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MOTTO 

 

“ La Tahzan Innalaha ma’ana” 

- QS- At-Taubah : 40 - 

 

“ Jika kamu berbuat baik kepada orang lain (berarti) kamu berbuat baik pada 

dirimu sendiri” 

- QS. Al-Isra : 7 - 

 

“Sesungguhnya bersama kesulitan itu ada kemudahan, maka apabila kamu 

telah selesai (dari suatu urusan), tetaplah bekerja keras (untuk urusan yang 

lain).” 

- QS. Al- Insyirah : 6-7 – 

 

“Aku tidak terlambat, semua sudah direncanakan bahkan sebelum aku ada. Aku 

sedang menikmati jalur yang diciptakan untukku. Kadang jalannya memang 

dibikin berliku” 

- Boy Candra 
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ABSTRAK 

Penelitian ini bertujuan untuk menghasilkan model tesfilit sebagai  aplikasi 

yang dapat digunakan dalam mata kuliah kebugaran jasmani mahasiswa. 

Metode yang digunakan dalam penelitian ini adalah metode R & D ( 

Research and Depelopment) dari Borg & Gall yang merupakan penelitian 

yang menghasilkan produk dan menyempurnakan produk yang telah ada 

berupa aplikasi model tesfilit. Dari hasil penelitian ujicoba diperoleh hasil 

evaluasi ahm i materi yaitu 3.7 yang termasuk kategori sangat valid dan ahli 

media mendapatkan skor yaitu 3.7 yang termasuk kategori sangat valid. 

Hasil ujicoba skala kecil mendapatkan skor yaitu 4.57 yang termasuk 

katwgori sangat praktis. Hasil ujicoba skala besar mendapatkan skor yaitu 

4.60 yang termasuk kategori sangat praktis. Hasil keefektifan produk 

mendapat nilai 4.9 yang termasuk kaategori sangat efektift. Hal ini artinya 

model tesfilit pada mata kuliah kebugaran jasmani mahasiswa dinyatakan 

valid setelah dilihat dari semua aspek. 

 

Kata kunci : Pengembangan, tesfilit, kebugaran jasmani 
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ABSTRACT 

This study aims to produce a tesfilite model  as an application that can be used in 

student physical fitness courses. The method used in this study is the R &; D 

(Research and Development) method from Borg &; Gall which is research that 

produces products and perfects existing products in the form of f ilit  test model 

applications.From  the results of the  trial research, the  results of the evaluation 

of the  material were  obtained  , namely 3.7 which was included in the very valid   

category and  media experts received a  score of   3.7 which was included in the 

very valid  category.  The results  of     small-scale  trials get a score of  4.57 which 

is a very practical category. The results of  large-scale  trials  get a score of 4.60 

which is included in the  very practical category. The result of product effectiveness  

gets a value of  4.9 which is included  in the  category of very effective. This means 

that the tesfilite model  in the student's physical  fitness  course is declared valid 

after being seen from all aspects 

Keywords : Development, tesfilit, Physical fitness 
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BAB I  

PENDAHULUAN 

1.1 Latar Belakang 

Olahraga adalah adalah segala bentuk aktivitas fisik yang kompetitif yang 

dilakukan secara santai dan terorganisir, yang bertujuan untuk mememelihara 

dan meningkatkan kebugaran fisik. Olahraga menjadi salah satu aktivitas fisik 

yang banyak digemari oleh semua kalangan mulai dari anak kecil hingga lansia. 

Karena dengan berolahraga badan akan menjadi sehat dan bugar. Kebugaran 

secara umum dapat dipahami sebagai kemampuan fisik seseorang untuk 

melakukan aktivitas atau bekerja secara efisien tanpa kelelahan berlebih. 

Kebugaran fisik adalah suatu proses yang dilakukan secara iterative dengan 

peningkatan beban secara sistematis agar atlet tampil maksimal dalam 

bertanding (Iyakrus & Ramadhan, 2021). Kebugaran fisik adalah kemampuan 

tubuh untuk berfungsi secara efektif saat bekerja atau melakukan ktivitas lain, 

dan dengan energi yang cukup untuk menangani keadaan darurat yang mungkin 

timbul (Palar et al., 2015).  

