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Abstrak  

Tujuan dalam penelitian ini adalah mengukur Tingkat Validitas Instrumen Kebugaran Jasmani 

Berbasis Web. Metode penelitian yang digunakan metode Pengembangan Model ADDIE. Subjek 

penelitian dalam penelitian ini berjumlah 148 Mahasiswa Prodi Penjas Angkatan 2023. Alat 

pengumpul data menggunakan Bleep Test. Teknik analisis data yang digunakan yaitu validasi ahli 

media dan materi serta menggunakan persentase rata. Hasil penelitian menunjukkan bahwa validitas 

instrumen kebugaran jasmani berbasis web sebesar 3,81 dengan interval skor 3 ≤ RV < 4. Dari hasil 

diatas maka instrumen kebugaran jasmani berbasis web dikembangkan dapat disimpulkan masuk 

dalam kategori Valid. 

Kata Kunci: Kebugaran Jasmani, Bleep Test  
 

  

Abstract 
The purpose of this study was to measure the Validity Level of Web-Based Physical Fitness 

Instruments. The research method used was the ADDIE Model Development method. The subjects of 

this study were 148 Physical Education Study Program Students, Class of 2023. The data collection 

tool used the Bleep Test. The data analysis technique used was validation by media and material 

experts and using an average percentage. The results showed that the validity of the web-based 

physical fitness instrument was 3.81 with a score interval of 3 ≤ RV <4. From the results above, the 

web-based physical fitness instrument developed can be concluded to be included in the Valid 

category. 
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PENDAHULUAN  

 Olahraga merupakan suatu konfigurasi aktivitas fisik yang direncanakan, terstruktur, dan 

berkelanjutan dengan menggunakan gerakan tubuh yang berulang dan aturan khusus untuk 

meningkatkan kebugaran dan kinerja fisik (Wicaksono & Handoko, 2020). Menurut Saiful (2021: 

19) Kebugaran jasmani adalah kondisi jasmani yang menggambarkan potensi dan kemampuan 

jasmani untuk melaksanakan tugas yang memerlukan tenaga fisik secara efisien tanpa mengalami 

kelelahan yang berarti serta dapat melanjutkan tugas-tugas berikutnya atau dengan kata lain masa 

pemulihannya tidak memerlukan waktu yang lama dengan hasil yang optimal tanpa 

memperlihatkan keletihan yang berarti (Saiful,  2021). Sedangkan menurut (Angga Wahyu, 2018) 

kebugaran jasmani adalah sesuatu dimana tubuh masih bisa untuk melakukan kegiatan apapun 

yang bersifat rekreasi atau permainan, dalam hal itu seseorang harus memiliki daya tahan, 
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kelenturan, dan kekuatan dalam melakukan aktifitas Kebugaran Jasmani, berdasarkan hasil 

rumusan pada seminar “Kebugaran Jasmani Nasional bulan Maret 1971” yang dikutip oleh 

Akhmad Sobarna (2020: 11) kebugaran jasmani merupakan vitalitas manusia dalam mengerahkan 

segala potensi yang dimilikinya untuk mencapai prestasi tertinggi dalam menunaikan tugas 1 

kegiatannya. 

 Merujuk dari berbagai komponen kebugaran jasmani tersebut, yang menjadi kajian adalah 

daya tahan aerobik.  Daya tahan dalam olahraga diistilahkan daya tahan otot dan kardiorespirasi. 

Daya tahan kardiorespirasi atau kardiopulmoner adalah kemampuan jantung (peredaran darah) dan 

paru-paru (sistem pernapasan) memiliki kemampuan yang diperlukan untuk berfungsi dengan baik 

selama kegiatan sehari-hari pada waktu yang lama tanpa mengalami efek buruk dari 

 Kapasitas aerobik maksimal (VO2Max) merupakan indikator terbaik dari maksimum 

aerobic power. Menurut (Iyakrus, 2016), tingkat daya tahan aerobik (VO2Max) merupakan kunci 

sukses seseorang kehidupan khususnya dalam menjalankan kehidupannya misalnya kegiatan 

siswa dalam belajar praktek olahraga di lapangan. Ada tiga hal penting dalam level daya tahan 

aerobik (VO2Max), yaitu: a) tingkat daya tahan aerobik (VO2Max), ditinjau dari bagian otot, 

tulang, dan lemak, b) tingkat aerobik daya tahan (VO2Max) dalam hal fungsi organ dengan 

efisiensi sistem kardiovaskular, pembuluh darah, dan pernapasan, c) tingkat aerobic daya tahan 

(VO2Max) respon otot, dalam hal fleksibilitas, kekuatan, kecepatan, dan ketahanan. 

 Penelitian terdahulu yang dilakukan oleh (Purba, 2020) tentang Pengembangan instrumen 

Bleep Tes dengan menggunakan sensor berbasis mikrokontroler terfokus pada pelaksanaan tes itu 

sendiri. Sehingga membantu pengetes dalam menentkan level maupun balikan. Berdasarkan latar 

belakang tersebut maka peneliti mencoba untuk mengembangkan instrumen yang terfokus kepada 

pengolahan data hasil dari Bleep Tes tersebut. 

