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ABSTRAK 

 
RIZKY DWI CAHYO, Model Pembelajaran Kebugaran jasmani 

mengunakan Alat untuk Siswa Sekolah Menengah Atas, skripsi. Jakarta : 

Jurusan Pendidikan Jasmani Fakultas Ilmu Olahraga, Universitas Negeri 

Jakarta, 2021. Penelitian ini bertujuan untuk membuat Model Pembelajaran 

Kebugaran jasmani mengunakan Alat untuk Siswa Sekolah Menengah Atas 

Penelitian ini dilaksanakan di sekolah Menegah Atas Negeri 21 Jakarta Timur.  

Dilihat dari pembelajaran kebugaran jasmani memberi contoh melakukan 

pembelajaran kekuatan otot, tidak ada variasi cara melakukannya baik 

menggunakan bantuan alat maupun tidak. Dari yang dilakukan sebagian besar 

siswa kurang senang, merasa jenuh dan bosan. Kondisi demikian mengakibatkan 

tujuan pembelajaran tidak tercapai, siswa kurang menguasai materi pembelajaran.  

Oleh karena itu peneliti membuat model pembelajaran kekuatan otot dengan 

beragam variasi cara melakukannya dengan bantuan alat seperti rubber dan 

dumbell. Yang bertujuan agar siswa tidak merasa bosan dan jenuh, membuat 

siswa tertarik serta menciptakan suasana menyenangkan bagi siswa dalam 

melakukan pembelajaran. Metode penelitian yang digunakan dalam penelitian ini, 

yaitu penelitian dan pengembangan (research and development) dengan Model 

pengembangan Borg and Gall terdiri dari 10 (sepuluh) tahapan. Berdasarkan hasil  

penelitian membuktikan bahwa model pembelajaran kebugaran jasmani 

menggunakan alat untuk siswa sekolah menengah atas telah dinyatakan layak dan 

dapat diterapkan untuk siswa sekolah menengah atas. 

 
Kata Kunci: Model pembelajaran, Kekuatan otot, Sekolah Menengah Atas 



 

ABSTRACT 

 

 
 

RIZKY DWI CAHYO, Physical fitness learning model using tools for high 

school students, thesis. Jakarta: Department of Physical Education, Faculty of 

Sports Science, State University of Jakarta, 2021. This study aims to create a 

Physical Fitness Learning Model using Tools for High School Students. This 

research was carried out at State High School 21, East Jakarta. Judging from 

learning the strength of physical fitness by giving examples of doing learning,  

there is no variation in how to do it well using tools or not. From what was done, 

most of the students were not happy, felt bored and bored. Such conditions result  

in learning objectives not being achieved, students do not master the learning  

material. Therefore, the researchers made a learning model of muscle strength  

with a variety of ways to do it with the help of tools such as rubber and dumbbells. 

The aim is that students do not feel fun and bored, make students interested and 

create a pleasant atmosphere for students in doing learning. The research method  

used in this study, is research and development with the Borg and Gall 

development model consists of 10 (ten) stages. Results Based on the research  

proves that the physical fitness learning model using tools for high  school 

students has been declared feasible and can be applied to high school students. 
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