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ABSTRAK 

 
 

Kebugaran jasmani adalah kemampuan seorang individu untuk memenuhi 

kebutuhan biasa serta tuntutan yang tidak biasa dalam kehidupan sehari-hari yang 

dilakukan secara efektif tanpa merasa terlalu lelah dan masih memiliki energi yang 

tersisa untuk kegiatan bersantai dan rekreasi. Saat ini kondidisi kebugaran masyarakat 

Indonesia cenderung sangatlah menurun, semua ini dikarenakan kurangnya kesadaran 

akan perlunya kebugaran bagi tubuh. Hal ini terjadi dikarenakan perekembang dan 

kemajuan teknologi yang ada saat ini, serta kurangnya ruang lingkunp khusus untuk 

melakukan aktifitas kebugaran dan terbatasnya media dalam meingkatkan kebugaran. 

Tujuan penelitian ini adalah untuk menghasilkan model latihan senam kebugaran 

berbasis tarian kreasi Aceh. Metode yang digunakan dalam penelitian ini adalah 

metode penelitian pengembangan research and development (R&D) dari Borg and 

Gall. Subyek penelitian ini adalah siswa SMP Kota Langsa, Aceh Timur dan Aceh 

Tamiang. Adapun tahapan dalam penelitian dan pengembangan ini adalah: 1) analisis 

kebutuhan, 2) validasi ahli, 3) uji coba kelompok kecil, 4) uji coba kelompok besar, 

dan 5) Uji efektivitas. Instrumen yang digunakan dalam penelitian, yaitu joging 1600 

M. Analisis data dalam penelitian ini Uji N-Gain Skor dan menggunakan metode 

statistik menggunakan SPSS untuk melihat efektivitas dari model. Hasil analisis data 

menunjukan bahwa terjadi peningkatan  pada kelompok eksperimen dari pada 

kelompok kontrol, diperoleh nilai rata-rata kelompok eksperimen sebesar 77.56  atau 

77% termasuk dalam kategori Efektif. Sementara untuk nilai rata-rata N-Gain score 

kelompok kontrol adalah sebesar 41.46 atau 41% termasuk dalam kategori Tidak 

efektif. 
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ABSTRAK 
 

 

Physical fitness is the ability of an individual to meet the ordinary needs as well 

as the unusual demands of daily life effectively without feeling overly tired and still 

have energy remaining for leisure and recreational activities. At present the fitness 

condition of the Indonesian people tends to greatly decrease, all of this is due to a lack 

of awareness of the need for fitness for the body. This is due to current developments 

and technological advances, as well as the lack of specific scope for fitness activities 

and limited media to increase fitness. The purpose of this study was to produce a fitness 

gymnastics training model based on Aceh's dance creations. The method used in this 

research is the research and development (R&D) research method from Borg and Gall. 

The subjects of this study were junior high school students in Langsa City, East Aceh 

and Aceh Tamiang. The stages in this research and development are: 1) needs analysis, 

2) expert validation, 3) small group trials, 4) large group trials, and 5) effectiveness 

tests. The instrument used in the study was jogging 1600 M. Data analysis in this study 

was the N-Gain Score Test and statistical methods using SPSS to see the effectiveness 

of the model. The results of the data analysis showed that there was an increase in the 

experimental group compared to the control group, the experimental group obtained an 

average value of 77.56 or 77% included in the Effective category. Meanwhile, the 

average N-Gain score for the control group was 41.46 or 41% included in the 

Ineffective category. 
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