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ABSTRAK

Performa fisik atlet perlu diperjhatikan sekali utamanya kepada pengurus BAPOMI agar motivasi berlatih dalam menerima menu
latihan taktik dan teknik dapat maksimal agar berprestasi mereka dapat meningkat. Tujuan: Penelitian ini bertujuan untuk
mengetahui latihan bodyweight training sebagai alternatif dalam meningkatkan kebugaran Atlet Bapomi DIY.

Metode: Penelitian ini menggunakan penelitian control grup experimental design. Model ekperimen ini melalui tiga langkah,
Memberikan pretest untuk mengukur variabel terikat sebelum treatment atau perlakuan dilakukan (pretest). Memberikan
perlakuan ekperimen kepada subyek eksperimen yaitu berupa penggunaan metode circuit body weigt. Memberikan posttest
untuk mengukur variabel terikat setelah perlakuan. Populasi penelitian ini terdiri dari atlet BAPOMI DIY dengan jumlah anggota
aktif 300 digunakan untuk uji efektivitas, dengan menggunakan teknik pengambilan sampel menggunakan Cluster Random
Sampling sesuai pendataan atlet yang berkuliah di Universitas Negeri Yogyakarta sejumlah 50 orang.
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