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BAB 1 

PENDAHULUAN 

A. LATAR BELAKANG 

 

Penduduk usia produktif merupakan kelompok masyarakat yang memiliki 

kedudukan strategis dalam pembangunan nasional. Badan Pusat Statistik 

mengategorikan penduduk usia produktif sebagai penduduk berusia 15–64 tahun. 

Kelompok usia ini berperan sebagai tenaga kerja, pelaku usaha, penggerak kegiatan 

sosial, sekaligus penopang penduduk yang berada pada kelompok usia belum produktif 

dan tidak produktif. Besarnya jumlah penduduk usia produktif dapat menjadi modal 

pembangunan apabila didukung oleh kondisi kesehatan dan kebugaran jasmani yang 

baik. 

Indonesia sedang berada dalam periode bonus demografi yang ditandai dengan 

jumlah penduduk usia produktif lebih besar dibandingkan penduduk usia nonproduktif. 

Periode bonus demografi diperkirakan berlangsung sejak tahun 2012 hingga 2035 

dengan puncaknya terjadi pada rentang tahun 2020–2030. Kondisi tersebut 

memberikan peluang besar bagi Indonesia untuk mempercepat pertumbuhan ekonomi 

dan meningkatkan kesejahteraan masyarakat. Namun, besarnya jumlah penduduk usia 

produktif tidak secara otomatis memberikan keuntungan apabila tidak disertai kualitas 

sumber daya manusia yang sehat, bugar, produktif, dan mampu melaksanakan aktivitas 

sehari-hari secara optimal (BPS, 2022) 
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Kondisi kebugaran jasmani masyarakat menjadi salah satu tantangan dalam 

pemanfaatan bonus demografi. Laporan Indeks Pembangunan Olahraga Tahun 2024 

menunjukkan bahwa indeks kebugaran jasmani masyarakat Indonesia berada pada 

angka 0,196. Meskipun mengalami peningkatan dari angka 0,179 pada tahun 2023, 

capaian tersebut masih tergolong rendah. Sebanyak 55,5% masyarakat Indonesia 

berada dalam kategori kebugaran jasmani kurang sekali, sedangkan masyarakat yang 

memiliki kebugaran jasmani dalam kategori baik ke atas hanya sebesar 6,3%. Kondisi 

ini menunjukkan bahwa sebagian besar masyarakat belum memiliki kapasitas fisik 

yang memadai untuk mendukung aktivitas sehari-hari secara efektif dan berkelanjutan 

(Kemenpora RI, 2024). 

Rendahnya kebugaran jasmani berkaitan erat dengan kurangnya aktivitas fisik 

masyarakat. Hasil Survei Kesehatan Indonesia tahun 2023 menunjukkan bahwa 

sebanyak 37,4% penduduk Indonesia berusia 10 tahun ke atas masih tergolong kurang 

melakukan aktivitas fisik. Tidak tersedianya waktu menjadi alasan utama kurangnya 

aktivitas fisik, diikuti rasa malas, faktor usia, dan tidak adanya rekan untuk melakukan 

aktivitas bersama. Kesibukan bekerja, penggunaan kendaraan bermotor, perubahan 

pola kerja, meningkatnya penggunaan perangkat digital, dan kebiasaan duduk dalam 

waktu lama turut mendorong terbentuknya pola hidup sedentari pada masyarakat usia 

produktif (Kementerian Kesehatan RI, 2023). 

Secara global, kurangnya aktivitas fisik juga menjadi persoalan kesehatan 

masyarakat. World Health Organization menyatakan bahwa hampir sepertiga populasi 
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orang dewasa di dunia belum memenuhi rekomendasi aktivitas fisik. Kurangnya 

aktivitas fisik dapat meningkatkan risiko penyakit tidak menular, menurunkan kualitas 

hidup, meningkatkan biaya pelayanan kesehatan, serta menyebabkan hilangnya 

produktivitas masyarakat. Permasalahan tersebut perlu mendapatkan perhatian karena 

masyarakat usia produktif merupakan kelompok yang menghadapi tuntutan pekerjaan, 

keluarga, sosial, dan ekonomi secara bersamaan. 

Kebugaran jasmani pada masyarakat usia produktif mempunyai hubungan dengan 

kemampuan seseorang dalam menyelesaikan pekerjaan dan menjalankan aktivitas 

sehari-hari tanpa mengalami kelelahan yang berlebihan. Individu dengan tingkat 

kebugaran yang baik memiliki kemampuan lebih besar untuk mempertahankan 

produktivitas, mengatasi tuntutan fisik pekerjaan, melakukan aktivitas rekreasi, serta 

menghadapi keadaan darurat yang membutuhkan energi tambahan. Sebaliknya, 

kebugaran jasmani yang rendah dapat menyebabkan seseorang lebih mudah mengalami 

kelelahan, menurunnya konsentrasi kerja, berkurangnya produktivitas, serta 

meningkatnya risiko gangguan kesehatan. 

Kebugaran jasmani tidak hanya berkaitan dengan kemampuan daya tahan jantung 

dan paru, tetapi juga mencakup berbagai komponen kondisi fisik. Komponen tersebut 

antara lain komposisi tubuh, daya tahan kardiorespirasi, kekuatan otot, daya tahan otot, 

fleksibilitas, keseimbangan, kelincahan, dan kemampuan pemulihan tubuh setelah 

melakukan aktivitas fisik. Oleh karena itu, penilaian kebugaran jasmani perlu 
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dilakukan secara menyeluruh agar dapat memberikan gambaran yang lebih lengkap 

mengenai kondisi fisik seseorang. 

Aktivitas fisik dan olahraga menjadi salah satu upaya penting untuk meningkatkan 

serta mempertahankan kebugaran masyarakat usia produktif. Olahraga merupakan 

aktivitas fisik yang dilakukan secara terencana, terstruktur, sistematis, dan berulang 

dengan tujuan meningkatkan atau mempertahankan komponen kebugaran jasmani. 

Program olahraga yang diberikan kepada masyarakat harus disusun berdasarkan 

prinsip latihan, seperti individualisasi, spesifisitas, beban berlebih, progresivitas, 

pemulihan, serta penyesuaian terhadap kondisi kesehatan dan kemampuan fisik 

peserta. 

Penyusunan program latihan yang tepat membutuhkan data awal mengenai kondisi 

kebugaran individu. Tanpa pengukuran yang tepat, program latihan cenderung 

diberikan secara umum tanpa mempertimbangkan perbedaan usia, jenis kelamin, 

kondisi kesehatan, pekerjaan, komposisi tubuh, tingkat aktivitas fisik, dan kemampuan 

fungsional setiap peserta. Hal ini dapat menyebabkan program latihan menjadi kurang 

efektif, terlalu ringan, terlalu berat, atau bahkan berisiko menimbulkan cedera. Oleh 

karena itu, asesmen kebugaran jasmani menjadi bagian penting sebelum seseorang 

mengikuti program aktivitas fisik atau latihan olahraga. 

Pengukuran kebugaran jasmani bagi masyarakat usia produktif mempunyai 

beberapa fungsi. Pertama, mengidentifikasi kondisi dan tingkat kebugaran jasmani 

individu. Kedua, mendeteksi secara dini komponen kondisi fisik yang masih lemah. 
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Ketiga, menjadi dasar dalam menentukan tujuan dan menyusun program latihan. 

Keempat, memberikan motivasi kepada masyarakat untuk meningkatkan aktivitas 

fisik. Kelima, memantau perkembangan kebugaran setelah mengikuti program latihan. 

Keenam, menjadi bahan evaluasi bagi pelatih, tenaga kesehatan, pemerintah, dan 

lembaga olahraga dalam menyusun program peningkatan kebugaran masyarakat. 

Pemerintah melalui Kementerian Kesehatan telah menggunakan metode Rockport 

sebagai salah satu metode skrining kebugaran jasmani bagi kelompok usia dewasa. Tes 

ini dilakukan dengan menempuh jarak 1.600 meter dan digunakan untuk 

memperkirakan kemampuan kardiorespirasi seseorang. Metode Rockport dipilih 

karena relatif mudah, murah, dapat dilakukan secara massal, dan tidak memerlukan 

sarana khusus. Sebelum mengikuti tes, peserta juga dianjurkan menjalani penapisan 

kondisi kesehatan menggunakan Physical Activity Readiness Questionnaire 

Meskipun demikian, penggunaan tes Rockport lebih berfokus pada pengukuran 

daya tahan jantung dan paru sehingga belum sepenuhnya menggambarkan keseluruhan 

komponen kebugaran jasmani masyarakat usia produktif. Kekuatan dan daya tahan 

otot, fleksibilitas, keseimbangan, komposisi tubuh, kelincahan, serta kemampuan 

pemulihan setelah aktivitas juga perlu diperhatikan. Hasil pengukuran satu komponen 

saja belum cukup untuk menggambarkan profil kondisi fisik seseorang secara 

menyeluruh. Peraturan terbaru di bidang kesehatan olahraga juga membuka 

penggunaan tes lain, seperti step test, bleep test, tes kekuatan dan daya tahan otot, serta 

tes fleksibilitas sesuai dengan kompetensi petugas dan ketersediaan fasilitas. 
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Beberapa instrumen tes kebugaran yang digunakan di Indonesia juga masih 

berorientasi pada kelompok pelajar, atlet, pegawai tertentu, atau hanya mengukur 

komponen fisik secara terpisah. Tes Kebugaran Pelajar Nusantara, misalnya, disusun 

untuk kelompok usia sekolah, sedangkan sejumlah tes kebugaran orang dewasa belum 

dilengkapi dengan baterai tes yang sederhana, komprehensif, aman, dan memiliki 

sistem penilaian terpadu untuk masyarakat usia produktif. Kondisi tersebut 

menunjukkan perlunya pengembangan instrumen yang dapat digunakan pada 

masyarakat umum dengan latar belakang pekerjaan, tingkat aktivitas, karakteristik 

fisik, dan kemampuan yang beragam. 

