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ABSTRAK 

 

Perkembangan teknologi dan pendidikan diharapkan bisa mempermudah guru 

agar menciptakan dan menghasilkan media pembelajaran yang bisa digunakan 

secara praktis dan efisien. Penelitian ini menggunakan metode penelitian 

pengembangan (R&D) dari Borg and Gall dengan sepuluh langkah penelitian 

yang bertujuan untuk mengembangkan suatu rancangan produk awal alat ukur tes 

kelentukan berbasis digital. Penelitian ini menghasilkan produk alat ukur 

kelentukan tubuh yang bisa dipakai pada mata pelajaran PJOK materi kebugaran 

jasmani. Subjek penelitian ini adalah siswa SMP Negeri 1 Tanjung Lago yang 

telah divalidasi, direvisi, dan uji coba skala kecil dan besar. Penelitian ini 

divalidasi oleh 3 orang ahli , yang pertama ahli tes dan pengukuran olahraga yaitu 

dosen Universitas PGRI Palembang (94% kategori sangat layak), ahli media 

elektrikal dari C.V. Cometronica Palembang (82% kategori sangat layak) dan 

guru PJOK SMPN 1 Tanjung Lago (97% kategori sangat layak) menggunakan 

angket dari berbagai macam pertanyaan. Dari tiga orang ahli tersebut terdapat 

rata-rata 91% alat sit and reach box untuk mengukur kelentukan tubuh berbasis 

digital sebagai alat bantu ukur tes kelentukan layak digunakan. Hal tersebut juga 

diperkuat dengan hasil statistik uji coba skala kecil dengan uji normalitas sebesar 

0,200, uji homogenitas sebesar 0,785, dan uji paired sample t test sebesar 0,785, 

dan hasil statistik uji coba skala besar dengan uji normalitas sebesar 0,200, uji 

homogenitas sebesar 0,64, dan uji paired sample t test sebesar 0,299. Penelitian ini 

menunjukkan bahwa alat sit and reach box bebasis digital yang dikembangkan 

serta diuji kevalidan dan keefektifannya dapat digunakan dalam kegiatan belajar 

mengajar.  

Kata kunci: Pengembangan, kelentukan, digital 
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ABSTRACT 

 

Technology and education development are expected to make teachers easier to 

create and produce learning media used practically and efficiently. This study 

used the research development (R&D) method proposed by Borg and Gall, 

consisting of ten research steps. It aimed to develop a preliminary product design 

for a digital-based flexibility test measuring instrument. This research produces a 

body flexibility measurement tool for physical education subjects, particularly 

physical fitness. The participants of this study were Tanjung Lago 1 Public Middle 

School students validated, revised, and tested on small and large scales. Three 

experts validated this research through a questionnaire of various kinds of 

questions, i.e.1) an expert in sports tests and measurements, namely a lecturer at 

PGRI Palembang University (94% in the very compatible category), 2) an expert 

in electrical media from C.V. Cometronica Palembang (82% very appropriate 

category), and 3) the teacher of Physical education from SMPN 1 Tanjung Lago 

(97% very proper category). The three experts reveal that an average of 91% of 

the digital-based sit and reach box applied to measure flexibility tests is worthy. It 

is supported by the statistical results of small-scale trials with normality tests of 

0.200, homogeneity tests of 0.785, and paired sample t-tests of 0.785, statistical 

results of large-scale trials with normality tests of 0.200, homogeneity tests of 

0.64, and paired sample t-test of 0.299. This study indicates that the digital-based 

sit and reach box tool developed and tested for meeting validity and effectiveness 

can be implemented in teaching and learning activities. 

