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MODEL PANDUAN KEBUGARAN JASMANI
BERBASIS ANDROID

ABSTRAK

Dalam beberapa tahun terakhir, dari 91 dari 169 negara di dunia, pembangunan
kesehatan di Indonesia tergolong rendah (Kementerian PPN/Bappenas, 2016).
Salah satu permasalahannya adalah kurangnya aktivitas fisik untuk meningkatkan
kebugaran jasmani. Tercatat hanya 17% penduduk Indonesia yang memiliki
kebugaran jasmani relatif baik (Riskesdas, 2013). Alasan lain yang mendukung
penelitian ini adalah permintaan penggunaan teknologi khususnya smartphone
(Android) meningkat. Penelitian ini bertujuan untuk meningkatkan efisiensi
pengukuran kebugaran jasmani berbasis teknologi aplikasi perangkat lunak pada
Android. Penelitian ini melakukan pendekatan kuantitatif yang disajikan dalam
aplikasi android untuk meningkatkan pengetahuan kebugaran jasmani. Aplikasi ini
memiliki empat fitur utama: kutipan, artikel, video, dan pencarian praktisi
olahraga. Penelitian ini menggunakan metode penelitian model Research and
Development ADDIE (Analysis, Design, Development or Production,
Implementation atau Delivery and Evaluations.), yang dilakukan dalam lima
tahap. Tahapan pengembangan yang dilakukan adalah: (1) Analisis Kebutuhan (2)
Perancangan Aplikasi (3) Pengembangan Aplikasi (4) Implementasi (5) Evaluasi.
Sampel terdiri dari 30 peserta yaitu 50% peserta dari mahasiswa olahraga
Universitas Negeri Jakarta dan 50% dari Karang Taruna Desa Ujung Menteng,
Bekasi, kelompok umur 18 sampai 39 tahun. Analisis deskriptif menggunakan uji-
t, data dikumpulkan melalui observasi dengan total 45 pertanyaan dan wawancara.
Hasilnya adalah total jawaban benar pada Pre Test 914 (68%) dan Post Test 1179
(87,3%). Terdapat pengaruh penggunaan aplikasi yang dibuktikan dengan
perbedaan nilai Pre Test dan Post Test yang signifikan. Hasil dari penelitian ini
adalah membuat suatu produk perangkat lunak aplikasi untuk meningkatkan
pengetahuan dan kebugaran jasmani. Perangkat lunak ini telah divalidasi oleh tim
review dari ahli fisiologi, ahli kebugaran jasmani, dan ahli digital dari Universitas
Negeri Jakarta. Motif yang dianggap paling penting adalah orientasi kesehatan
umum, pencapaian tujuan pribadi, makna hidup, dan harga diri, yang terkait
dengan pembangunan kesehatan di Indonesia. Kesimpulan Penelitian ini
menyajikan perangkat lunak pelatihan SPORTIF berbasis Android untuk
meningkatkan pengetahuan dan kebugaran jasmani.
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ANDROID BASED PHYSICAL FITNESS GUIDANCE

ABSTRACT

In recent years, from 91 out of 169 countries worldwide, health development in
Indonesia is relatively low (Ministry of National Development Planning /
Bappenas, 2016). One of the problems is the lack of physical activity to improve
physical fitness. It is recorded that only 17% of the Indonesian population has
relatively good physical fitness (Riskesdas, 2013). Another reason supporting this
research is that demand using technology, especially smartphones (Android),
increases. This research aimed to improve the efficiency measurement of physical
fitness based on software application technology on Android. This research
conducted a quantitative approach presented in the android application to increase
knowledge of physical fitness. This application has four main features: quotes,
articles, videos, and searching for sports practitioners. This research uses Research
and Development ADDIE (Analysis, Design, Development or
Production, Implementation or Delivery and
Evaluations.) model research method, which is done in five stages. The
development stages carried out are: (1) Needs Analysis (2) Application Design (3)
Application Development (4) Implementation (5) Evaluation. A sample consisting
of 30 participants: 50% participant from the State University of Jakarta sports
students and 50% from Local Youth Organization, Ujung Menteng Village,
Bekasi, age group were 18 to 39 years. Descriptive analysis using t-test, data were
collected through observation with a total of 45 questions and interviews. The
result is total correct answers on the Pre Test 914 (68%) and Post Test 1179
(87.3%). There is an effect of using the application, as evidenced by the
significant difference between the Pre Test and Post Test values. The results of
this research were to create an application software product to increase knowledge
and physical fitness. This software has been validated by a review team of
physiologist, physical fitness expert, and digital experts from Universitas Negeri
Jakarta. The motives which were considered to be the most important were
general health orientation, personal goal achievement, life meaning, and self-
esteem, which related to health development in Indonesia. The conclusions This
research present an Android-based SPORTIF training software to increase
knowledge and physical fitness.

Key Words: - Physical fitness, android application, health development









Vi



KATA PENGANTAR

Puji syukur kehadirat Allah Subbhanahu Wata’ala yang telah memberi
rahmat dan karunianya yang sangat berlimpah. Berkat rahmat dan karunia-Nya
pula penulis dapat menyelesaikan penulisan skripsi ini. Shalawat serta salam
senantiasa kita haturkan kepada junjungan nabi besar baginda Muhammad
Shallallahu’alaihi wasallam, juga atas segenap keluarga, dan para sahabat, serta

para pengikut beliau hingga akhir zaman.