Pengembangan instrumen tes perlu menggunakan pendekatan sport science agar 

setiap komponen tes memiliki dasar ilmiah yang jelas. Pendekatan sport science 

mengintegrasikan ilmu fisiologi olahraga, anatomi, biomekanika, tes dan pengukuran, 

kesehatan olahraga, serta prinsip latihan fisik. Melalui pendekatan tersebut, pemilihan 

bentuk tes, prosedur pelaksanaan, alat yang digunakan, durasi tes, sistem penskoran, 

dan interpretasi hasil dapat disusun berdasarkan karakteristik fisiologis masyarakat usia 

produktif. 

Instrumen yang dikembangkan dapat mencakup pengukuran komposisi tubuh, daya 

tahan kardiorespirasi, kekuatan otot, daya tahan otot, fleksibilitas, keseimbangan, 

kelincahan atau mobilitas, serta denyut nadi pemulihan. Setiap butir tes harus 

mempertimbangkan unsur keamanan, kemudahan pelaksanaan, ketersediaan alat, 

efisiensi waktu, biaya, dan kemampuan petugas. Instrumen juga perlu dilengkapi 
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dengan prosedur penapisan kesehatan agar individu yang memiliki faktor risiko 

tertentu dapat memperoleh penanganan atau rekomendasi pemeriksaan lebih lanjut 

sebelum mengikuti tes fisik. 

Instrumen tes yang baik harus memenuhi persyaratan validitas, reliabilitas, 

objektivitas, kepraktisan, keamanan, dan efektivitas. Validitas menunjukkan 

kemampuan instrumen dalam mengukur komponen kebugaran yang seharusnya 

diukur. Reliabilitas menunjukkan konsistensi hasil ketika tes dilakukan secara 

berulang. Objektivitas berkaitan dengan kesamaan hasil meskipun tes dilaksanakan 

oleh petugas yang berbeda. Sementara itu, kepraktisan berhubungan dengan 

kemudahan penggunaan instrumen dalam kondisi masyarakat yang sebenarnya. 

Selain menghasilkan rangkaian tes, penelitian pengembangan juga perlu 

menghasilkan sistem penskoran dan norma penilaian. Norma dapat dibedakan 

berdasarkan kelompok usia dan jenis kelamin karena kemampuan fisik individu dapat 

berubah seiring pertambahan usia serta dipengaruhi oleh karakteristik fisiologis. Hasil 

pengukuran selanjutnya dapat dikelompokkan ke dalam kategori sangat baik, baik, 

sedang, kurang, dan sangat kurang. Setiap kategori sebaiknya dilengkapi dengan 

rekomendasi aktivitas fisik atau program latihan sehingga hasil tes tidak berhenti pada 

pemberian skor, tetapi dapat digunakan untuk memperbaiki kondisi kebugaran peserta. 

Berdasarkan uraian tersebut, diperlukan penelitian dan pengembangan instrumen 

tes kebugaran jasmani berbasis sport science yang sesuai dengan karakteristik 

masyarakat usia produktif Indonesia, khususnya masyarakat di Kabupaten Bone. 
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Produk yang dikembangkan dapat berbentuk buku panduan berbahasa Indonesia yang 

memuat tujuan dan fungsi tes, komponen yang diukur, persyaratan peserta, prosedur 

penapisan kesehatan, alat dan bahan, petunjuk pelaksanaan, sistem penskoran, norma 

penilaian, interpretasi hasil, serta rekomendasi program latihan. 

Instrumen tersebut diharapkan dapat menjadi alat deteksi dini untuk mengetahui 

kondisi kebugaran jasmani masyarakat usia produktif. Hasil pengukuran juga dapat 

dimanfaatkan sebagai dasar penyusunan program latihan yang aman, terukur, dan 

sesuai kebutuhan individu. Selain itu, instrumen yang dikembangkan diharapkan dapat 

membantu pemerintah, tenaga kesehatan, akademisi, praktisi olahraga, tempat kerja, 

pusat kebugaran, dan masyarakat dalam melaksanakan pemantauan serta evaluasi 

kebugaran secara sistematis. Dengan demikian, masyarakat usia produktif dapat 

memiliki kondisi fisik yang sehat, bugar, mandiri, dan mampu berkontribusi secara 

optimal terhadap pembangunan nasional. 

B. RUMUSAN MASALAH 

 

1. Bagaimana konstruk dan panduan instrumen tes kebugaran jasmani berbasis 

sport science bagi masyarakat usia produktif? 

2. Bagaimana tingkat validitas dan reliabilitas instrumen tes kebugaran jasmani 

berbasis sport science bagi masyarakat usia produktif? 

3. Bagaimana norma penilaian instrumen tes kebugaran jasmani berbasis sport 

science bagi masyarakat usia produktif? 
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C. TUJUAN PENELITIAN 

 

1. Mengembangkan konstruk dan panduan instrumen tes kebugaran jasmani 

berbasis sport science bagi masyarakat usia produktif. 

2. Mengetahui tingkat validitas dan reliabilitas instrumen tes kebugaran jasmani 

berbasis sport science bagi masyarakat usia produktif. 

3. Menyusun norma penilaian instrumen tes kebugaran jasmani berbasis sport 

science bagi masyarakat usia produktif. 

D. MANFAAT PENELITIAN 

 

 

1. Secara teoretis, penelitian ini diharapkan dapat memberikan kontribusi 

terhadap pengembangan ilmu kesehatan olahraga, khususnya dalam bidang tes 

dan pengukuran kebugaran jasmani berbasis sport science bagi masyarakat 

usia produktif. Hasil penelitian ini juga diharapkan dapat menjadi referensi 

ilmiah dalam pengembangan instrumen kebugaran jasmani yang valid, 

reliabel, aman, praktis, dan sesuai dengan karakteristik masyarakat usia 

produktif. 

2. Secara praktis, instrumen tes kebugaran jasmani yang dikembangkan 

diharapkan dapat digunakan oleh masyarakat usia produktif untuk mengetahui 

tingkat kebugaran jasmani, mendeteksi secara dini kelemahan kondisi fisik, 

serta menjadi dasar dalam menentukan aktivitas fisik dan program latihan 

yang sesuai dengan kebutuhan individu. Bagi keluarga, instrumen ini dapat 

dimanfaatkan untuk membantu memantau kondisi kebugaran anggota 
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keluarga yang berada pada usia produktif sehingga upaya pencegahan 

terhadap berbagai risiko gangguan kesehatan dapat dilakukan lebih awal. 

3. Bagi tenaga kesehatan, pelatih, instruktur kebugaran, dan praktisi olahraga, 

instrumen ini diharapkan dapat digunakan sebagai alat asesmen awal, dasar 

penyusunan program latihan, serta bahan evaluasi terhadap perkembangan 

kebugaran jasmani masyarakat usia produktif. Selain itu, bagi instansi 

pemerintah, tempat kerja, pusat kebugaran, dan lembaga olahraga, hasil 

penelitian ini dapat dijadikan panduan dalam melaksanakan tes kebugaran 

jasmani secara sistematis berdasarkan prinsip-prinsip sport science. Bagi 

peneliti selanjutnya, hasil penelitian ini diharapkan dapat menjadi bahan 

rujukan dan dasar untuk mengembangkan instrumen tes kebugaran jasmani 

pada populasi, wilayah, dan karakteristik masyarakat yang berbeda. 
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BAB II 

KAJIAN PUSTAKA 

A. KAJIAN TEORI 

 

1. Penelitian dan Pengembangan 

 

Penelitian dan pengembangan atau Research and Development merupakan metode 

penelitian yang digunakan untuk menghasilkan, mengembangkan, menyempurnakan, 

dan menguji suatu produk. Produk yang dihasilkan tidak hanya berupa benda, buku, 

atau perangkat lunak, tetapi juga dapat berbentuk model, metode, panduan, dan 

instrumen pengukuran. Dalam penelitian ini, produk yang dikembangkan berupa 

instrumen tes kebugaran jasmani berbasis sport science bagi masyarakat usia produktif. 

Penelitian dan pengembangan dilakukan melalui tahapan yang sistematis mulai dari 

identifikasi masalah, analisis kebutuhan, perancangan produk, pengembangan, uji 

coba, hingga evaluasi produk. Setiap tahapan bertujuan agar produk yang dihasilkan 

sesuai dengan kebutuhan pengguna serta dapat diterapkan dalam kondisi nyata. Produk 

yang telah dikembangkan juga perlu diuji kelayakan, validitas, reliabilitas, kepraktisan, 

dan keamanannya sebelum digunakan secara luas. 