Key words: development, flexibility, digital.
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BAB I  

PENDAHULUAN 

 

1.1 Latar Belakang Masalah 

Kebugaran jasmani mempunyai fungsi yang sangat komplek dalam 

aktivitas olahraga. Setiap komponen kebugaran jasmani memiliki peranannya 

masing-masing dalam membentuk aspek fisik. Kebugaran jasmani adalah suatu 

hal yang dapat mempengaruhi di dalam pencapaian prestasi seorang olahragawan 

(Aprilianto & Fahrizqi. 2020). Seseorang bisa dikatakan mempunyai kebugaran 

jasmani yang baik jika terpenuhinya derajat dari kebugaran yang baik bagi 

parameternya (Ciptadi, 2013). 

Kebugaran jasmani merupakan suatu keadaan yang sangat diinginkan oleh 

setiap orang. Dengan kebugaran jasmani orang akan dapat tampil lebih 

dinamis/semangat dan tercipta produktivitas kerja. Manfaat kebugaran jasmani 

pada saat ini sudah sangat disadari oleh masyarakat, terbukti dengan 

berkembangnya pusat-pusat kebugaran dan kegiatan olahraga yang marak 

diselenggarakan, hal tersebut semuanya berpangkal pada pencarian kebugaran 

jasmani (Darmawan, 2017). Kebugaran jasmani diklasifikasikan menjadi 2 yaitu, 

(1) Kebugaran jasmani yang berhubungan dengan kesehatan antara lain: daya 

tahan kardiovaskular, daya tahan otot, kelenturan, dan komposisi tubuh (Pramono, 

2012). (2) Kebugaran jasmani yang berhubungan dengan ketrampilan gerak yaitu: 

kecepatan, kelincahan, kecepatan reaksi, daya tolak, keseimbangan, ketepatan, 

koordinasi (Penggalih dkk, 2015). 

Wahyuni (dalam Azzannul, 2019) menjelaskan bahwa kelentukan adalah 

kemampuan seseorang untuk dapat melakukan gerakan dengan ruang gerak yang 

seluas-luasnya dalam persendiannya. Faktor utama yang menentukan kelentuakan 

yang dimiliki oleh seseorang ialah bentuk sendi, elastisitas dan ligamen. Menurut 

(Pratama, 2018) Ilmu Pengetahuan dan Teknologi (IPTEK) adalah ilmu yang 

mempelajari perkembangan teknologi berdasarkan ilmu pengetahuan. Seiring 

berjalannya perkembangan global, ilmu pengetahuan dan teknologi berjalan 
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beriringan membentuk kemajuan. Ada banyak manfaat yang didapatkan dari 

IPTEK dan jenis-jenisnya pun beragam. Menurut buku Tiga Inovasi Pembangun 

Negeri, IPTEK merupakan singkatan dari Ilmu Pengetahuan dan Teknologi. 

Kemajuan Ilmu Pengetahuan dan Teknologi (IPTEK) yang semakin pesat tidak 

dapat dipungkiri bahwa inovasi berbagai penelitian semakin berkembang pesat. 

Kemajuan Ilmu Pengetahuan Teknologi atau IPTEK telah banyak membantu 

berbagai aktivitas manusia dalam berbagai kegiatan, terlebih untuk bidang 

olahraga telah membatu dalam bidang latihan maupun pertandingan. Manusia 

sendirilah yang menjadi subyek utama faktor IPTEK dikembangkan. Dukungan 

IPTEK turut banyak membantu atlet-atlet untuk berprestasi sehingga dalam mulai 

dari pencarian bakat, latihan, hingga pertandingan pun atlet dan pelatih terbantu. 

Teknologi merupakan suatu hal yang tidak terlepaskan dalam kehidupan sehari-

hari dizaman yang serba modern dan digital ini. Di negara-negara yang lebih maju 

dari Indonesia prestasi bidang olahraganya lebih maju karena melibatkan campur 

tangan teknologi didalamnya, fenomena ini karena keefektifan, keefisienan, dan 

keakuratan teknologi modern lebih tinggi dibandingkan dengan yang manual. 

