harus memperhatikan kebenaran jurus, urutan gerakan juga jurus, 

kekompakan, stamina, irama dan memperhatikan hukuman atau larangan yang dapat 

berdampak pengurangan nilai. Jurus beregu merupakan satu bentuk keterampilan secara 

komplek yang terdiri dari berbagai macam gerakan dan jurus yang terdiri dari 12 jurus 

yang harus digerakan secara bersama-sama oleh satu tim tiga orang pesilat, tanpa 

menghilangkan satu gerakan ataupun satu jurus, yang dilakukan dengan durasi waktu 3 

menit.  Jurus beregu terdapat 12 jurus dengan 100 gerakan jurus (Nugroho & Hartoto, 

2017).  

Penguasaan gerak merupakan sebuah perilaku yang bertujuan memahami sebuah 

teori ataupun teknik dasar yang bertujuan supaya atlet dapat menggerakan gerakan 

teknnik dengan baik, benar, dan secara mahir. Kemahiran teknik-teknik pencak silat 

haruslah diawali dengan penguasan teknik dasar secara baik dan benar. Artinya seorang 
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atlet harus dapat memahami keterampilan teknik-teknik dasar didalam pencak silat, 

diantaranya keterampilan memukul, keterampilan tendangan lurus, keterampilan 

tendangan samping (T) keterampilan tendangan busur atau tendangan sabit (Suana & 

Rahmat, 2020). Penguasaan gerakan didalam kategori beregu tidak halnya mengenai 

gerakan saja namun juga pesilat diharuskan memiliki penguasaan irama dan juga 

kekompakan tim, penyesuaian gerakan irama pasangan. Penguasaan tersebut penting 

dalam penilaian atlet pencak silat kategori TGR, dimana juri menilai urutan gerakan dan 

ketepatan gerakan, berikut ini isi format penilaian kategori TGR diantaranya, Gerakan 

harus dilakukan secara serempak, apabila tidak serempak maka akan mengurangi nilai 

stabilitas, Nilai kemantapan jurus, gerakan jurus TGR harus jelas dan sesuai dengan 

maksud gerakan, serangan dan tangkisan harus keras dan cepat, menguasai gerakan 

klimakas atau gerakan sulit dimana atlet sering melakukan kesalahan pada gerakan 

tertentu, Nilai kemantapan : Gerakan mantap, Irama gerakan jelas dan teratur, tidak 

terlambat tempo melebihi toleranasi pada interval tertentu, tetap dalam kondisi fisik 

prima, tidak tampak kehabisan napas, gerakan tidak boleh terlalu menahan lebih dari 4 

detik apabila gerakan melebihi 4 detik maka akan mengalami pengurangan nilai (Yudi 

Rachman et al., 2023).   

Dari perkembangan dari waktu ke waktu, pencak silat juga mengalami 

perkembangan dari tradisional menjadi ke modern, di beberapa daerah seperti Riau, 

Pencak Silat berkembang dengan melibatkan kolaboratif antara musisi dan alat musik 

dalam pertunjukan (Kartomi, 2011). Pencak Silat telah berkembang lebih sekedar gerakan 

fisik. Dalam menghadapi perkembangan zaman, perubahan berbasis teknologi menjadi 

hal yang tak bisa ditinggalkan dan Pencak Silat harus beradaptasi. Teknologi telah 

memainkan peran penting dalam pengembangan pencak silat, baik dalam pendidikan 

maupun didalam olahraga. Penggunaan multimedia interaktif, aplikasi Android, 

augmented, augmented realty (AR), dan virtual rearly (VR) telah terbukti meningkatkan 

pemahaman dan prestasi siswa dalam memahami gerakan dasar dan kompleks pencak 

silat, selain itu teknologi telah merubah cara penilaian dalam pertandingan pencak silat 

(Negeri Medan et al., 2023). Studi terbaru menyoroti pentingnya memasukkan nilai-nilai 

seperti rasa hormat dan kolaborasi dalam program penelitian, serta peran teknologi dalam 

meningkatkan hasil pembelajaran dan kinerja. Didalam penelitian (Negeri Medan et al., 

2023) Untuk memonitoring perkembangan atlet dapat dilakukan dengan analisis 
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performa. Analisis performa didalam pencak silat kategori beregu merupakan 

pengamatan, pencatatan, perkembangan, kemahiran atlet beregu yang dibinanya (Dimyati 

et al., 2020).  