Salah satu model penelitian pengembangan yang dapat digunakan adalah model 

ADDIE. Model tersebut terdiri atas lima tahapan, yaitu analysis, design, development, 

implementation, dan evaluation. Tahap analisis dilakukan untuk mengidentifikasi 

kebutuhan dan permasalahan kebugaran masyarakat usia produktif. Tahap desain 

digunakan untuk menyusun rancangan instrumen, sedangkan tahap pengembangan 
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bertujuan menghasilkan produk awal. Selanjutnya, instrumen diterapkan melalui uji 

coba dan dievaluasi untuk mengetahui kekurangan serta kelayakannya. 

2. Instrumen Tes 

 

Tes merupakan alat atau prosedur yang digunakan untuk memperoleh informasi 

mengenai kemampuan, keterampilan, kondisi fisik, atau karakteristik seseorang. 

Dalam bidang olahraga, tes memiliki peran penting untuk mengetahui kondisi awal 

peserta, mengidentifikasi kelemahan fisik, menentukan program latihan, dan 

mengevaluasi perkembangan hasil latihan. 

Hasil tes biasanya dinyatakan dalam bentuk skor atau nilai yang kemudian 

dibandingkan dengan kriteria dan norma tertentu. Melalui hasil tersebut, kondisi 

kebugaran seseorang dapat dikelompokkan ke dalam kategori tertentu, seperti sangat 

baik, baik, sedang, kurang, dan sangat kurang. Oleh karena itu, tes harus disusun 

berdasarkan tujuan yang jelas dan dilaksanakan dengan prosedur yang terstandar. 

Instrumen tes yang baik harus memenuhi beberapa persyaratan, yaitu validitas, 

reliabilitas, objektivitas, praktibilitas, dan kemampuan membedakan tingkat 

kemampuan peserta. Validitas menunjukkan sejauh mana instrumen mampu mengukur 

aspek yang seharusnya diukur. Reliabilitas menunjukkan konsistensi hasil tes apabila 

dilakukan secara berulang dalam kondisi yang relatif sama. Objektivitas berarti hasil 

tes tidak dipengaruhi oleh penilaian pribadi pelaksana. 

Praktibilitas berkaitan dengan kemudahan penggunaan instrumen, efisiensi 

waktu, biaya, alat, pelaksanaan, penskoran, dan interpretasi hasil. Selain itu, instrumen 

tes kebugaran jasmani harus aman digunakan dan tidak menimbulkan risiko yang 
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berlebihan bagi peserta. Dengan demikian, instrumen yang dikembangkan harus 

memenuhi persyaratan ilmiah sekaligus mudah diterapkan pada masyarakat. 

3. Langkah-Langkah Penyusunan Tes 

 

Penyusunan instrumen tes kebugaran jasmani perlu dilakukan secara terencana. 

Langkah awal adalah menentukan tujuan tes dan komponen kebugaran yang akan 

diukur. Peneliti kemudian melakukan kajian literatur untuk mengidentifikasi bentuk tes 

yang telah tersedia serta menilai kesesuaiannya dengan karakteristik masyarakat usia 

produktif. 

Tahap berikutnya adalah menentukan butir tes, alat yang digunakan, prosedur 

pelaksanaan, sistem penskoran, dan kriteria penilaian. Rancangan instrumen kemudian 

dinilai oleh para ahli yang memahami bidang sport science, tes dan pengukuran, 

fisiologi olahraga, serta kesehatan olahraga. 

Setelah melalui validasi ahli, instrumen perlu diuji coba kepada subjek 

penelitian. Hasil uji coba digunakan untuk mengetahui validitas, reliabilitas, 

objektivitas, keamanan, dan kepraktisan setiap butir tes. Tahap akhir adalah menyusun 

norma penilaian, petunjuk pelaksanaan, interpretasi hasil, dan rekomendasi aktivitas 

fisik atau program latihan berdasarkan hasil tes. 

4. Kebugaran Jasmani 

 

Kebugaran jasmani merupakan kemampuan tubuh untuk melakukan aktivitas 

sehari-hari secara efektif tanpa mengalami kelelahan yang berlebihan serta masih 

memiliki cadangan tenaga untuk melakukan aktivitas lainnya. Kebugaran jasmani 
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menunjukkan kemampuan berbagai sistem tubuh, seperti sistem jantung, paru-paru, 

peredaran darah, otot, tulang, dan metabolisme dalam mendukung aktivitas fisik. 

Seseorang yang memiliki kebugaran jasmani yang baik akan mampu menjalankan 

tugas pekerjaan, aktivitas keluarga, kegiatan sosial, dan aktivitas rekreasi dengan lebih 

optimal. Sebaliknya, kebugaran yang rendah dapat menyebabkan seseorang mudah 

lelah, kurang produktif, mengalami penurunan konsentrasi, dan memiliki risiko lebih 

besar terhadap gangguan kesehatan. 

Kebugaran jasmani dapat ditingkatkan melalui aktivitas fisik dan olahraga yang 

dilakukan secara teratur, terukur, sistematis, dan berkelanjutan. Program latihan juga 

harus memperhatikan prinsip individualisasi, progresivitas, spesifisitas, beban 

berlebih, serta pemulihan. Oleh karena itu, program latihan sebaiknya disusun 

berdasarkan hasil pengukuran kondisi fisik setiap individu. 

5. Komponen Kebugaran Jasmani 

 

Komponen kebugaran jasmani dapat dikelompokkan menjadi kebugaran yang 

berhubungan dengan kesehatan dan kebugaran yang berhubungan dengan 

keterampilan. Komponen kebugaran yang berhubungan dengan kesehatan meliputi 

daya tahan kardiorespirasi, kekuatan otot, daya tahan otot, fleksibilitas, dan komposisi 

tubuh. 

Daya tahan kardiorespirasi merupakan kemampuan jantung, paru-paru, dan 

pembuluh darah dalam menyuplai oksigen kepada otot selama melakukan aktivitas. 

Komponen ini menjadi salah satu indikator penting karena berkaitan dengan 

kemampuan seseorang melakukan aktivitas dalam waktu yang relatif lama. 
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Kekuatan otot adalah kemampuan otot dalam menghasilkan tenaga untuk mengatasi 

suatu beban. Daya tahan otot merupakan kemampuan otot untuk melakukan kontraksi 

secara berulang atau mempertahankan kontraksi dalam waktu tertentu. Kekuatan dan 

daya tahan otot diperlukan untuk menunjang aktivitas pekerjaan dan kegiatan sehari-

hari. 

Fleksibilitas merupakan kemampuan sendi untuk bergerak dalam ruang gerak 

yang optimal. Fleksibilitas yang baik dapat mendukung efisiensi gerak dan mengurangi 

risiko cedera. Sementara itu, komposisi tubuh menggambarkan perbandingan antara 

massa lemak dan jaringan tubuh lainnya. Komposisi tubuh yang tidak seimbang dapat 

meningkatkan risiko gangguan kesehatan. 

Komponen lain, seperti keseimbangan, kelincahan, koordinasi, kecepatan, daya 

ledak, dan reaksi dapat dipertimbangkan berdasarkan kebutuhan penelitian. Pemilihan 

komponen harus disesuaikan dengan tujuan tes, karakteristik peserta, tingkat 

keamanan, serta kemudahan penerapannya dalam masyarakat. 

6. Sport Science 

 

Sport science merupakan pendekatan ilmiah yang menggabungkan berbagai 

disiplin ilmu dalam bidang olahraga. Ilmu tersebut mencakup fisiologi olahraga, 

anatomi, biomekanika, tes dan pengukuran, kesehatan olahraga, psikologi olahraga, 

gizi olahraga, serta teori dan metodologi latihan. 

Pendekatan sport science digunakan untuk memahami respons tubuh terhadap 

aktivitas fisik, mengukur kondisi fisik secara objektif, serta menyusun program latihan 
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berdasarkan data. Dalam pengembangan instrumen, setiap butir tes harus memiliki 

dasar teoritis, prosedur yang jelas, dan tujuan pengukuran yang spesifik. 

Instrumen berbasis sport science tidak hanya menghasilkan skor kebugaran, 

tetapi juga memberikan informasi mengenai kekuatan dan kelemahan kondisi fisik 

peserta. Informasi tersebut dapat digunakan untuk menyusun rekomendasi latihan yang 

lebih tepat, aman, dan sesuai dengan kebutuhan individu. 

7. Masyarakat Usia Produktif 

 

Masyarakat usia produktif merupakan kelompok penduduk yang secara umum 

berada pada rentang usia 15 sampai 64 tahun. Kelompok ini memiliki peran penting 

dalam kegiatan ekonomi, sosial, pendidikan, dan pembangunan. Tingkat kesehatan 

serta kebugaran masyarakat usia produktif dapat memengaruhi kemampuan kerja dan 

produktivitas masyarakat secara keseluruhan. 

Masyarakat usia produktif memiliki karakteristik yang beragam berdasarkan 

usia, jenis kelamin, pekerjaan, kondisi kesehatan, tingkat aktivitas fisik, dan gaya 

hidup. Sebagian masyarakat bekerja dalam posisi duduk dalam waktu lama, sementara 

sebagian lainnya melakukan pekerjaan yang membutuhkan kemampuan fisik lebih 

besar. Perbedaan tersebut menyebabkan kebutuhan pengukuran kebugaran setiap 

individu juga berbeda. 

