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MOTTO DAN PERSEMBAHAN 

Motto : 

Terus berusaha dan berdoa  

“Hasbunallah wanikmal wakkil nikmal maula wanikman nasir”  

Cukuplah Allah sebagai tempat diri bagi kami, Sebaik-baiknya pelindung dan 

sebaik-baiknya penolong kami.   

 

Persembahan :  

Skripsi ini saya persembahkan untuk kedua orang tua saya Ibu dan Ayah 

yang selalu mendoakan anaknya untuk sukses dunia akhirat dalam menuntut ilmu 

dan orang-orang terdekat yang selalu mendukung, menghibur dan mendoakan 

saya. Terimakasih untuk kalian semua. 
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ABSTRAK 

Fandy Ramadhan S, 41182191160254. Skripsi berjudul “Pengembangan Model 

Latihan Untuk Meningkatkan Kekuatan Otot Tungkai Pada Atlet Lari Gawang”. 

Fakultas Keguruan dan Ilmu Pendidikan. Universitas Islam “45” Bekasi. 

Penelitian ini bertujuan untuk mengembangkan model latihan kekuatan otot 

tungkai pada atlet lari gawang agar dapat dikembangkan serta memperkuat otot 

tungkai pada atlet lari gawang. 

Metode yang digunakan adalah Research and Development. Menurut Sugiyono 

penelitian ini menggunakan 10 langkah penelitian. Namun karena status pandemi 

covid-19 di Indonesia, maka penelitian ini hanya dapat menggunakan 5 langkah 

penelitian Research and Development yang di validasi oleh 3 ahli. Penelitian ini 

menggunakan model penelitian Research and Development (R&D). 

Hasil dari penelitian Pengembangan model latihan untuk meningkatkan kekuatan 

otot tungkai pada atlet lari gawang ini memiliki skor 85% dari ahli dosen atletik, 

ahli kepelatihan, dan ahli motorik. Berdasarkan hasil penelitian yang di peroleh 

maka di sarankan bagi pelatih untuk dapat meningkatkan kekuatan otot tungkai 

pada atlet lari gawang, sebaiknya perlu dibina lebih dulu. Model latihan lari 

gawang bisa di teruskan untuk tahap berikutnya. 

Kata Kunci : Model Latihan, Kekuatan Otot Tungkai, Lari Gawang 
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