Model pembelajaran berbasis digital dibuat untuk meningkatkan keterampilan atlet 

pencak silat, memanfaatkan materi pengajaran berbasis aplikasi/web yang melampaui 

metode tradisional (Mulyana et al., 2024). Aplikasi soluler merupakan aplikasi penilaian 

diri berbasis android telah dikembangkan untuk membantu pelatih dalam mengevaluasi 

teknik dasar (Kurniawan et al., 2023), mencapai tingkat akurasi yang tinggi dalam 

pengenalan gerakan memberikan ukuran obyektif kinerja atlet pencak silat sehingga 

pelatih dapat mengamati setiap gerakan demi gerakan atletnya untuk dievaluasi (Kane et 

al., 2016). Namun sayangnya belum ditemukan analisis performance perkembangan dan 

penguasaan gerak pada atlet pencak silat kategori seni beregu. Sehingga pelatih kesulitan 

untuk memberikan evaluasi dan memantau perkembangan gerak pada atletnya.  

Analisis performa seorang atlet seharusnya menjadi hal yang wajib dilakukan 

seorang pelatih. Tujuan penganalisisan performa juga untuk pedoman seorang pelatih 

dalam memberikan program latihan sesuai kebutuhan setiap atlet. Selanjutnya didata dan 

dilanjutkan dengan pengamatan progres setiap latihannya apakah anak didiknya 

mengalami peningkatan penguasaan dan kemahiran gerakan atau malah sebaliknya. 

Selain itu, supaya pelatih tidak kesulitan dalam memantau perkembangan atau penurunan 

yang dialami oleh atlet, namun jarang peneliti jumpai pelatih yang memiliki analisis 

performance dan perkembangan gerak atletnya karena pelatih hanya lebih fokus pada 

proses latihannya saja (Yudi Rachman et al., 2023). Hal tersebut disebabkan belum 

adanya rujukan atau penelitian sebelumnya mengenai tatacara menganalisis performa.  

Analisis performance pencak silat sering kita jumpai di dalam kategori fighting, 

sayangnya masih terbatasnya penelitian analisis pencak silat kategori seni bahkan 

didalam kategori beregu, maka dari itu, studi penelilitian “Analilsis performance atlet 

penguasaan dan perkembangan gerak atlet pencak silat kategori beregu” perlu dilakukan.  

B. METODOLOGI PENELITIAN 

Penelitian ini merupakan proses analisis dokumentasi berupa video kejuaraan yang 

telah diikuti atlet pencak silat kategori beregu, analisis digunakan menggunakan aplikasi 

kinovea. Kriteria sample penelitian ini merupakan atlet beregu yang telah mengikuti 
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kejuaraan sebanyak 3 kejuaraan dari bulan juli sampai dengan bulan desember 2024. 

Sumber data didapatkan dari 3 pasang atlet regu dari jawa timur, 2 pasang atlet putra dan 

1 pasang atlet putri, dengan hasil data 9 dokumentasi, kemudian data tersebut dianalisis 

di setiap jurusnya. Setiap 1 dokumentasi terdapat 12 jurus, sehingga peneliti menganalisis 

108 jurus. Instrumen penelitian dalam penelitian ini meliputi wawancara, observasi dan 

dokumentasi.  

Penelitian ini menggunakan metode penelitian analisis deskriptif dengan jenis 

penelitian deskriptif kualitatif, penelitian deskriptif kualitatif merupakan penelitian yang 

sangat tepat untuk menjawab masalah penelitaan, penelitian kualitatif merupakan 

penelitian yang bersifat deskriptif dan menggunakan pisau analisis untuk menjawab 

pertaayaan penelitian  (Waruwu, 2024). Pengelolaan data hasil penelitian kualitatif perlu 

dikelola dengan baik sehingga peneliti dapat menemukan jawaban atas pertanyaan 

peneliti yang dilakukan, data deskriptif, berupa  tulisan tentang tingkah laku manusia 

yang dapat diamati, hasil pengamatan tersebut berupa uraian rinci tentang situasi, 

kejadian, interaksi, dan tingkah laku yang diamati di lapangan dengan menggunakan 

bahan dokumen dan rekaman (Huberman & Miles, 1992). 