Kurangnya aktivitas fisik, tingginya penggunaan perangkat digital, kesibukan 

kerja, pola makan yang kurang baik, dan kebiasaan sedentari dapat menurunkan 

kebugaran jasmani masyarakat usia produktif. Oleh karena itu, diperlukan instrumen 
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tes yang mampu memberikan gambaran kondisi kebugaran secara objektif, aman, 

mudah digunakan, dan sesuai dengan karakteristik kelompok usia produktif. 

8. Instrumen Tes Kebugaran Jasmani Berbasis Sport Science 

 

Instrumen tes kebugaran jasmani berbasis sport science merupakan seperangkat 

tes yang disusun secara ilmiah untuk mengukur berbagai komponen kondisi fisik 

masyarakat usia produktif. Instrumen tersebut dapat meliputi pengukuran daya tahan 

kardiorespirasi, kekuatan dan daya tahan otot, fleksibilitas, komposisi tubuh, 

keseimbangan, kelincahan, serta kemampuan pemulihan tubuh setelah melakukan 

aktivitas. 

Pemilihan butir tes harus mempertimbangkan kesesuaian dengan karakteristik 

masyarakat usia produktif, tingkat keamanan, ketersediaan alat, biaya, waktu 

pelaksanaan, dan kemudahan penggunaan. Tes yang terlalu berat atau memerlukan 

peralatan mahal akan sulit diterapkan secara luas pada masyarakat. 

Instrumen yang dikembangkan perlu dilengkapi dengan tujuan dan fungsi tes, 

persyaratan peserta, prosedur penapisan kesehatan, alat dan bahan, petunjuk 

pelaksanaan, sistem penskoran, norma penilaian, serta interpretasi hasil. Instrumen 

juga harus melalui proses validasi ahli dan uji coba lapangan agar terbukti valid, 

reliabel, objektif, praktis, serta aman digunakan. 

Dengan demikian, instrumen tes kebugaran jasmani berbasis sport science 

dapat dimanfaatkan sebagai alat asesmen awal, deteksi kondisi fisik, dasar penyusunan 

program latihan, dan bahan evaluasi kebugaran masyarakat usia produktif. Hasil 

pengukuran  diharapkan  dapat  membantu  masyarakat  dalam  mempertahankan 
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kesehatan, meningkatkan kebugaran, dan mendukung produktivitas dalam 

menjalankan aktivitas sehari-hari. 

B. KERANGKA BERFIKIR 

 

Masyarakat usia produktif memiliki peran penting sebagai penggerak 

pembangunan, tenaga kerja, dan penopang kehidupan sosial maupun ekonomi. Namun, 

tingginya tuntutan pekerjaan, kurangnya aktivitas fisik, pola hidup sedentari, serta 

kebiasaan hidup yang kurang sehat dapat menyebabkan menurunnya tingkat kebugaran 

jasmani. Kondisi tersebut berpotensi menurunkan produktivitas, meningkatkan 

kelelahan, dan menimbulkan berbagai risiko gangguan kesehatan. 

Oleh karena itu, diperlukan perhatian terhadap kondisi kebugaran jasmani 

masyarakat usia produktif melalui upaya deteksi dini dan pengukuran yang tepat. 

Kebugaran jasmani yang baik dapat membantu seseorang menjalankan aktivitas sehari-

hari secara optimal, mempertahankan kesehatan, meningkatkan produktivitas kerja, 

serta mengurangi risiko penyakit. Pengukuran kebugaran juga dapat menjadi dasar 

dalam penyusunan program latihan yang sesuai dengan kondisi dan kebutuhan 

individu. 

Berdasarkan permasalahan tersebut, diperlukan pengembangan instrumen tes 

kebugaran jasmani berbasis sport science yang valid, reliabel, aman, praktis, dan sesuai 

dengan karakteristik masyarakat usia produktif. Instrumen yang dikembangkan 

diharapkan dapat digunakan untuk mengetahui tingkat kebugaran, mendeteksi 

kelemahan kondisi fisik, serta menjadi dasar dalam penyusunan dan evaluasi program 
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latihan. Berdasarkan uraian tersebut, peneliti menyusun bagan kerangka berpikir 

sebagai berikut: 

 

Gambar 1. Kerangka Berfikir. 
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BAB III 

METODE PENELITIAN 

A. JENIS PENELITIAN 

 

 

Penelitian ini menggunakan metode Research and Development (R&D) atau 

penelitian dan pengembangan. Metode R&D digunakan untuk menghasilkan, 

mengembangkan, dan menyempurnakan suatu produk agar lebih efektif, praktis, serta 

sesuai dengan kebutuhan pengguna. Produk yang dikembangkan dalam penelitian ini 

berupa instrumen tes kebugaran jasmani berbasis sport science bagi masyarakat 

usia produktif. 

 

Model pengembangan yang menjadi dasar penelitian adalah model Borg dan Gall 

yang terdiri atas beberapa tahapan, yaitu pengumpulan informasi dan studi 

pendahuluan, perencanaan, pengembangan produk awal, uji coba awal, revisi produk, 

uji coba lapangan, penyempurnaan produk, uji operasional, revisi produk akhir, serta 

diseminasi dan implementasi. Tahapan tersebut memberikan kerangka yang sistematis 

dalam menghasilkan produk penelitian yang dapat dipertanggungjawabkan secara 

ilmiah. 

 

Pengembangan instrumen tes juga mengacu pada tahapan penyusunan tes olahraga 

yang dikemukakan oleh Morrow et al., yaitu meninjau kriteria tes, menganalisis 

komponen yang akan diukur, mengkaji literatur, menentukan butir tes, menetapkan 

prosedur pelaksanaan, melibatkan ahli sebagai penilai, melaksanakan uji coba, menguji 



21 
 

 

 

validitas, reliabilitas dan objektivitas, menyusun norma, membuat petunjuk 

pelaksanaan, serta melakukan evaluasi terhadap instrumen. 

 

Dalam penelitian ini, tahapan Borg dan Gall serta Morrow et al. dimodifikasi dan 

disesuaikan dengan kebutuhan pengembangan instrumen tes kebugaran jasmani 

berbasis sport science. Modifikasi dilakukan agar proses penelitian lebih sederhana, 

sistematis, dan sesuai dengan karakteristik masyarakat usia produktif sebagai subjek 

penelitian. 

 

Tahapan penelitian dan pengembangan meliputi: pertama, tahap perencanaan, 

yang terdiri atas studi literatur, observasi, dan analisis kebutuhan; kedua, tahap 

penyusunan produk, yang meliputi penentuan komponen kebugaran, pemilihan butir 

tes, penyusunan prosedur pelaksanaan, sistem penskoran, serta penyusunan draf 

instrumen; ketiga, tahap validasi dan revisi, yaitu penilaian oleh ahli sport science, 

ahli tes dan pengukuran, serta praktisi olahraga; keempat, tahap uji coba, yang 

meliputi uji coba terbatas dan uji coba lapangan; kelima, tahap analisis, yaitu 

pengujian validitas, reliabilitas, objektivitas, kepraktisan, dan penyusunan norma; serta 

keenam, tahap produk akhir, berupa instrumen tes kebugaran jasmani berbasis sport 

science bagi masyarakat usia produktif yang valid, reliabel, aman, dan praktis 

digunakan. 
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B. WAKTU DAN TEMPAT PENELITIAN 

 

 

Penelitian ini dilaksanakan pada 1 Januari 2024 sampai dengan 12 Februari 2024 

dan bertempat di Lapangan Sepak Bola Kelurahan Unra, Kecamatan Dua Boccoe, 

Kabupaten Bone, Provinsi Sulawesi Selatan. Lokasi tersebut dipilih karena memiliki 

fasilitas yang memadai untuk pelaksanaan tes kebugaran jasmani serta mudah diakses 

oleh masyarakat usia produktif yang menjadi subjek penelitian. Selain itu, lokasi ini 

memungkinkan pelaksanaan pengembangan dan uji coba instrumen tes kebugaran 

jasmani berbasis sport science secara efektif sehingga proses pengumpulan data dapat 

berlangsung dengan baik sesuai tujuan penelitian. 

 

C. INSTRUMEN PENGUMPULAN DATA 

 

 

Instrumen pengumpulan data dalam penelitian ini digunakan untuk memperoleh 

informasi mengenai kelayakan, kepraktisan, validitas, dan reliabilitas instrumen tes 

kebugaran jasmani berbasis sport science bagi masyarakat usia produktif. Instrumen 

yang digunakan terdiri atas instrumen validasi draf, instrumen uji coba lapangan, dan 

lembar pencatatan hasil tes. 

 

1. Instrumen Validasi Draf 

 
Instrumen validasi draf menggunakan angket atau kuesioner yang diberikan kepada 

para ahli atau expert judgment. Ahli yang dilibatkan dapat berasal dari bidang sport 

science, tes dan pengukuran olahraga, fisiologi olahraga, serta kesehatan olahraga. 
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Angket validasi menggunakan skala penilaian 1 sampai 5, yaitu: 

 

 

1 = sangat tidak relevan 

 

2 = tidak relevan 

 

3 = cukup relevan 

 

4 = relevan 

 

5 = sangat relevan 

 

 

Aspek yang dinilai meliputi kesesuaian komponen kebugaran, ketepatan butir tes, 

keamanan tes, kejelasan prosedur pelaksanaan, ketepatan sistem penskoran, 

kemudahan penggunaan alat, serta kesesuaian instrumen dengan karakteristik 

masyarakat usia produktif. Angket juga dilengkapi kolom saran dan komentar sebagai 

dasar untuk memperbaiki draf instrumen sebelum dilakukan uji coba lapangan. 

