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ABSTRAK 

 

 

 

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengembangan alat ukur kebugaran 

jasmani berbasis teknologi switch untuk mengukur VO2Max siswa. Metode 

penelitian dan pengembangan yang digunakan adalah model Tessmer, dengan 

teknik pengumpulan data berupa observasi, tes dan angket. Data yang diperoleh 

dari hasil penelitian ini akan dianalisis untuk mengetahui kualitas pengembangan 

alat ukur kebugaran jasmani berbasis teknologi switch untuk mengukur VO2Max 

siswa dengan menggunakan analisis validitas, kepraktisan, dan keefektifan. Hasil 

penelitian menyimpulkan bahwa produk yang dihasilkan berupa alat ukur 

kebugaran jasmani berbasis teknologi switch, dan dibuat berdasarkan masukan 

dan saran dari ahli media, aplikasi (IT), dan materi. Produk yang telah dibuat telah 

diujicobakan dalam skala kecil dengan 30 siswa MTs Al-Mukhlis, skala besar 

dengan 60 siswa usia 14 – 15 tahun di MTs N 1 Banyuasin, dan telah memenuhi 

uji validitas dari ahli media sebesar 75% dikategorikan layak, ahli aplikasi (IT) 

sebesar 73% tergolong layak, dan ahli materi sebesar 78% dikategorikan layak. 

Uji kepraktisan sebesar 87,3% tergolong sangat praktis, dan efektivitas untuk 

skala kecil diperoleh thitung > ttabel atau 14,102 > 1,699 dan thitung > ttabel atau 

18,815> 1,670 pada skala besar. Implikasi dari pengembangan alat ukur 

kebugaran jasmani berbasis teknologi switch dengan tombol untuk mengukur 

VO2Max siswa sangat valid, praktis dan efektif sehingga dapat digunakan oleh 

siswa khususnya dan umumnya dunia olahraga sesuai dengan kebutuhan. 

 

Kata kunci: pengembangan, kebugaran jasmani, switch, vo2max. 
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ABSTRACT 

 

 

 

This study aims to determine the development of a physical fitness measuring 

instrument based on switch technology to measure students' VO2Max. The 

research and development method used is the Tessmer model, with data collection 

techniques in the form of observation, tests and questionnaires. The data obtained 

from the results of this study will be analyzed to determine the quality of the 

development of a physical fitness measuring instrument based on switch 

technology to measure students' VO2Max using analysis of validity, practicality, 

and effectiveness. The results of the study concluded that the product produced 

was a physical fitness measuring instrument based on switch technology, and was 

made based on input and suggestions from media, application (IT) and material 

experts.The product that has been made has been tested on a small scale with 30 

students of MTs Al-Mukhlis, on a large scale with 60 students aged 14-15 years at 

MTs N 1 Banyuasin, and has fulfilled the validity test from media experts of 75% 

categorized as feasible, expert application (IT) by 73% is classified as feasible, 

and material experts by 78% are categorized as feasible. The practicality test of 

87.3% is classified as very practical, and the effectiveness for small scale is 

obtained tcount > ttable or 14.102 > 1.699 and tcount > ttable or 18.815 > 1.670 on a 

large scale. The implications of developing a physical fitness measuring 

instrument based on switch technology with a button to measure student VO2Max 

are very valid, practical and effective so that it can be used by students in 

particular and in general the world of sports according to needs. 

 

Keywords: development, physical fitness, switch, vo2max. 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

 

1.1 Latar Belakang 

Olahraga merupakan jenis aktivitas fisik yang terencana, terus menerus, 

serta berkesinambungan yang mengaitkan gerakan tubuh yang berulang-ulang 

menurut aturan tertentu. Tujuan utama olahraga adalah untuk meningkatkan 

kebugaran dan kemampuan atletik seseorang serta meningkatkan kemampuan 

mereka untuk berprestasi (Wicaksono and Handoko, 2020). Pendapat yang selaras 

dikemukakan (Syafriani, Hasan and Harun, 2021), olahraga adalah aktivitas yang 

direncanakan dan diukur yang dilakukan berulang kali untuk meningkatkan atau 

mempertahankan kebugaran. Menurut Pasal 17 UU No. 3 Tahun 2005 mengenai 

Sistem Keolahragaan Nasional, olahraga termasuk olahraga pendidikan, olahraga 

rekreasi, serta olahraga prestasi yang dimaksudkan supaya dikompetisikan.  

