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ABSTRAK 
 
 

RIZKI MUHAMMAD AFIF: Pengembangan Model Latihan Kebugaran dan 
Hipertrofi Otot pada Anak Indekost. Tesis. Yogyakarta: Program 
Pascasarjana, Universitas Negeri Yogyakarta, 2019. 
 
 

Penelitian ini bertujuan untuk menghasilkan model latihan kebugaran dan 
hipertrofi otot pada anak indekost yang layak digunakan, yang diharapkan dapat 
digunakan oleh pelatih dan masyarakat sebagai salah satu bentuk model latihan 
kebugaran dan hipertrofi otot yang sesuai dan efektif. 
 

Metode penelitian yang digunakan pada penelitian ini adalah metode 
penelitian dan pengembangan dengan mengadaptasi langkah-langkah penelitian 
pengembangan dari Borg & Gall sebagai berikut: (1) mengenali potensi dan 
masalah, (2) pengumpulan data, (3) mengembangkan produk awal, (4) validasi 
desain dan revisi, (5) uji coba produk skala kecil dan revisi, (6) uji coba skala 
besar dan revisi, (7) hasil akhir, dan (8) uji efektivitas. Uji coba skala kecil 
dilakukan terhadap enam orang mahasiswa. Uji coba skala besar dilakukan 
terhadap tujuh orang mahasiswa. Instrumen pengumpulan data yang digunakan 
yaitu pedoman umum wawancara, catatan lapangan, angket skala nilai validasi, 
pedoman observasi model, pedoman observasi keefektifan model, dan kuesioner 
untuk mahasiswa. Teknik analisis data yang digunakan adalah analisis deskriptif 
kuantitatif dan analisis deskriptif kualitatif. 

 
Penelitian ini menghasilkan model latihan yang layak dan efektif untuk 

meningkatkan kebugaran jasmani dan hipertrofi otot, yang terdiri dari tiga alat 
bantu latihan, yaitu: (1) tas, (2) kursi, dan (3) botol. Model latihan disusun dalam 
bentuk buku pedoman. Model latihan telah divalidasi oleh dua ahli dan 
dinyatakan layak digunakan dengan kategori “Sangat Baik”. Hasil implementasi 
produk akhir menunjukkan bahwa model latihan dapat meningkatkan kebugaran 
jasmani daya tahan paru jantung sebesar 4,83, komposisi tubuh sebesar 0,42, 
fleksibilitas sebesar 3,85, kekuatan otot sebesar 6,14, daya tahan otot sebesar 
6,42, dan dapat meningkatkan hipertrofi otot bagian dada sebesar 1,08, bagian 
lengan atas sebesar 0,85, bagian perut sebesar 0,4, bagian tungkai atas sebesar 
1,51, bagian tungkai bawah sebesar 0,55. 

 
Kata Kunci: hipertrofi otot, kebugaran jasmani, model latihan 
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ABSTRACT 

 

RIZKI MUHAMMAD AFIF: Developing a Fitness Exercise Model and Muscle 
Hypertrophy for Boarding House Occupants. Thesis. Yogyakarta: Graduate 
School, Yogyakarta State University, 2019. 
 
 
 This study aims to develop a model of fitness training model and muscle 
hypertrophy for boarding house occupants which is worthy of use and expected 
to be used by trainers and the community as one of the appropriate and effective 
forms of fitness training models and muscle hypertrophy. 
 This research is research and development adapting the steps of development 
research from Borg & Gall, consisting of the steps including: (1) identifying 
potentials and problems, (2) collecting data, (3) developing initial products, (4) 
validating designs and revisions, (5) testing small scale products and revisions, 
(6) large-scale and revised trials, (7) final results, and (8) effectiveness tests. The 
small-scale trials were conducted on six students. The large-scale trials were 
conducted on seven students. The data collection instruments used were general 
interview guides, field notes, questionnaires on validation value scales, model 
observation guides, model effectiveness observation guides, and questionnaires 
for students. The data analysis technique is the quantitative descriptive analysis 
and qualitative descriptive analysis. 
 The result of the study is a physical fitness and muscle hypertrophy models,  
consisting of three training aids, namely: (1) a bag, (2) a chair, and (3) a bottle. 
The training model is in the form of a manual. It was validated by two experts 
and was declared suitable for use in the "Very Good" category. The results of 
the final product implementation show that the exercise model can improve 
physical fitness of heart lung resistance by 4.83, body composition by 0.42, 
flexibility by 3.85, muscle strength by 6.14, muscle endurance by 6.42, and can 
increase chest muscle hypertrophy by 1.08, upper arm at 0.85, abdomen at 0.4, 
upper limb at 1.51, lower limb at 0.55. 
 
Keywords: exercise model, muscle hypertrophy, physical fitness 
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