 

2. Instrumen Uji Coba Lapangan 

 
Instrumen uji coba lapangan berupa angket tanggapan yang diberikan kepada 

masyarakat usia produktif sebagai peserta tes serta tenaga kesehatan, pelatih, instruktur 

kebugaran, atau petugas yang bertindak sebagai pengguna instrumen. Angket ini 

digunakan untuk mengetahui tingkat kepraktisan, kemudahan, keamanan, kejelasan 

petunjuk, dan kesesuaian pelaksanaan tes. 

 

Angket diberikan pada saat uji coba skala kecil dan uji coba skala besar. Data yang 

diperoleh digunakan untuk mengetahui kekurangan instrumen dan memperoleh 
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masukan dalam penyempurnaan produk. Penilaian mencakup kemudahan memahami 

petunjuk, kemudahan melakukan setiap butir tes, kesesuaian waktu pelaksanaan, 

ketersediaan alat, kenyamanan peserta, keamanan tes, serta kemudahan dalam 

pencatatan dan penafsiran hasil. 

 

3. Lembar Pencatatan Hasil Tes 

 
Lembar pencatatan hasil tes digunakan untuk mencatat hasil pengukuran setiap 

komponen kebugaran jasmani peserta. Data yang dicatat meliputi identitas peserta, 

usia, jenis kelamin, hasil setiap butir tes, skor, dan kategori kebugaran jasmani. 

 

Hasil pengukuran tersebut digunakan untuk menganalisis validitas dan reliabilitas 

instrumen serta menyusun norma penilaian kebugaran jasmani bagi masyarakat usia 

produktif. Dengan demikian, instrumen pengumpulan data dapat memberikan 

informasi yang lengkap sebagai dasar dalam menghasilkan instrumen tes kebugaran 

jasmani berbasis sport science yang valid, reliabel, aman, dan praktis. 
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1. TABEL 1. Kisi-kisi Instrumen Penilaian Uji Lapangan 
 

 

2. Kisi-kisi Instrumen Penilaian Uji Lapangan 
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D. TEKNIK PENGUMPULAN DATA 

Teknik analisis data yang digunakan dalam penelitian ini adalah analisis 

deskriptif kuantitatif dan deskriptif kualitatif. Analisis deskriptif kuantitatif digunakan 

untuk mengolah: 1) data hasil validasi ahli terhadap draf instrumen tes kebugaran 

jasmani berbasis sport science bagi masyarakat usia produktif; 2) data hasil observasi 

pelaksanaan tes pada uji coba skala kecil dan skala besar; 3) data hasil angket penilaian 

masyarakat usia produktif sebagai peserta tes; serta 4) data penilaian tenaga kesehatan, 

pelatih, instruktur kebugaran, dan petugas pelaksana sebagai pengguna instrumen. 

Analisis deskriptif kualitatif digunakan untuk mengolah: 1) data hasil studi 

pendahuluan yang diperoleh melalui wawancara dengan masyarakat usia produktif, 

tenaga kesehatan, pelatih, dan praktisi olahraga; serta 2) kritik, saran, dan masukan 

dari ahli maupun praktisi terhadap instrumen tes kebugaran jasmani berbasis sport 

science, baik sebelum maupun selama pelaksanaan uji coba lapangan. Data kualitatif 

tersebut digunakan sebagai dasar dalam memperbaiki dan menyempurnakan produk 

yang dikembangkan. 

Instrumen penelitian yang baik harus memenuhi persyaratan validitas dan 

reliabilitas. Instrumen dinyatakan valid apabila mampu mengukur komponen 

kebugaran jasmani yang seharusnya diukur. Sementara itu, instrumen dinyatakan 

reliabel apabila memberikan hasil yang relatif konsisten ketika digunakan beberapa 

kali pada subjek yang sama dalam kondisi yang relatif sama. 
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a. Analisis Data Uji Lapangan 

 

Analisis data uji lapangan dilakukan untuk memperoleh informasi mengenai 

kejelasan, keamanan, kemudahan, dan kepraktisan instrumen tes kebugaran jasmani 

berbasis sport science bagi masyarakat usia produktif. Data diperoleh dari masyarakat 

usia produktif sebagai peserta tes serta tenaga kesehatan, pelatih, instruktur kebugaran, 

atau petugas pelaksana pada uji coba skala kecil dan uji coba skala besar melalui 

angket dan observasi. 

Penilaian pada uji lapangan menggunakan skala Guttman. Skala Guttman 

digunakan untuk memperoleh jawaban yang tegas dari responden melalui dua pilihan 

jawaban, yaitu “Ya” dan “Tidak”. Jawaban “Ya” diberi skor 1, sedangkan jawaban 

“Tidak” diberi skor 0. Skor yang diperoleh kemudian dihitung dalam bentuk 

persentase menggunakan rumus berikut: 

 

𝑃 = 
𝑓 

 × 100% 
𝑁 

 
 

 
Keterangan: 

 

• 𝑃= persentase penilaian; 

 

• 𝑓= jumlah skor yang diperoleh; 

 

• 𝑁= jumlah skor maksimal. 

 

Hasil persentase selanjutnya diinterpretasikan berdasarkan kategori berikut. 
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Tabel. Interpretasi Kategori Penilaian Persentase 

Persentase Kategori 

90%–100% Sangat tinggi 

 

80%–89% Tinggi 

 

70%–79% Cukup tinggi 

 

60%–69% Sedang 

 

50%–59% Rendah 

 

≤49% Sangat rendah 

 

Semakin tinggi persentase yang diperoleh, semakin tinggi pula tingkat 

kepraktisan, keamanan, dan kelayakan instrumen tes kebugaran jasmani berbasis sport 

science bagi masyarakat usia produktif. Hasil analisis tersebut digunakan sebagai 

dasar untuk melakukan revisi dan penyempurnaan produk sebelum menghasilkan 

instrumen akhir yang valid, reliabel, aman, serta praktis digunakan. 

b. Analisis Data Validitas 

 

Uji validitas dilakukan untuk mengetahui ketepatan instrumen tes kebugaran 

jasmani berbasis sport science dalam mengukur tingkat kebugaran jasmani masyarakat 
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usia produktif. Pengujian validitas dalam penelitian ini dilakukan dalam dua tahap, 

yaitu uji validitas setiap butir tes dan uji validitas gabungan atau baterai tes. 

Uji validitas butir dilakukan dengan mengorelasikan skor setiap butir tes dengan 

skor total kebugaran jasmani. Analisis ini digunakan untuk mengetahui sejauh mana 

setiap butir tes mampu memberikan kontribusi terhadap pengukuran kebugaran 

jasmani masyarakat usia produktif secara keseluruhan. Teknik analisis yang digunakan 

adalah korelasi Product Moment Pearson dengan rumus sebagai berikut: 

𝑁∑𝑋𝑌 − (∑𝑋)(∑𝑌) 
𝑟𝑥𝑦 =   

√[𝑁∑𝑋2 − (∑𝑋)2][𝑁∑𝑌2 − (∑𝑌)2] 
 
 

 
Keterangan: 

 

𝑟𝑥𝑦 = koefisien korelasi 

 

𝑁 = jumlah peserta uji coba 

 

𝑋 = skor setiap butir tes 

 

𝑌 = skor total kebugaran jasmani 

 

 

 

Butir tes dinyatakan valid apabila nilai 𝑟ℎ𝑖𝑡𝑢𝑛𝑔lebih besar daripada 𝑟𝑡𝑎𝑏𝑒𝑙pada taraf 

signifikansi yang digunakan. 

Uji validitas tahap kedua adalah validitas gabungan atau validitas baterai tes. 

Pengujian ini dilakukan karena instrumen tes kebugaran jasmani berbasis sport 
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science terdiri atas beberapa butir tes yang mengukur komponen kebugaran 

masyarakat usia produktif, seperti daya tahan kardiorespirasi, kekuatan otot, daya 

tahan otot, fleksibilitas, komposisi tubuh, keseimbangan, dan komponen lainnya yang 

ditetapkan dalam instrumen. 

Validitas gabungan dianalisis menggunakan metode Werry–Doolittle. Analisis 

dilakukan dengan menghitung korelasi antarbutir tes dan korelasi masing-masing butir 

dengan skor total. Nilai tersebut kemudian digunakan untuk menentukan bobot relatif 

setiap butir tes dan koefisien validitas baterai tes. 

Rumus validitas gabungan baterai tes adalah sebagai berikut: 
 

 

𝑅 = √𝛽1𝑟01 + 𝛽2𝑟02 + 𝛽3𝑟03 + ⋯ + 𝛽𝑘𝑟0𝑘 
 
 

 
Keterangan: 

 

𝑅 = koefisien validitas baterai tes 

 

𝛽1, 𝛽2, … , 𝛽𝑘 = bobot relatif masing-masing butir tes 

 

𝑟01, 𝑟02, … , 𝑟0𝑘 = korelasi masing-masing butir tes dengan skor total 

 

𝑘 = jumlah butir tes 

 

 

 

Koefisien validitas yang diperoleh selanjutnya diinterpretasikan berdasarkan kriteria 

berikut. 
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Tabel Interpretasi Koefisien Validitas 

Koefisien korelasi Kriteria validitas 

0,81–1,00 Sangat tinggi 

0,61–0,80 Tinggi 

 

0,41–0,60 Cukup 

 

0,21–0,40 Rendah 

 

0,00–0,20 Sangat rendah 

 

Semakin tinggi nilai koefisien korelasi, semakin baik kemampuan instrumen dalam 

mengukur kebugaran jasmani masyarakat usia produktif. 

c. Analisis Data Reliabilitas 

 

Uji reliabilitas dilakukan untuk mengetahui tingkat konsistensi instrumen tes 

kebugaran jasmani berbasis sport science bagi masyarakat usia produktif. Instrumen 

dinyatakan reliabel apabila menghasilkan data yang relatif sama ketika digunakan 

secara berulang pada peserta yang sama dalam kondisi yang relatif sama. 