Olahraga prestasi adalah jenis olahraga di mana atlet dilatih dan 

dikembangkan secara sistematis, terpadu, berjenjang, dan berkelanjutan dengan 

tujuan mencapai prestasi melalui kompetisi. Ini dilakukan dengan menggunakan 

ilmu pengetahuan dan teknologi keolahragaan. Prestasi olahraga didefinisikan 

sebagai hasil upaya maksimal yang dicapai seorang atlet (olahragawan) maupun 

sekelompok orang tim (regu) berbentuk kemampuan serta keterampilan dalam 

menyelesaikan tugas gerakan pada kegiatan latihan atau kompetisi melalui 

parameter evaluasi yang jelas dan rasional (Shin, 2020). Banyak faktor yang 

memengaruhi prestasi olahraga siswa, termasuk olahragawan (siswa di lembaga 

pendidikan) dan pendidik (guru PJOK). (Hasyim and Saharullah, 2019) 

menyebutkan bahwasanya karakteristik siswa berikut berdampak pada prestasi 

olahraga: 

1) Anatomi, khususnya kekurangan apa yang mencegah prestasi tinggi atau 

sebaliknya; 

2) disiplin, kemauan, ketekunan, keuletan, kecerdasan, dan kepribadian; 

3) kemampuan fisik atau bakat alami yang mendukung keberhasilan; dan 

4) kesehatan umum siswa. 
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Guru PJOK yang berkualitas harus bertindak sebagai orang tua, pendidik, 

teman, pelindung, dan hakim anak didiknya dengan memperhatikan aspek 

kesiswaan. 

Faktor siswa dalam hal kebugaran jasmani menurut Tomoliyus, sangat 

menentukan dalam menunjang tugas siswa dalam bidang olahraga agar dapat 

berprestasi secara maksimal (Suherman et al., 2019). Hal ini juga sebagaimana 

dikemukakan (Bafirman and Wahyuri, 2019), tanpa ditunjang dengan kebugaran 

jasmani yang ada banyak kendala untuk mencapai kinerja puncak. Pengalaman 

sekolah para siswa menunjukkan bahwa mereka terus-menerus berusaha untuk 

membawa kebugaran jasmani mereka ke tingkat yang lebih baik.  

Konsep otot seperti kecepatan, kelentukan, kelincahan, keseimbangan, serta 

koordinasi menunjukkan tingkat kebugaran jasmani siswa. Selanjutnya proses 

metabolik mencakup: daya tahan aerobik serta daya tahan anaerobik. Sedangkan 

fokus penelitian ini adalah daya tahan aerobik. 

Daya tahan (endurance) merupakan komponen biomotor terpenting dalam 

olahraga, terutama dalam olahraga yang mana energi aerobik menjadi andalannya. 

Daya tahan kardiorespirasi merupakan kemampuan sistem peredaran darah 

(jantung) dan sistem pernafasan (paru-paru) untuk menjalani aktivitas sehari-hari 

dalam jumlah yang lama tanpa lelah. Istilah lain untuk daya tahan kardiorespirasi 

adalah daya tahan jantung dan paru-paru (Rosti, 2022). Daya tahan aerobik 

didefinisikan sebagai kemampuan tubuh untuk mengobati kelelahan yang 

disebabkan oleh beban aerobik yang berlebihan (Pardomuan, Mutohir, and 

Kusnanik, 2017). Pembebanan aerobik adalah setiap kegiatan fisik yang terjadi 

dalam waktu yang cukup lama dengan intensitas rendah hingga sedang. Parameter 

terbaik untuk maksimum kekuatan aerobik adalah kapasitas aerobik maksimal 

(VO2Max), yang juga merupakan kemampuan seseorang untuk menggunakan 

oksigen sebanyak mungkin selama beraktivitas, yaitu dengan menghirup, 

mengangkut, menyalurkan, dan mengkonsumsi sebanyak mungkin. 