Potensi untuk mengembangkan teknologi di bidang olahraga yang dimiliki 

oleh Indonesia sebenarnya tidak kalah dengan negara-negara maju lainnya karena 

memiliki banyak ilmuan olahraga yang kemampuannya tidak diragukan lagi, 

sehingga potensi tersebut harus terus digali sedalam-dalamnya untuk kemajuan 

olahraga dan untuk meningkatkan kualitas dalam pembelajaran penjas di sekolah 

juga prestasi yang dapat mengaharumkan nama bangsa dan negara. Kelentukan 

bagian dari kebugaran jasmani yang sangat penting dan diperlukan peserta didik 

di sekolah karena merupakan kemampuan fisik dasar anak yang perlu diasah dan 

dikembangkan. Tingkat kebugaran jasmani yang dimiliki oleh setiap peserta didik 

sebagai hasil dari proses pembelajaran yang dilakukan oleh guru penjas di 

sekolah. Sit and reach test adalah ukuran umum dari fleksibilitas, dan secara 

khusus mengukur fleksibilitas punggung bawah dan otot hamstring. Tes ini 

pertama kali dijelaskan oleh Wells dan Dillon (1952) dan sekarang banyak 

digunakan sebagai tes umum fleksibilitas. Prosedur alat mengharuskan kotak 

dibuat dengan 9 inci (23 cm) di tingkat kaki, sehingga mencapai dua inci melewati 
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jari-jari kaki dicatat sebagai 11 inci. Manual EUROFIT menyarankan memiliki 

15cm pada tingkat kaki. Tes ini melibatkan duduk di lantai dengan kaki terentang 

lurus ke depan. Sepatu harus dihapus. Telapak kaki ditempatkan lurus terhadap 

kotak. Kedua lutut harus terkunci dan ditekan rata dengan lantai - tester dapat 

membantu dengan menahan mereka. Dengan telapak tangan menghadap ke 

bawah, dan tangan di atas satu sama lain atau berdampingan, subjek mencapai 

maju sepanjang garis pengukur sejauh mungkin. Pastikan tangan tetap pada 

tingkat yang sama, tidak satu mencapai lebih jauh ke depan dari yang lain. Setelah 

beberapa latihan mencapai, subjek mengulurkan tangan dan memegang posisi 

selama satu-dua detik saat jarak dicatat. Pastikan tidak ada gerakan tersentak-

sentak. 

Berdasarkan observasi peniliti di lapangan, banyak ditemukan masalah 

sehingga membuat pada guru dan pelatih mengeluh saat melakukan pengukuran 

tes kelentukan secara manual. Hal ini membuat guru dan pelatih menjadi lelah dan 

mengakibatkan hilangnya konsentrasi, karena pelaksaanan tes menggunakan alat 

manual membutuhkan waktu lama sehingga menyebabkan guru dan pelatih 

membuat kesalahan dalam mencatat hasil tes kelentukan. Masalah selanjutnya 

dari hasil obeservasi berdasarkan angket analisis kebutuhan yang disebar peneliti 

kepada 57 responden, masih banyak guru PJOK dan pelatih yang mengalami 

kesulitan dan melakukan pengukuran tes kelentukan. Berdasarkan hasil angket 

94,7 % responden pernah melakukan tes kebugaran jasmani, yang mana 50,9 % 

pernah melakukan tes kelentukan. Sedangkan bagi yang pernah melakukan tes 

kelentukan 47,4% diantaranya mengalami kesulitan dalam melakukan tes 

kelentukan yang disebabkan alat yang tidak valid, human error karena lelah, 

hingga pencatatan hasil yang salah akibat menggunakan alat yang masih manual.  