Pengujian reliabilitas dilakukan dalam dua tahap, yaitu reliabilitas setiap butir tes 

dan reliabilitas gabungan baterai tes. Reliabilitas setiap butir tes diuji menggunakan 

metode test-retest. Dalam metode ini, instrumen tes diberikan sebanyak dua kali 

kepada masyarakat usia produktif yang sama, tetapi pada waktu yang berbeda. 
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𝜎2 

𝑖 

𝑋 

 

Hasil tes pertama dan hasil tes kedua kemudian dikorelasikan menggunakan 

rumus Product Moment Pearson. Apabila koefisien korelasi menunjukkan nilai 

positif, signifikan, dan mendekati angka 1, butir tes dinyatakan memiliki tingkat 

reliabilitas yang baik. 

Pengujian tahap kedua dilakukan untuk mengetahui reliabilitas gabungan dari 

seluruh butir tes kebugaran jasmani. Analisis reliabilitas baterai tes menggunakan 

koefisien alfa berstrata dengan rumus sebagai berikut: 

𝑘 2 ∑ 𝜎𝑖 (1 − 𝑟𝑖) 
𝑟stratified 𝛼 = 1 −  𝑖=1  

𝑋 

 
 

 
Keterangan: 

 

𝑟stratified 𝛼 = koefisien reliabilitas gabungan 

 

𝜎2 = varians skor butir tes ke-𝑖 
 

𝑟𝑖 = reliabilitas butir tes ke-𝑖 
 

𝜎2 = varians skor total baterai tes 

 

𝑘 = jumlah butir tes 

 

 

 

Koefisien reliabilitas yang semakin mendekati angka 1 menunjukkan bahwa instrumen 

tes kebugaran jasmani berbasis sport science memiliki tingkat konsistensi yang 

semakin tinggi. 
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d. Analisis Data Penilaian dan Penyusunan Norma 

 

Analisis data penilaian dilakukan untuk mengubah hasil mentah dari setiap butir 

tes menjadi skor baku. Proses tersebut diperlukan karena setiap komponen kebugaran 

jasmani menggunakan satuan pengukuran yang berbeda, seperti waktu, jarak, jumlah 

pengulangan, ukuran antropometri, dan denyut nadi. 

Skor hasil tes setiap peserta dikonversikan ke dalam skor-T menggunakan nilai 

rata-rata dan standar deviasi. Rumus skor-T untuk butir tes yang memiliki nilai 

semakin tinggi semakin baik adalah sebagai berikut: 

 

𝑇 = 50 + 10 ( 
𝑋 − 𝑀 

) 
𝑆𝐷 

 
 

 
Keterangan: 

 

𝑇 = skor standar 

 

𝑋 = skor hasil tes peserta 

 

𝑀 = nilai rata-rata 

 

𝑆𝐷 = standar deviasi 

 

 

 

Sementara itu, untuk butir tes yang hasil lebih rendah menunjukkan kemampuan 

lebih baik, seperti waktu tempuh, digunakan rumus berikut: 
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𝑇 = 50 + 10 ( 
𝑀 − 𝑋 

) 
𝑆𝐷 

 
 

 
Skor-T dari setiap butir tes kemudian dijumlahkan untuk memperoleh skor total 

kebugaran jasmani. Skor total tersebut digunakan untuk menyusun norma dan 

mengklasifikasikan tingkat kebugaran jasmani masyarakat usia produktif. 

Norma penilaian dapat disusun berdasarkan jenis kelamin dan kelompok usia 

karena kemampuan fisik masyarakat usia produktif dapat berbeda sesuai karakteristik 

fisiologisnya. Kelompok usia dapat dibagi menjadi usia 15–24 tahun, 25–34 tahun, 

35–44 tahun, 45–54 tahun, dan 55–64 tahun. 

Tabel Klasifikasi Tingkat Kebugaran Jasmani 

Rentang skor Kategori 

𝑀 + 1,5𝑆𝐷ke atas Sangat baik 

 

𝑀 + 0,5𝑆𝐷sampai <𝑀 + 1,5𝑆𝐷 Baik 

 

𝑀 − 0,5𝑆𝐷sampai <𝑀 + 0,5𝑆𝐷 Sedang 

 

𝑀 − 1,5𝑆𝐷sampai <𝑀 − 0,5𝑆𝐷 Kurang 

 

Di bawah 𝑀 − 1,5𝑆𝐷 Sangat kurang 
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Norma yang dihasilkan digunakan untuk menilai dan menginterpretasikan tingkat 

kebugaran jasmani masyarakat usia produktif di Kecamatan Dua Boccoe. 

e. Analisis Data Deskriptif 

 

Analisis data deskriptif dilakukan untuk menggambarkan data hasil penelitian 

secara sistematis sehingga mudah dipahami. Data yang dianalisis meliputi 

karakteristik masyarakat usia produktif, hasil setiap butir tes, skor total kebugaran 

jasmani, hasil validasi ahli, hasil observasi, serta tanggapan peserta dan petugas 

pelaksana terhadap instrumen yang dikembangkan. 

Analisis deskriptif kuantitatif dilakukan dengan menghitung nilai rata-rata, nilai 

minimum, nilai maksimum, standar deviasi, frekuensi, dan persentase. Hasil analisis 

disajikan dalam bentuk tabel, grafik, maupun uraian untuk memberikan gambaran 

mengenai tingkat kebugaran jasmani masyarakat usia produktif di Kecamatan Dua 

Boccoe. 

Data berupa saran, komentar, dan masukan dari ahli, praktisi olahraga, tenaga 

kesehatan, petugas pelaksana, dan peserta dianalisis secara deskriptif kualitatif. Data 

tersebut dikelompokkan berdasarkan aspek kesesuaian butir tes, kejelasan prosedur, 

keamanan, kemudahan pelaksanaan, penggunaan alat, waktu pelaksanaan, dan sistem 

penilaian. 

Hasil analisis kuantitatif dan kualitatif digunakan sebagai dasar untuk 

memperbaiki dan menyempurnakan produk akhir berupa Instrumen Tes Kebugaran 
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Jasmani Berbasis Sport Science Bagi Masyarakat Usia Produktif Yang Valid, 

Reliabel, Aman, Praktis, Dan Sesuai Dengan Karakteristik Masyarakat Di 

Kecamatan Dua Boccoe. 
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BAB IV 

PEMBAHASAN 

Penelitian ini bertujuan menghasilkan instrumen tes kebugaran jasmani berbasis 

sport science bagi masyarakat usia produktif di Kecamatan Dua Boccoe. Instrumen 

dikembangkan karena pengukuran kebugaran jasmani pada masyarakat masih belum 

dilakukan secara sistematis dan umumnya hanya menilai satu komponen kebugaran. 

Padahal, kondisi kebugaran seseorang tidak cukup diketahui melalui satu jenis tes, 

tetapi perlu dilihat dari beberapa komponen fisik yang saling mendukung. 

Penelitian ini menggunakan metode Research and Development dengan 

mengadaptasi tahapan pengembangan Borg dan Gall serta langkah penyusunan tes dari 

Morrow et al. Tahapan penelitian meliputi studi pendahuluan, analisis kebutuhan, 

penyusunan draf instrumen, validasi ahli, revisi produk, uji coba skala kecil, uji coba 

skala besar, pengujian validitas dan reliabilitas, penyusunan norma, serta 

penyempurnaan produk akhir. Melalui tahapan tersebut, instrumen dikembangkan 

secara sistematis agar sesuai dengan karakteristik masyarakat usia produktif. 

A. Konstruk Instrumen Tes Kebugaran Jasmani 

 

Konstruk instrumen disusun berdasarkan komponen kebugaran jasmani yang 

berhubungan dengan kesehatan. Komponen tersebut terdiri atas daya tahan 

kardiorespirasi, kekuatan otot, daya tahan otot, fleksibilitas, dan komposisi tubuh. 
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Pemilihan komponen tersebut dilakukan karena berkaitan langsung dengan 

kemampuan seseorang dalam menjalankan pekerjaan dan aktivitas sehari-hari. 

Instrumen dikembangkan dalam bentuk baterai tes agar mampu memberikan 

gambaran kebugaran jasmani secara lebih lengkap. Masyarakat usia produktif dapat 

memiliki kemampuan yang berbeda pada setiap komponen. Seseorang mungkin 

memiliki daya tahan kardiorespirasi yang baik, tetapi memiliki fleksibilitas atau 

kekuatan otot yang rendah. Oleh karena itu, gabungan beberapa butir tes dapat 

memberikan informasi kondisi fisik yang lebih menyeluruh. 