 

C. HASIL DAN PEMBAHASAN PENELITIAN 

1. Hasil Penelitian 

Peneliti menggunakan metode dokumentasi kepada 3 pasang atlet yang telah 

mengikuti kejuaraan pencak silat. Kriteria sample penelitian ini merupakan atlet beregu 

yang telah mengikuti kejuaraan sebanyak 3 kejuaraan dari bulan juli sampai dengan bulan 

desember 2024. Sumber data didapatkan dari 3 pasang atlet regu dari jawa timur, 2 pasang 

atlet putra dan 1 pasang atlet putri, dengan hasil data 9 dokumentasi, kemudian data 

tersebut dianalisis di setiap jurusnya. Setiap 1 dokumentasi terdapat 12 jurus, sehingga 

peneliti menganalisis 108 jurus. Dari analisis jurus tersebut memperoleh hasil sebagai 

berikut :  

a. waktu 

Analisis Tim A, berdasarkan analisis data waktu peragaan jurus dari tiga kejuaraan 

yang diikuti, item satu jurus (1-6) waktunya masih belum konsisten, dilihat dari setiap 

jurusnya jurus 1-6 selisih setiap jurusnya lebih dari 3 detik. Sedangkan di item dua jurus 
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(7-12) disetiap jurusnya gerakan waktu lebih konsisten karena waktu peragaannya setiap 

jurusnya hamper sama, kurang dari 3 detik selama 3 kejuaraan.  

Analisis Tim B, berdasarkan analisis data waktu peragaan diketiga kejuaraan yang 

diikuuti, jurus 1-9 waktunya masih belum konsisten, dilihat dari setiap jurusn 1-9 selisih 

waktu setiap jurusnta lebih dari tiga detik. Sedangkan untuk jurus 9-12 waktu peragaan 

jurusnya sudah konsisten. 

Analisis Tim C,  berdasarkan analiasis data waktu peragaan jurus beregu di tiga 

kejuaraan yang diikuti, waktu setiap jurus hampir konsisten dari jurus 2, jurus 3, jurus 4, 

jurus 5, jurus 6, jurus 7, jurus 9, jurus 10, jurus 11, jurus 12 dan hanya jurus 1 dan jurus 

8 yang belum konsisten silisih waktu dua jurus tersebut lebih dari 3 detik.  

 

Gambar 1. Diagram garis Analisis Pencak Silat Kategori Beregu 

Berdasarkan grafik waktu dari tim A, B dan C dapat disimpulkan bahwa konsistensi 

waktu tim A 50% atau masih setengah jurus, sedangkan tim B konsistensi waktu masih 

25%, dan tim C konsistensi waktu 80 %. Didalam lapangan atlet diharuskan konsisten 

waktu dari setiap jurus, dari jurus 1-12 waktunya harus sama, konsistensi waktu tersebut 

dipengaruhi oleh faktor proses latihan yang terlaksana, semakin lama atlet regu 

melaksanakan program latihan maka semakin konsisten juga wamtu disetiap jurusnya. 

Tim A atlet yang sudah cukup lama sudah 1 tahun melaksanakan program latihan, Tim B 

atlet baru terbentuk 6 bulan, sedangkan atlet C merupakan atlet lama yang sudah 

terbentuk dari 2 tahun.  
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b. Analisis performa dan perkembangan gerak beregu  

TIM A 

 

 

 

 

 

 

 

 

Gambar 2. Tabel Grafik Analisis Performa Tim A 

Pembahasan : Dari grafik analisis kesalahan gerak dari Tim A dari kejuaraan 

kejuaran 1 terdapat banyak kesalahan gerakan, dikejuaraan ke 2 kesalahan gerakan mulai 

berkurang, namun juga masih ada beberapa gerakan yang masih banyak yang salah di 

jurus 4, 11 dan 12. Dikejuaraan ke 3 kesalahan gerak  mulai berkurang, kesimpulan 

analisis kesalahan gerak di kejuaraan 1 sampai kejuaraan 3 mengalami penurunan dan 

kesalahan gerakan, artinya progres dalam setiap latihan. Tim regu A melalukan perbaikan 

gerakan disetiap Kesalahan gerakan yang dominan di kategori regu ini merupakan 

kekompakan dan keselarasan gerak ketika interval dan beberapa di jurus, dan awalan 

sikap pasang yang tidak sama sehingga mempengaruhi gerakan selanjutnya tidak sama.  