Selama ini pada saat proses pembelajaran dalam pengukuran kelentukan masih 

manual yang hanya menggunakan meteran jahit atau penggaris saja yang banyak 

memiliki kekurangannya. Pengukuran kelentukan dengan alat yang kurang 

standar diperoleh hasil yang kurang akurat, valid, dan maksimal. Seiring dengan 

majunya teknologi di era digital ini seharusnya juga diiringi dengan 

berkembangnya alat-alat olahraga, karena di era yang serba digital ini alat-alat 
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yang penggunaanya masih manual harus segera diubah agar lebih praktis 

penggunannya juga lebih efektif, efisien, dan akurat.  

Berdasarkan penelitian terdahulu yaitu (Putra, 2019) dengan judul 

Pengembangan Alat Smart Flexibility Untuk Mengukur Kelentukan Berbasis 

Digital. Penelitian ini bertujuan menghasilkan produk baru berupa alat Flexibility 

berbasis digital. Hasil test dari alat ini disimpan dalam SD card dan hanya 

berbentuk angka tanpa ada nama tester, sedangkan produk yang akan 

dikembangkan akan terhubung dengan aplikasi berbasis android yang lebih 

memudahkan dalam mengumpulkan data hasil tes yang lebih praktis, valid, dan 

efesien berbentuk format csv.  Dengan demikian diharapkan pengembangan alat 

ini terus dapat ditingkatkan untuk perbaikan kualitas pembelajaran penjas 

disekolah. Masalah di atas harus dilakukan suatu pemecahan masalah terhadap 

permasalahan yang dihadapi dengan pengembangan alat sit and reach untuk 

mengukur kelentukan tubuh berbasis digital. Diharapkan dengan dihasilkannya 

alat ini dapat memajukan dan memodernisasikan alat-alat olahraga dengan 

teknologi. Besar harapan kedepannya bisa dikembangkan untuk lebih maju dan 

baik lagi agar ilmu pengetahuan dan teknologi dalam bidang olahraga dapat 

berkembang dengan pesat sesuai dengan fungsinya. 

 

1.2 Permasalahan Penelitian 

1.2.1. Identifikasi Masalah 

 Berdasarkan latar belakang masalah dapat diidentifikasi permasalahan 

yang muncul dalam pengembangan alat sit and reach untuk mengukur kelentukan 

tubuh berbasis digital, yaitu: 

1.   Belum tersedianya alat pengukur kelentukan tubuh disebagian besar Sekolah 

Dasar (SD), Sekolah Menengah Pertama (SMP), dan Sekolah Menengah Atas 

(SMA). 
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2.   Pengukuran kelentukan tubuh dengan alat manual yang dilakukan sering 

dijumpai kesalahan yang dilakukan berupa pembacaan hasil tes (human 

error). 

3.  Pengukuran kelentukan tubuh dengan alat manual atau yang tidak standar 

maka hasilnya akan kurang akurat, valid, dan maksimal. 

4.  Dibutuhkan alat pengukur kelentukan tubuh yang dapat mengurangi kesalahan- 

kesalahan dan akurasi pada saat pengukuran kelentukan tubuh yaitu alat sit 

and reach berbasis digital. 

1.2.2. Pembatasan Masalah 

Pembatasan penelitian dilakukan guna menghindari adanya pokok 

permasalahan yang semakin melebar, dengan pembatasan penelitian maka hasil 

akan lebih terarah dan sesuai dengan tujuan.  Dari uraian latar belakang masalah 

tersebut di atas, maka pembatasan penelitian dalam penelitian ini adalah sebagai 

berikut: 

1. Bagaimana cara mengembangkan alat sit and reach untuk mengukur 

kelentukan tubuh berbasis digital yang efektif. 

2. Bagaimana cara mengembangkan alat sit and reach untuk mengukur 

kelentukan tubuh berbasis digital yang vaild. 

3. Bagaimana cara mengembangkan alat sit and reach untuk mengukur 

kelentukan tubuh berbasis digital yang praktis. 