Salah satu alat yang bisa digunakan saat mengukur VO2Max siswa yaitu  

Progressive Aerobic Cardiovascular Endurance Run (PACER). Rusdiana et al. 

(2022) menyebutkan bahwasanya tes ini merupakan tes ketahanan kardiovaskuler 
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aerobik progresif yang melibatkan lari bolak balik selama 20 meter dengan 

kecepatan langkah yang meningkat setiap menit sesuai dengan irama yang 

ditetapkan. Selain dikenal sebagai modifikasi dari Tes Bip atau Bleep, PACER 

memiliki kekurangan. Pengujian dilakukan di lapangan terbuka, yang berarti hasil 

dapat dipengaruhi oleh lingkungan lapangan. Kalibrasi juga diperlukan, yang 

mencakup interval waktu untuk menyesuaikan jarak antara tanda. Semakin baru 

kaset atau perangkat audio yang digunakan akan memberikan hasil yang lebih 

akurat. 

Menurut hasil observasi, terdapat beberapa alasan yang melatarbelakangi 

penulis memodifikasi alat ukur kebugaran jasmani berbasis teknologi switch ini. 

Alasan pertama penggunaan instrumen sebelumnya yang tidak valid. Hal ini 

ditunjukkan dengan proses perhitungan tes daya tahan yang dilakukan secara 

manual menggunakan audio dan lembar pengamatan, para pengawas tes 

mengeluhkan sulitnya mengatur jarak dan tanda tes dikarenakan faktor kelelahan 

yang berakibat pada lemahnya konsentrasi dan koordinasi. Dari data yang sudah 

dihimpun terlihat tidak ada tester yang memiliki hasil yang sama dari pencatatan 

kedua pengawas dan 30 tester memiliki hasil pencatatan waktu yang berbeda dari 

kedua pengawas. Selanjutnya pada pelaksanaan tes daya tahan ditemukan tester 

yang tidak menyentuh dasar cone ketika berlari menuju ke titik-titik cone, 

sehingga hasil akhir tester tersebut tidak valid. 

Pada pelaksanaan PACER test, seharusnya sampai ke titik cone. Alasan 

kedua penggunaan instrumen sebelumnya dinilai tidak efektif karena dilihat dari 

segi efektifitas tenaga pada tes daya tahan masih membutuhkan pengawas lebih 

dari satu orang sehingga akan berdampak pada penambahan biaya pelaksanaan. 

Alasan ketiga penggunaan instrumen sebelumnya dinilai kurang praktis karena 

dilihat dari segi kepraktisan pada tes daya tahan masih membutuhkan banyak alat 

yang digunakan seperti audio dan lembar pengamatan sehingga akan berdampak 

kepada pengawas tes/panitia tes yang akan termakan waktunya untuk 

mempersiapkan alat-alat tes tersebut. Oleh karena itu, diharapkan pengembangan 

instrumen tes daya tahan berbasis teknologi switch ini dapat memberi manfaat 

pada hasil yang valid serta perlaksanaan tes yang efektif dan praktis. 
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Untuk mengukur volume oksigen maksimum (VO2Max), penulis ingin 

membuat alat ukur kebugaran jasmani yang menggunakan teknologi switch. 

Gagasan ini muncul sebagai tanggapan atas masalah dan hasil dari analisis 

kebutuhan yang disebutkan sebelumnya. Switch adalah alat sederhana yang dapat 

menghubungkan beberapa perangkat audio. Teknologi switch digunakan pada 

perangkat PACER test karena mereka dapat menginspeksi paket data yang 

diterima, menentukan sumber dan tujuan paket, dan meneruskan atau mengirim 

paket dengan benar. 