TIM B 

 

Gambar 3. Tabel Grafik Analisis Performa Tim B 

Pembahasan : Dari grafik analisis kesalahan gerak dari Tim B dari kejuaraan 

kejuaran 1 dijurus awal terdapat sedikit kesalahan gerak, dikejuaraan ke 2 kesalahan gerak 
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semakin bertambah, dan dikejuaraan ke 3 kesalahan gerak semakin bertambah.  Dilihat 

dari kejuaraan ke 1 sampai ke 3 belum mengalami progress perkembangan gerak bahkan 

kesalahan gerak semakin banyak, artinya Tim regu B belum fokus melalukan perbaikan 

gerakan disetiap jurusnya. Kesalahan gerakan yang dominan di kategori regu ini 

merupakan kekompakan dan keselarasan gerak ketika interval dan beberapa di jurus, 

awalan sikap pasang yang tidak sama sehingga mempengaruhi gerakan selanjutnya tidak 

sama, beberapan pandangan wajah yang tidak sama.  

 

TIM C 

 

Gambar 3. Tabel Grafik Analisis Performa Tim C 

Pembahasan : Dari analisis kesalahan gerak dari Tim C dari kejuaraan kejuaran 1 

terdapat cukup banyak kesalahan gerak, di kejuaaraan ke 2 terdapat sedikit grafik 

penurunan kesalahan gerak dijurus akhir, dikejuaraan ke 3 dijurus awal peningkatan 

kesalahan gerak di jurus akhir penurunan kesalahan gerak. Dilihat dikejuaraan 1 sampai 

ke 3 belum mengalami progress perkembangan gerak , artinya Tim regu C belum fokus 

melalukan perbaikan gerakan disetiap jurusnya. Dilihat dari kejuaraan 1, 2 dan 3 

kesalahan geraknya tidak menurun namun malah tambah banyak dan sama dengan 

kejuaraan sebelumnya. Kesalahan gerakan yang dominan di kategori regu ini merupakan 

kekompakan dan keselarasan gerak ketika interval dan beberapa di jurus, awalan sikap 

pasang yang tidak sama sehingga mempengaruhi gerakan selanjutnya tidak sama, 

beberapan pandangan wajah yang tidak sama. 
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2. Pembahasan Hasil Penelitian 

Setiap atlet melaksanakan program latihan 3x, 6x, ataupun 9x setiap minggunya, 

gerakan akan berubah-ubah. Namun ketika atlet melakukan program latihan 15x gerakan 

akan menetap menurut Dr. Devi Tirtawirya, M.Or pelatih pelatihan pelatih fisik level 1. 

Artinya atlet regu sebelum mengikuti kejuaraan atau setelah melaksanakan evaluasi 

gerakan harus melaksanakan program latihan lebih dari 15x program latihan, agar 

gerakan menetap didalam diri atlet. Artinya keselarasan gerak akan terbentuk apablila 

atlet regu telah melaksanakan program latihan dengan baik dan benar lebih dari 15x 

pertemuan. Ketika atlet regu mengikuti beberapa event, akan lebih baik gerakannya atlet 

melakukan evaluasi disetiap event yang diikuti, artinya setiap event yang diikuti atlet regu 

merubah beberapa gerakanya untuk perbaikan. Karena apabila gerakan tidak ada evaluasi 

dan perbaikan maka gerakan akan monoton dan tidak akan ada peningkatan performance.  

Setiap atlet beregu gerakanya akan lebih stabil apabila memiliki konsistensi dalam 

waktu disetiap jurusnya, jadi gerakan akan lebih berirama tanpa menghawatirkan waktu 

akan berlebih ketika gong selesai dibunyikan. Namun, dilihat hasil analisis Waktu 3 Tim 

diatas, 3 TIM beregu memeiliki beberapa perbedaan dalam konsistensi waktunya. Tim A 

konsisten waktu gerakannya 50% artinya regu A harus melakukan latihan yang lebih 

konsisten di jurus 7 sampai dengan jurus 12. Tim B konsistensi waktunya masih 25% 

artinya regu B harus melakukan latihan untuk konsistensi waktu jurus 1-9. Sedangkan 

Tim C konsistensi waktunya mencapai 80%, Tim regu C harus melakukan perbaikan 

konsistensi waktu jurus 1 dan 8. Dilihat dari hasil tersebut konsisten waktu yang tinggi 

yaitu Tim C. hal tersebut terjadi karena faktor lama latihan yang dilakukan. Tim A atlet 

yang sudah cukup lama sudah 1 tahun melaksanakan program latihan, Tim B atlet baru 

terbentuk 6 bulan, sedangkan atlet C merupakan atlet lama yang sudah terbentuk dari 2 

tahun.  

