PENGEMBANGAN METODE SELF BODY WEIGHT TRAINING
UNTUK MENINGKATKAN KEBUGARAN JASMANI
DI MASA PANDEMI COVID 19

ABSTRAK

Kebugaran jasman saat ini menjadi sangat penting untuk menghadapi
penyebaran COVID 19 ini. Sebagai upaya preventif maka diperlukan sebuah
aktifitas fisik yang dapat membantu meningkatkan kebugaran jasmani. Saat ini
seluruh warga masyarakat Indonesia diwajibkan untuk melakukan protocol
kesehatan dan social distance, sehingga perlu pemilihan aktifitas fisik yang
mengedepankan anjuran tersebut. Aktifitas fisik yang dapat dilakukan secara
mandiri dan dilakukan dirumah saja adalah senam, jogging latihan body weight.
Oleh karena itu peneliti bermaksud melakukan riset berupa Pengembangan
Metode Self Body Weight Training untuk meningkatkan Kebugaran Jasmani Di
Masa Pandemi Covid 19

Penelitian ini merupakan penelitian pengembangan dengan Metode
deskriptif prosedural yang menggariskan langkah-langkah yang harus diikuti
untuk menghasilkan produk. Pengembangan Metode Self Body Weight Training
untuk meningkatkan Kebugaran Jasmani Di Masa Pandemi Covid 19 ini
dilakukan 9 langkah yaitu: 1) Studi Pendahuluan, 2) Desain Draf Awal, 3)
Validasi Draf Awal, 4) Uji Coba Skala Keceil, 5) Revisi Produk, 6) Uji Coba
Skala Besar, 7) Revisi Produk, 8) Pembuatan Produk Akhir, 9) Uji kelayakan
Produk. Subjek penelitian dan pengembangan ini adalah ahli materi, instruktir
dan member Data dikumpulkan melalui angket dan data observasi. Data berupa
hasil penilaian mengenai produk, saran untuk perbaikan produk serta data
kualitatif digunakan untuk merevisi produk. Teknik analisis data dalam penelitian
ini menggunakan uji kelayakan.

Hasil penelitian ini diharapkan dapat mengembangkan Metode Self Body
Weight Training untuk meningkatkan Kebugaran Jasmani Di Masa Pandemi
Covid 19 untuk dapat dilakukan secara mandiri dengan mengedepankan protocol
kesehatan.
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