Pada Perguruan tinggi khususnya pada program studi penjaskes mahasiswa 

mempelajari tentang kebugaran jasmani. Tes pengukuran  bidang olahraga 

merupakan salah satu cabang ilmu pengetahuan dan teknologi yang 

berkembang di dunia olahraga untuk mengevaluasi kinerja seseorang yang 

selanjutnya dapat dilakukan treatment yang ditujukan untuk mengembangkan 

kinerja seseorang. Tes dan Pengukuran olahraga kondisi fisik meliputi tes 

kekuatan, tes kecepatan, tes keseimbangan, tes kelentukan, tes koordinasi 

tangan-mata-kaki, tes VO2max, tes daya tahan, tes kelincahan dan tes reaksi 

(Gumantan Aditya et al., 2020). Instrument es untuk mengukur kebugaran 

jasmani yaitu menggunakan Tes Kebugaran Pelajar Nusantara (TKPN) yang 

menjadi dasar penilaian kondisi kebugaran jasmani seseorang. Jenis TKPN di 

antaranya adalah v sit reach test, sit up 60 detik, squat thrust 30 detik, dan pacer 

test. Setelah melakukan komponen tes kebugaran jasmani sesuai TKPN maka 

nantinya akan di hitung sesuai dengan norma penilaian yang berlaku pada 
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TKPN tersebut secara manual. Untuk memudahkan dalam menghitung hasil tes 

kebugaran maka diperlukan aplikasi. Berdasarkan pengamatan saya, dalam 

pembelajaran mata kuliah kebugaran jasmani mahasiswa masih menghitung 

hasil kebugaran mereka secara manual dan itu memerlukan waktu yang lama 

dan tidak efektif. Hal itu sangat membuat mahasiswa menjadi susah untuk 

menghitung hasil kebugaran jasmaninya. 

Dari permasalahan diatas, peneliti bermaksud untuk mengembangkan 

model testfilit pada mata kuliah kebugaran jasmani yang sebelumnya telah 

dikembangkan oleh Prof. Dr. Iyakrus, M.Kes, peneliti ingin menyempurnakan 

produk yang telah ada dengan menambah komponen tes baru yaitu squat thrust  

karna aplikasi testfilit sebelumnya belum ada komponen tes squat thrust yang 

mana squat thrust merupakan salah satu instrument tes yang ada dalam TKPN. 

Peneliti berharap nantinya model tesfilit ini bisa lebih baik pengembangannya 

pada mata kuliah kebugaran jasmani sehingga bisa membantu mahasiswa dalam 

mengukur hasil kebugaran jasmani secara valid, praktis, dan efektif. 

 

1.2 Identifikasi Masalah 

Berdasarkan latar belakang masalah tersebut di atas, maka dapat diidentifikasi 

beberapa permasalahn yaitu: 

1. Pembelajaran Mata Kuliah Kebugaran Jasmani belum menggunakan 

Aplikasi berbasis web 

2. Mahasiwa belum tau tingkat kebugaran fisiknya. 

3. Mahasiswa masih menghitung hasil kebugaran fisik secara manual. 

   1.3 Batasan Masalah 

Berdasarkan banyaknya masalah yang diidentifikasi, maka penelitian ini di 

batasi pada Model Aplikasi Berbasis Web pada Mata Kuliah Kebugaran Jasmani 

Mahasiswa. 
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 1.4 Rumusan Masalah  

Memperhatikan identifikasi masalah tersebut maka peneliti Menyusun   rumusan 

masalah penelitian. Rumusan masalah dalam penelitian ini yaitu sebagai berikut: 

1. Bagaimana pengembangan model tesfilit pada mata kuliah kebugaran 

jasmani pada mahasiswa? 

2. Apakah model tesfilit pada mata kuliah kebugaran jasmani valid, praktis, 

dan efektif untuk mengukur kebugaran fisik mahasiswa? 

     1.5 Tujuan Penelitian 

Sejalan dengan rumusan masalah , maka tujuan penelitian ini yaitu: 

1. Untuk mengetahui bagaimana pengembangan model tesfilit pada mata 

kuliah kebugaran jasmani pada mahasiswa 

2. Untuk mengetahui apakah model tesfilit pada mata kuliah kebugaran 

jasmani valid, praktis, dan efektif untuk mengukur kebugaran jasmani 

mahasiswa? 

1.6 Manfaat Penelitian 

Hasil penelitian ini diharapkan dapat memberikan manfaat kepada siapa saja, 

sehingga dapat memberikan solusi atas permasalahan yang selama ini banyak 

dihadapi, adapun manfaat dari penelitian ini antara lain: 

1. Manfaat Teoritis 

Hasil penelitian ini secara teoritis dapat dijadikan acuan  untuk peneliti lain 

yang mempunyai objek penelitian yang sama. 

2. Manfaat Praktis 

a. Membantu dalam pembelajaran mata kuliah kebugaran jasmani 

b. Mengembangkan model tesfilit untuk mengukur kebugaran jasmani  

c. Memberikan pengetahuan kepada mahasiswa tentang adanya aplikasi 

model tesfilit 
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