1.2.3. Rumusan Masalah 

 Berdasarkan identifikasi dan pembatasan masalah diatas, maka dapat 

dirumuskan suatu rumusan permasalahan dalam penelitian ini, yaitu: 

1. Bagaimana cara mengembangkan alat sit and reach untuk mengukur 

kelentukan tubuh berbasis digital yang efektif? 

2. Bagaimana cara mengembangkan alat sit and reach untuk mengukur 

kelentukan tubuh berbasis digital yang vaild? 

3. Bagaimana cara mengembangkan alat sit and reach untuk mengukur 

kelentukan tubuh berbasis digital yang praktis? 
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1.3. Tujuan Penelitian 

 Tujuan pengembangan dari produk ini diharapkan dapat: 

1. Menghasilkan alat sit and reach berbasis digital untuk pengukur 

kelentukan tubuh yang efektif. 

2. Menghasilkan alat sit and reach berbasis digital untuk pengukur 

kelentukan tubuh yang valid. 

3. Menghasilkan alat sit and reach berbasis digital untuk pengukur 

kelentukan tubuh yang praktis. 

 

1.4. Manfaat Penelitian 

Pengembangan alat sit and reach untuk mengukur kebugaran jasmani 

khususnya kelentukan tubuh berbasis digital memiliki manfaat sebagai 

berikut: 

1. Menambah khasanah ilmu pengetahuan dan keragaman tentang alat 

pengukur kelentukan tubuh yang sudah dikembangkan oleh penulis. 

2. Menjadi sumber pembelajaran pada pengukuran kebugaran jasmani 

khususnya kelentukan tubuh dengan alat sit and reach. 

3. Dapat digunakan sebagai acuan untuk penelitian-penelitian berikutnya. 

4. Menambah pengetahuan dan pengalaman bagi akademika olahraga untuk 

mengembangkan alat sit and reach. 

5. Memacu untuk berinovasi mengembangkan alat pengukur kebugaran 

jasmani lainnya. 

6. Memberikan alternatif cara untuk mengembangkan alat pengukur 

kebugaran jasmani lainnya bagi peneliti lain.  
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1.5 Spesifikasi Produk yang Dikembangkan 

Produk yang akan dihasilkan melalui penelitian ini berupa alat ukur tes 

kelentukan tubuh berbasis digital. Produk ini dapat digunakan sebagai alat bantu 

dalam menghitung jumlah nilai kelentukan tubuh secara digital atau otomatis. 

Melalui penggunaan alat ini proses pengukuran kelentukan tubuh dapat 

dilaksanakan secara objektif dengan tingkat ketelitian yang baik. 

 

1.6 Asumsi dan Keterbatasan Pengembangan 

Berdasarkan asumsi pengembangan alat sit and reach box berbasis digital 

untuk mengukur kelentukan tubuh ini meliputi: 

a. Pengembangan alat sit and reach box berbasis digital untuk mengukur 

kelentukan tubuh ini dapat digunakan sebagai bahan acuan bagi para 

guru, pelatih, instruktur, dan juga insan olahraga dalam pengukuran 

kebugaran jasmani. 

b. Pengembangan alat sit and reach box berbasis digital untuk mengukur 

kelentukan tubuh ini memiliki tingkat keefektifan dan keefisienan yang 

baik dalam pengukuran kebugaran jasmani. 

c. Pengembangan alat sit and reach box berbasis digital untuk mengukur 

kelentukan tubuh ini dapat digunakan oleh seluruh insan olahraga baik 

atlet maupun non atlet diseluruh Indonesia karena pada dasarnya 

pengukuran kebugaran jasmani sama. 

 Pengembangan alat sit and reach box berbasis digital untuk mengukur 

kelentukan tubuh ini memiliki keterbatasan sebagai berikut: 

a. Pengembangan alat sit and reach box berbasis digital untuk mengukur 

kelentukan tubuh ini tidak dapat dibuatkan software aplikasi ke dalam 

IOS atau android. alat sit and reach box berbasis digital untuk mengukur 

kelentukan tubuh. 
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