 

METODE 

 Metode penelitian yang digunakan adalah menggunakan metode Research and 

Development (R&D). dengan Model ADDIE (analysis-Design-Develop-Implementation-

Evaluation). Model ini dikembangkan oleh Dick  dan Carry. Menurut Mulyatiningsih (2011) 

mengatakan model ADDIE adalah model yang dianggap rasional dan lebih lengkap dibandingkan 
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model lain. Model ini juga dapat digunakan untuk pengembangan salah satu nya pengembangan 

Instrumen Kebugaran jasmani. 

 Langkah dalam pengembangan instrumen kebugaran jasmani berbasis web untuk 

mengukur VO2Max dengan model ADDIE yaitu: 

 

 

 

 

 

 

 

 

Gambar 1.1 Alur Pengembangan model ADDIE 

 Subjek penelitian atau validator pada penelitian pengembangan merupakan kelompok ahli 

yaitu ahli materi dan ahli media. dan mahasiswa penjaskesrek semester 2 kelas B pagi berjumlah 

30 mahasiswa sebagai objek uji coba kelompok kecil dan seluruh mahasiswa penjaskesrek 

semester 2 sebanyak 148 mahasiswa sebagai subjek kelompok besar. teknik pengumpulan data 

yang akan digunakan angket validasi ahli.  

 

HASIL DAN PEMBAHASAN  

 Analisis data pengembangan instrumen kebugaran jasmani berbasis web dilakukan untuk 

mengetahui kevalidan instrumen kebugaran jasmani berbasis web, dengan menganalisis data-data 

yang diperoleh dari tahap pengembangan dan penerapan. Analisis kevalidan instrumen kebugaran 

jasmani berbasis web dilakukan dengan menganalisis hasil validasi oleh validator.  

1. Kevalidan instrumen kebugaran jasmani berbasis web 

 Penilaian validator terhadap instrumen kebugaran jasmani berbasis web didasarkan pada 

beberapa kategori penilaian kesesuaian materi, keakuratan materi, pendukung materi, 

kemutakhiran materi dan media  Berikut hasil validasi kedua validator yang diasajikan pada tabel 

dibawah ini:  

ANALYZE 

IMPLEMENTATION 

DEVELOPMENT 

DESIGN EVALUATION 
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Tabel 4.1 

Hasil Validasi Instrumen Kebugaran Jasmani  

No Aspek Indikator Validator RV RT 

1 Kelayakan Isi  kesesuaian materi 4 4 4  

3,87 keakuratan materi 4 4 4 

pendukung materi 4 3 3,5 

kemutakhiran materi 4 4 4 

2 Media  Desain dan Tampilan     4      4     4 3,75 

Manfaat      3      4    3.5 

Rata-rata Total Validitas 3,81 

 

 Berdasarkan  Tabel 4.1 diatas, diperoleh rata-rata total validitas adalah 3,81. Kemudian 

untuk mengetahui kategori kevalidan bahan ajar. Nilai rata-rata total validitas tersebut disesuaikan 

dengan kategori kevalidan bahan ajar.  

Tabel 4.2 

Kategori Kevalidan Bahan Ajar 

Rata –Rata Total 

Validitas 

Interval Skor Kategori Kevalidan 

3,81 3 ≤ RV < 4 Valid 

 Dari hasil diatas maka instrumen kebugaran jasmani berbasis web dikembangkan dapat 

disimpulkan masuk dalam kategori Valid. Instrumen Kebugaran yang dikembangkan dalam 

penelitian ini memenuhi kriteria valid. Hal ini berdasarkan hasil analisis kevalidan instrumen 

kebugaran jasmani berbasis web yang menunjukkan skor total rata-rata validasi sebesar 3,81. 

Berdasarkan hasil tersebut dapat disimpulkan dapat dikatakan “Valid”. Walaupun demikian, 

diperlukan penyesuaian, perbaikan dan penyempurnaan lebih lanjut agar instrumen kebugaran 

jasmani berbasis web yang dikembangkan dapat digunakan para guru, pelatih maupun penggiat 

olahraga. 
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SIMPULAN 

 Hasil penelitian ini menunjukkan bahwa instrumen kebugaran jasmani berbasis web yang 

dikembangkan telah memenuhi kriteria valid berdasarkan hasil analisis kevalidan oleh validator. 

Penilaian kevalidan dilakukan melalui beberapa aspek, yaitu kelayakan isi (kesesuaian, 

keakuratan, pendukung, dan kemutakhiran materi) serta aspek media (desain, tampilan, dan 

manfaat). Rata-rata total validitas yang diperoleh sebesar 3,81, yang termasuk dalam kategori valid 

berdasarkan kategori kevalidan bahan ajar.  

 Meskipun instrumen ini telah memenuhi kriteria valid, diperlukan penyempurnaan lebih 

lanjut agar instrumen kebugaran jasmani berbasis web ini dapat lebih optimal digunakan oleh guru, 

pelatih, maupun penggiat olahraga. Upaya penyesuaian dan perbaikan akan memastikan instrumen 

ini dapat mendukung pembelajaran dan pengukuran kebugaran jasmani secara efektif dan praktis. 
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