Dilihat dari Tim Regu A, analisis kesalahan gerak di kejuaraan 1 sampai kejuaraan 

3 mengalami penurunan dan kesalahan gerakan, artinya dalam proses latihan latihan Tim 

A mengalami progres latihan yang baik. Tim regu A melalukan perbaikan gerakan setiap 

kesalahan gerakan. Irama Tim A yaitu, jurus lama interfal cepat. Kesalahan gerak yang 

dominan di kategori regu ini merupakan kekompakan dan keselarasan gerak ketika 

interval dan beberapa di jurus, dan awalan sikap pasang yang tidak sama sehingga 

mempengaruhi gerakan selanjutnya tidak sama. Dari analisis jurus beregu Tim A, model 
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latihan yang ditawarkan untuk Tim regu A yaitu perbaikan sikap pasang yang diulang 

berkali-kali dan mengulang titik yang gerakan kurang selaras, lalu melakukan latihan 

imagery agar pesilat lebih fokus dalam mempragakan jurus beregu dan melatih timer di 

jurus ke 7 sampai dengan 12 agar lebih konsiten.  

Dilihat dari Tim Regu B, kejuaraan ke 1 sampai ke 3 belum mengalami progres 

perkembangan gerak bahkan kesalahan gerak semakin banyak, artinya Tim regu B belum 

fokus melalukan perbaikan gerakan disetiap jurusnya. Dilihat dari gerakan beregu Tim B 

banyak gerakan yang belum selaras disikap pasang tangan, gerakan yang belum selaras 

dominan di tangan ketika ilterval, didalam posisi kaki yang tidak sama (pola langkah) 

sehingga dari kesalahan tersebut berakibat gerakan selanjutnya. Kesalahan gerakan yang 

dominan di kategori regu ini merupakan kekompakan dan keselarasan gerak ketika 

interval dan beberapa di jurus, awalan sikap pasang yang tidak sama sehingga 

mempengaruhi gerakan selanjutnya tidak sama, beberapan pandangan wajah yang tidak 

sama. Dari analisis beregu Tim B, model latihan yang ditawarkan berlatih waktu disetiap 

jurusnya agar lebih konsisten, melatih kembali pola pasang pesilat dengan 

memperhatikan pola langkah, mengulang gerakan-gerakan yang kurang selaras, 

melakukan latihan kering dengan imagery, dan melatih irama membedakan anatara jurus 

dan interval.  

Dilihat dari Tim regu C belum fokus melalukan perbaikan gerakan disetiap 

jurusnya. Dilihat dari kejuaraan 1, 2 dan 3 kesalahan geraknya tidak menurun namun 

malah tambah banyak dan sama dengan kejuaraan sebelumnya. Irama Tim C yaitu interfal 

lama jurus cepat. Kesalahan gerakan yang dominan di kategori regu ini merupakan 

kekompakan dan keselarasan gerak ketika interval dan beberapa di jurus, awalan sikap 

pasang yang tidak sama sehingga mempengaruhi gerakan selanjutnya tidak sama, 

beberapan pandangan wajah yang tidak sama, Tim regu C lebih fokus ke perbaikan waktu 

belum perbaikan disetiap jurusnya, karena waktu dijurus Tim Regu C lebih konsisten 

namun belum ada perubahan untuk kesalahan jurusnya. Dari analisis Tim Regu C, model 

latihan yang ditawarkan ialah perbaikan setiap titik yang masih belum sama, latihan 

flexibility, melakukan imagery agar lebih fokus.  
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D. KESIMPULAN  

Konsistensi waktu latihan mempengaruhi stabilitas gerakan. Analisis menunjukkan 

perbedaan konsistensi di antara tiga tim. Tim A memiliki 50% konsistensi, Tim B 25%, 

dan Tim C 80%. Tim C memiliki latihan lebih lama, sehingga lebih konsisten. Tim A 

menunjukkan peningkatan dalam mengurangi kesalahan gerakan, tetapi masih perlu 

memperbaiki kekompakan. Latihan yang dianjurkan termasuk repetisi posisi awal dan 

teknik imagery. Tim B belum menunjukkan kemajuan dan banyak kesalahan, terutama 

dalam konsistensi gerakan. Disarankan untuk berfokus pada pola gerakan dan 

kelancaran. Tim C juga mengalami masalah serupa, meski lebih baik dalam 

waktu. Disarankan agar Tim C lebih memperhatikan kesalahan gerakan dan 

menggunakan teknik imagery untuk meningkatkan fokus. 
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