Sehubungan dengan masalah yang diteliti, penelitian terdahulu tentang 

pengukuran VO2Max melalui PACER serta kemajuan teknologi switch, seperti 

penelitian (Permana, 2018), menemukan bahwasanya pengembangan lab dengan 

switch bisa digunakan untuk memberi siswa akses ke komputer untuk membantu 

mereka belajar dalam era TI. Selain itu, menurut Prasetyaningsih dan Kussyairi 

(2021), sistem pengawasan jaringan telah melakukan berbagai tugas, termasuk 

manajemen pengguna, detail switch, penambahan, pengeditan, dan penghapusan 

switch. Dengan menggunakan instrumen software, pelatih dapat menilai kekuatan 

aerobic maksimal atau VO2Max atlet untuk meningkatkan kinerja mereka 

(Gumelar, Ray, and Ugelta, 2017). Namun (Rusdiana et al., 2019) 

mengembangkan alat ukur Bleep Test berbasis sensor infra merah digital yang 

menunjukkan hasil yang konsisten. 

Berdasarkan hasil analisis kebutuhan dan penelitian terdahulu, maka penulis 

bermaksud melakukan penelitian dengan berjudul “Pengembangan Alat Ukur 

Kebugaran Jasmani Berbasis Teknologi Switch untuk Mengukur Volume Oksigen 

Maksimum”. 

 

1.2 Identifikasi Masalah 

1. Tidak ada alat komersial untuk mengukur pengujian resistensi, sehingga 

metode tradisional masih digunakan. Pengukuran tes daya tahan tradisional 

lebih subjektif dan bergantung pada perspektif pemeriksa pada tes tertentu. 

2. Jumlah peserta ujian lebih dari satu dapat mengakibatkan kontrol ujian yang 

berbeda.  



5 

 

3. Kurangnya kontrol praktis terhadap data hasil tes membuat pelatih dan guru 

kesulitan mengevaluasi fungsi pelaksana tes daya tahan, karena data tes 

belum menunjukkan standar nilai yang dicapai siswa, dan ini masih perlu. 

formulir tes yang disalin, memengaruhi waktu. efisiensi   

 

1.3 Rumusan Masalah 

1. Bagaimana validitas produk yang dikembangkan untuk mengukur VO2Max 

dengan produk PACER test menggunakan teknologi switch ? 

2. Bagaimana penggunaan produk PACER test untk mengukur VO2Max yang 

praktis ?  

3. Bagaimana hasil pengembangan produk PACER test untuk mengukur 

VO2Max yang efektif ? 

 

1.4 Tujuan Penelitian 

1. Untuk mengetahui apakah produk PACER test menggunakan teknologi 

switch dapat menghitung VO2Max siswa yang valid dalam aspek kebugaran 

jasmani. 

2. Untuk mengetahui apakah produk PACER test menggunakan teknologi 

switch dapat menghitung VO2Max siswa secara praktis dalam aspek 

kebugaran jasmani.  

 

1.5 Manfaat Penelitian 

1. Manfaat teoritis: 

a. Menjelaskan kepada pelatih betapa pentingnya menggunakan alat ukur 

kebugaran jasmani yang menggunakan teknologi switch dalam 

pengukuran VO2Max secara akurat. 

b. Memberikan informasi kepada guru PJOK tentang hubungan antara 

pengembangan alat ukur dalam instrumen penilaian dan akurasi hasil 

pengukuran. 
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2. Manfaat secara praktis: 

a. Menunjukkan kepada pelatih betapa pentingnya menciptakan alat ukur 

kebugaran jasmani yang menggunakan teknologi switch dalam 

pengukuran VO2Max yang diharapkan. 

b. Untuk digunakan oleh peneliti berikutnya.  

c. Dalam upaya untuk meningkatkan akurasi pengukuran volume oksigen 

maksimum dengan menggunakan alat yang dibangun berdasarkan 

teknologi switch. 

 

1.6 Spesifikasi Produk 

Alat ukur kebugaran jasmani yang dikembangkan berbasis teknologi switch 

akan mengukur VO2Max, dengan cara membuat rangkaian penghubung antara 

audio dengan switch sehingga data-data pengukuran VO2Max yang diterima dapat 

diinspeksi, diteruskan dan disampaikan untuk dianalisis dengan tepat. 
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