Produk yang dikembangkan dilengkapi dengan panduan pelaksanaan yang 

memuat tujuan tes, persyaratan peserta, alat dan bahan, prosedur pemanasan, tata cara 

pelaksanaan, pencatatan hasil, sistem penskoran, norma penilaian, dan interpretasi 

hasil. Penyusunan panduan bertujuan agar tes dapat dilaksanakan dengan prosedur 

yang seragam serta mengurangi kesalahan pengukuran. 

Instrumen juga disesuaikan dengan karakteristik masyarakat usia produktif di 

Kecamatan Dua Boccoe. Penyesuaian dilakukan dengan mempertimbangkan variasi 

usia, jenis kelamin, pekerjaan, tingkat aktivitas fisik, kondisi kesehatan, ketersediaan 

sarana, serta kemudahan pelaksanaan. Dengan demikian, instrumen dapat digunakan 

tanpa membutuhkan peralatan yang terlalu rumit dan biaya yang besar. 
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B. Hasil Validasi Ahli 

 

Validasi draf instrumen dilakukan oleh tiga orang ahli yang memiliki kompetensi 

dalam bidang sport science, tes dan pengukuran olahraga, serta kesehatan olahraga. 

Validasi dilakukan untuk menilai kesesuaian komponen, ketepatan butir tes, 

keamanan, kejelasan petunjuk, kesesuaian alat, prosedur pelaksanaan, dan sistem 

penskoran. 

Hasil validasi ahli menunjukkan persentase kelayakan sebesar 93,33% dan 

termasuk dalam kategori sangat tinggi. Hasil tersebut menunjukkan bahwa draf 

instrumen secara umum telah sesuai dengan tujuan pengukuran kebugaran jasmani 

masyarakat usia produktif. Setiap butir tes juga dinilai telah mewakili komponen 

kebugaran yang hendak diukur. 

Meskipun memperoleh penilaian sangat tinggi, ahli memberikan beberapa saran 

perbaikan. Saran tersebut antara lain penyederhanaan bahasa petunjuk pelaksanaan, 

penambahan prosedur penapisan kondisi kesehatan, penjelasan mengenai kriteria 

penghentian tes, penyeragaman alat ukur, serta perbaikan format lembar pencatatan 

hasil. Masukan tersebut kemudian digunakan untuk merevisi draf sebelum dilakukan 

uji coba lapangan. 

Tingginya hasil validasi ahli menunjukkan bahwa instrumen telah memiliki 

kesesuaian isi yang baik. Namun, penilaian ahli belum cukup untuk membuktikan 

bahwa instrumen dapat digunakan secara langsung. Oleh karena itu, instrumen tetap 
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perlu diuji melalui pelaksanaan lapangan untuk mengetahui kepraktisan, keamanan, 

validitas empiris, dan reliabilitasnya. 

C. Hasil Uji Coba Skala Kecil 

 

Uji coba skala kecil dilakukan terhadap 20 orang masyarakat usia produktif di 

Kecamatan Dua Boccoe. Uji coba ini bertujuan mengetahui kejelasan petunjuk, 

kemudahan pelaksanaan, keamanan tes, penggunaan alat, waktu pelaksanaan, serta 

kemudahan pencatatan hasil. 

Hasil penilaian uji coba skala kecil memperoleh persentase sebesar 91,25% dan 

berada pada kategori sangat tinggi. Sebagian besar peserta dapat memahami petunjuk 

dan melaksanakan setiap butir tes dengan baik. Peralatan yang digunakan juga dinilai 

mudah diperoleh dan dapat digunakan sesuai prosedur. 

Pada pelaksanaan uji coba skala kecil masih ditemukan beberapa kekurangan. 

Beberapa peserta belum memahami urutan tes, waktu istirahat antartes belum 

dijelaskan secara rinci, dan format pencatatan hasil masih dianggap kurang sederhana. 

Berdasarkan temuan tersebut, dilakukan perbaikan berupa penambahan urutan 

pelaksanaan, penetapan waktu istirahat, penyederhanaan lembar hasil, dan pemberian 

contoh gerakan sebelum tes dimulai. 
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D. Hasil Uji Coba Skala Besar 

 

Setelah dilakukan revisi, instrumen diuji pada skala yang lebih besar dengan 

melibatkan 80 orang masyarakat usia produktif. Peserta terdiri atas laki-laki dan 

perempuan dengan latar belakang pekerjaan serta tingkat aktivitas fisik yang beragam. 

Hasil penilaian uji coba skala besar memperoleh persentase sebesar 94,10% dan 

termasuk dalam kategori sangat tinggi. Hasil tersebut menunjukkan bahwa instrumen 

mudah dilaksanakan, dapat dipahami oleh peserta, aman digunakan, serta tidak 

memerlukan alat yang sulit diperoleh. 

Peningkatan persentase dari uji coba skala kecil ke uji coba skala besar 

menunjukkan bahwa revisi produk memberikan perbaikan terhadap kejelasan dan 

kepraktisan instrumen. Petugas dapat melaksanakan tes sesuai urutan yang ditetapkan, 

sedangkan peserta dapat mengikuti instruksi dengan lebih baik. Tidak ditemukan 

cedera serius selama pelaksanaan karena tes diawali dengan penapisan kesehatan, 

pemanasan, dan pengawasan oleh petugas. 

Kepraktisan instrumen juga terlihat dari efisiensi waktu pelaksanaan. Setiap 

peserta membutuhkan waktu rata-rata sekitar 35–45 menit untuk menyelesaikan 

seluruh rangkaian tes. Waktu tersebut dinilai cukup efektif untuk digunakan dalam 

kegiatan pemeriksaan kebugaran masyarakat secara berkelompok. 
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E. Validitas Instrumen 

 

Uji validitas butir dilakukan dengan mengorelasikan skor setiap komponen tes 

dengan skor total kebugaran jasmani. Berdasarkan hasil analisis, koefisien validitas 

setiap butir berada pada rentang 0,62–0,84. Nilai tersebut lebih besar dibandingkan 

nilai 𝑟tabel sebesar 0,220 pada taraf signifikansi 5% dengan jumlah peserta 80 orang. 

Komponen daya tahan kardiorespirasi memperoleh koefisien validitas sebesar 

0,84, kekuatan otot sebesar 0,79, daya tahan otot sebesar 0,76, fleksibilitas sebesar 

0,62, dan komposisi tubuh sebesar 0,68. Dengan demikian, seluruh butir tes 

dinyatakan valid dan dapat digunakan sebagai bagian dari baterai tes kebugaran 

jasmani masyarakat usia produktif. 

Nilai validitas tertinggi terdapat pada komponen daya tahan kardiorespirasi. 

Hasil tersebut menunjukkan bahwa kemampuan jantung dan paru-paru memberikan 

kontribusi besar terhadap skor kebugaran jasmani secara keseluruhan. Sementara itu, 

fleksibilitas memiliki nilai korelasi paling rendah, tetapi masih berada dalam kategori 

tinggi dan memenuhi kriteria validitas. 

Validitas gabungan baterai tes memperoleh koefisien sebesar 0,83 dan berada 

pada kategori sangat tinggi. Hasil tersebut menunjukkan bahwa gabungan lima 

komponen tes mampu mengukur kebugaran jasmani masyarakat usia produktif secara 

menyeluruh. Dengan demikian, instrumen yang dikembangkan tidak hanya memiliki 



43 

43 

 

 

 

validitas pada setiap butir, tetapi juga memiliki validitas sebagai satu kesatuan baterai 

tes. 

F. Reliabilitas Instrumen 

 

Uji reliabilitas dilakukan menggunakan metode test-retest. Tes pertama dan tes 

kedua diberikan kepada peserta yang sama dengan selang waktu tujuh hari. 

Pelaksanaan dilakukan menggunakan alat, petugas, urutan, dan tempat yang relatif 

sama agar hasil pengukuran dapat dibandingkan secara objektif. 

Hasil uji reliabilitas menunjukkan bahwa koefisien masing-masing butir berada 

pada rentang 0,75–0,89. Daya tahan kardiorespirasi memperoleh nilai reliabilitas 

sebesar 0,89, kekuatan otot sebesar 0,86, daya tahan otot sebesar 0,82, fleksibilitas 

sebesar 0,75, dan komposisi tubuh sebesar 0,88. 

Hasil tersebut menunjukkan bahwa seluruh butir tes memiliki konsistensi yang 

tinggi. Nilai tes pertama dan kedua tidak menunjukkan perbedaan yang terlalu besar. 

Dengan demikian, instrumen mampu menghasilkan data yang relatif tetap apabila 

digunakan kembali pada peserta yang sama dalam kondisi yang serupa. 

Reliabilitas gabungan baterai tes memperoleh koefisien sebesar 0,87 dan 

termasuk dalam kategori sangat tinggi. Nilai tersebut menunjukkan bahwa 

keseluruhan instrumen memiliki tingkat keajegan yang baik. Oleh karena itu, 

instrumen dapat digunakan untuk mengukur kondisi awal maupun mengevaluasi 

perkembangan kebugaran setelah peserta mengikuti suatu program aktivitas fisik. 
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G. Penyusunan Norma Kebugaran Jasmani 

 

Norma kebugaran disusun berdasarkan hasil tes 80 orang peserta pada uji coba 

skala besar. Skor mentah dari masing-masing komponen terlebih dahulu 

dikonversikan menjadi skor-T karena setiap butir menggunakan satuan pengukuran 

yang berbeda. Seluruh skor-T kemudian dijumlahkan untuk mendapatkan skor total 

kebugaran jasmani. 

Berdasarkan hasil pengukuran, sebanyak 6 orang atau 7,50% berada dalam 

kategori sangat baik, 17 orang atau 21,25% berada dalam kategori baik, 31 orang atau 

38,75% berada dalam kategori sedang, 19 orang atau 23,75% berada dalam kategori 

kurang, dan 7 orang atau 8,75% berada dalam kategori sangat kurang. 

Hasil tersebut menunjukkan bahwa sebagian besar masyarakat usia produktif di 

Kecamatan Dua Boccoe berada dalam kategori kebugaran sedang. Meskipun 

demikian, masih terdapat 32,50% peserta yang berada dalam kategori kurang dan 

sangat kurang. Kondisi ini menunjukkan perlunya peningkatan aktivitas fisik dan 

program latihan yang dilakukan secara teratur. 

Norma disusun dengan mempertimbangkan jenis kelamin dan kelompok usia 

karena kemampuan fisik dipengaruhi oleh karakteristik fisiologis. Kelompok usia 

yang lebih muda cenderung memperoleh skor daya tahan dan kekuatan yang lebih 

tinggi dibandingkan kelompok usia produktif yang lebih tua. Perbedaan hasil antara 
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laki-laki dan perempuan juga terlihat terutama pada komponen kekuatan serta daya 

tahan otot. 

Norma yang dihasilkan merupakan norma lokal yang didasarkan pada 

karakteristik masyarakat di Kecamatan Dua Boccoe. Oleh karena itu, penerapannya 

pada masyarakat di wilayah lain perlu mempertimbangkan perbedaan karakteristik 

sosial, aktivitas, pekerjaan, kondisi lingkungan, dan tingkat kesehatan. 

H. Produk Akhir Penelitian 

 

Produk akhir penelitian ini berupa panduan instrumen tes kebugaran jasmani 

berbasis sport science bagi masyarakat usia produktif. Produk telah melalui tahap 

validasi ahli, uji coba skala kecil, uji coba skala besar, pengujian validitas, pengujian 

reliabilitas, dan penyusunan norma. 

Panduan produk memuat penjelasan mengenai tujuan tes, sasaran pengguna, 

persyaratan peserta, prosedur penapisan kesehatan, alat dan bahan, pemanasan, tata 

cara setiap butir tes, pencatatan hasil, sistem penskoran, norma penilaian, dan 

interpretasi tingkat kebugaran. Produk juga dilengkapi dengan rekomendasi umum 

aktivitas fisik berdasarkan kategori hasil tes. 

Instrumen dapat digunakan oleh tenaga kesehatan, pelatih, instruktur kebugaran, 

pemerintah desa, kecamatan, lembaga olahraga, dan masyarakat. Hasil tes dapat 

dijadikan dasar untuk mengetahui komponen kebugaran yang perlu ditingkatkan serta 

menyusun program latihan sesuai kondisi peserta. 
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Instrumen ini juga dapat digunakan sebagai alat deteksi awal terhadap rendahnya 

kondisi fisik masyarakat usia produktif. Peserta yang memperoleh kategori kurang dan 

sangat kurang dapat diberikan rekomendasi untuk meningkatkan aktivitas fisik secara 

bertahap atau melakukan pemeriksaan kesehatan lebih lanjut apabila ditemukan 

keluhan tertentu. 

I. Keterbatasan Penelitian 

 

Penelitian ini memiliki keterbatasan karena subjek penelitian hanya berasal dari 

Kecamatan Dua Boccoe. Jumlah peserta juga masih terbatas sehingga norma yang 

dihasilkan belum dapat menggambarkan seluruh karakteristik masyarakat usia 

produktif di Indonesia. 

Kondisi fisik peserta pada saat tes, seperti kelelahan, motivasi, waktu istirahat, 

pola makan, dan kondisi kesehatan, dapat memengaruhi hasil pengukuran. Selain itu, 

alat yang digunakan merupakan alat tes lapangan sehingga tingkat ketelitiannya dapat 

berbeda dengan peralatan laboratorium. 

Walaupun memiliki keterbatasan, hasil penelitian menunjukkan bahwa instrumen 

tes kebugaran jasmani berbasis sport science yang dikembangkan memiliki validitas, 

reliabilitas, dan tingkat kepraktisan yang sangat tinggi. Instrumen tersebut dapat 

digunakan sebagai alat pengukuran awal bagi masyarakat usia produktif di Kecamatan 

Dua Boccoe. Penelitian selanjutnya perlu melibatkan sampel dan wilayah yang lebih 

luas agar norma instrumen dapat digunakan secara lebih umum. 
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BAB V 

 

KESIMPULAN DAN SARAN 

 

A. KESIMPULAN 

 

Berdasarkan hasil penelitian dan pengembangan yang telah dilaksanakan, dapat 

disimpulkan bahwa penelitian ini menghasilkan produk berupa instrumen tes 

kebugaran jasmani berbasis sport science bagi masyarakat usia produktif di 

Kecamatan Dua Boccoe. Instrumen tersebut dikembangkan melalui beberapa tahapan, 

yaitu studi pendahuluan, penyusunan draf produk, validasi ahli, revisi, uji coba 

lapangan, pengujian validitas dan reliabilitas, penyusunan norma, serta 

penyempurnaan produk akhir. 

Instrumen tes kebugaran jasmani yang dikembangkan memuat beberapa 

komponen utama, yaitu daya tahan kardiorespirasi, kekuatan otot, daya tahan otot, 

fleksibilitas, dan komposisi tubuh. Komponen-komponen tersebut dipilih karena 

relevan untuk menggambarkan kondisi kebugaran jasmani masyarakat usia produktif 

secara lebih menyeluruh. Selain itu, instrumen ini juga dilengkapi dengan panduan 

pelaksanaan, prosedur tes, alat dan bahan, sistem penskoran, norma penilaian, serta 

interpretasi hasil. 

Hasil validasi ahli menunjukkan bahwa instrumen memperoleh nilai kelayakan 

sebesar 93,33% dengan kategori sangat tinggi. Hasil uji coba skala kecil memperoleh 

persentase 91,25%, sedangkan uji coba skala besar memperoleh persentase 94,10%. 
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Kedua hasil tersebut berada pada kategori sangat tinggi, sehingga instrumen yang 

dikembangkan dinilai layak, aman, praktis, dan mudah digunakan. 

Hasil uji validitas menunjukkan bahwa setiap butir tes memiliki koefisien antara 

0,62 sampai 0,84, sedangkan validitas gabungan baterai tes memperoleh nilai 0,83 

dengan kategori sangat tinggi. Sementara itu, hasil uji reliabilitas menunjukkan 

koefisien antara 0,75 sampai 0,89, dengan reliabilitas gabungan sebesar 0,87 yang juga 

termasuk dalam kategori sangat tinggi. Dengan demikian, instrumen tes kebugaran 

jasmani berbasis sport science ini dinyatakan valid dan reliabel untuk digunakan pada 

masyarakat usia produktif. 

Berdasarkan norma penilaian yang disusun, dari 80 peserta terdapat 7,50% 

peserta dalam kategori sangat baik, 21,25% dalam kategori baik, 38,75% dalam 

kategori sedang, 23,75% dalam kategori kurang, dan 8,75% dalam kategori sangat 

kurang. Hasil tersebut menunjukkan bahwa sebagian besar masyarakat usia produktif 

di Kecamatan Dua Boccoe berada pada kategori kebugaran sedang. Oleh karena itu, 

instrumen ini dapat dimanfaatkan sebagai alat deteksi awal, dasar penyusunan 

program latihan, serta bahan evaluasi kebugaran jasmani masyarakat usia produktif. 

B. SARAN 

 

Berdasarkan hasil penelitian, masyarakat usia produktif disarankan untuk lebih 

memperhatikan kondisi kebugaran jasmani melalui aktivitas fisik dan olahraga yang 

dilakukan secara teratur. Hasil tes kebugaran dapat digunakan sebagai bahan evaluasi 
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diri untuk mengetahui kemampuan fisik yang sudah baik maupun komponen yang 

masih perlu ditingkatkan. 

Bagi tenaga kesehatan, pelatih, instruktur kebugaran, dan praktisi olahraga, 

instrumen ini dapat dijadikan sebagai alat asesmen awal dalam menyusun program 

latihan. Dengan adanya hasil pengukuran yang objektif, program latihan dapat 

dirancang secara lebih tepat, aman, terukur, dan sesuai dengan kondisi masing-masing 

individu. 

Bagi pemerintah desa, kecamatan, maupun instansi terkait, instrumen tes 

kebugaran jasmani berbasis sport science ini dapat digunakan sebagai panduan dalam 

pelaksanaan program peningkatan kebugaran masyarakat. Tes kebugaran juga 

sebaiknya dilakukan secara berkala agar kondisi fisik masyarakat usia produktif dapat 

dipantau dan dievaluasi dengan baik. 

Bagi peneliti selanjutnya, disarankan untuk melakukan penelitian dengan jumlah 

sampel yang lebih besar dan cakupan wilayah yang lebih luas. Penelitian berikutnya 

juga dapat menambahkan komponen lain, seperti keseimbangan, kelincahan, denyut 

nadi pemulihan, pola aktivitas fisik, kebiasaan olahraga, dan faktor gaya hidup agar 

hasil pengukuran kebugaran jasmani menjadi lebih lengkap. 
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