Dengan rasa hormat peneliti mengucapkan banyak terimakasih kepada
Bapak Dekan Fakultas llmu Olahraga Universitas Negeri Jakarta Dr. Johansyah
Lubis, M.Pd, Koordinator Program Studi Ilmu Keolahragaan Dr. Yasep
Setiakarnawijaya, M.Kes, Bapak Penasihat Akademik dr. Bazzar Ari Mighra,
Sp.N yang telah terus membimbing akademik saya sehingga bisa sampai pada
tahap akhir ini, Bapak Pembimbing Skripsi 1 Dr. Yasep Setiakarnawijaya,
M.Kes, dan Bapak Pembimbing Skripsi 2 Agung Robianto, S.Pd., M.Or, yang
telah banyak menyediakan waktu , tenaga dan pikiran untuk saya dalam
penyusunan skripsi ini. Terima kasih saya haturkan untuk Bapak Dr. Fahmy
Fachrezzy, M.Pd yang selalu mendorong semangat saya, serta terimakasih kepada
seluruh Karyawan Fakultas Ilmu Keolahragaan , keluarga besar KOP Futsal,
Bola Tangan, Woodball, Gateball, dan Sepatu Roda keluarga besar Tim
Sosiologi Olahraga UNJ, Keluarga Besar Duta Fakultas Ilmu Keolahragaan,
Keluarga Besar Forum Mahasiswa Berprestasi Fakultas IlImu Keolahragaan,
serta kepada seluruh teman-teman yang telah banyak membantu, mendukung

dalam penulisan skripsi ini penulis sampaikan salam hormat yang tak terhingga.

vii



Penulis menyadari masih banyak kekurangan dalam penulisan skripsi ini.

Semoga skripsi ini dapat bermanfaat dan lebih baik lagi dalam penulisan maupun

prosedural penelitian untuk di teliti lebih lanjut kedepannya.

Jakarta, 02 Agustus 2021

E.S

viii



DAFTAR ISl

KATA PENGANTAR ..ottt vii

DAFTAR ISH ..ottt neas IX

DAFTAR GAMBAR ..ottt Xi

DAFTAR TABEL ..ottt Xii

DAFTAR LAMPIRAN ...ttt inae e Xiil
BAB | PENDAHULUAN ... 1

A, Latar Belakang ....oceoveioeii 1

B.  FOKUS PENEIITIAN ..ot 7

C. Perumusan Masalah...........ccooeiiiiiiiiiiie s 8

D. Kegunaan Hasil Penelitian ..........c.cooiiiiiiiiiiii e 8

BAB 11 TINJAUAN PUSTAKA ...ttt 10

A. Konsep Pengembangan Model...........ccooiiiiiiiiiiiiiicce e 10

B. Konsep Model yang Dikembangkan ...........ccccoviiiiiiiiiiiiiiccsee 17

C. Kerangka TEOIELIK .........coueiririiieiic et 18

1. Kebugaran JaSmani.........ccccciveiiiiieieeiie et 18

2. Komponen Kebugaran JaSmani ........cccccerererenenenieiiee s 19

3. Manfaat Latihan Kebugaran Jasmani ............ccccccooeiiiii e iicic e 23

4, PengetanUaN ..........ccoiiiiiiii e 25

5. Tingkat Pengetanuan ...........c.cccoiiiiiiieii e 26

6. Faktor yang Mempengaruhi Pengetahuan .............ccccooviiiiiiiiiinnnnn 28

7. Cara Memperoleh Pengetahuan...........ccooooviiiiiniiiiiii e 30

8. Kriteria Tingkat Pengetahuan .............ccccceviiiiiiiic i 32

9. APHKASI ..ot s 32

10. Manfaat Aplikasi di Banyak Bidang ..........ccccccvveiiieiiiiiiiiin e 33

11, KIasifikasi APHKAST ......c.eciviiiiiiiiciie st 35

12, CoNtON APIIKASI...c.eeviiiieiiiiiieiieee e 36

13, Digital PIAtFOIM ......oviiiiiiiee e 37



D. Rancangan MOl ..........cuoiiiiiiieiieii e e 39

BAB 111l METODOLOGI PENELITIAN ....oooiiii e 40

A, TUJUAN PENEIITIAN. ... .cviiiieie e 40
B. Tempat dan Waktu Penelitian ...........cccceveeiieieiiic i 40
C. Karakteristik Model yang Dikembangkan .............ccccevveveiieineicsiieseennns 40
D. Pendekatan dan Metode Penelitian ...........ccocovviiiininiiininne e 41
E. Langkah-langkah Pengembangan Model ............ccccccooviiiiiiiiciieece, 42

1. Analisis KEDULUNAN.. ..o 42

2. DeSain MOCEL........coeiiiiiieiie it 43

3. Pengembangan Model ...........coooiiiiiieie e 51
BAB IV HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAAN.........cccoccviiieiiieee, 55
A. Hasil Pengembangan MOdEl............ccooeiiiiiiiiiieieec e 55
1. Hasil Analisis KEDUIUNAN ..........coooiiiii i 55

2. Desain Model AWal ...........cooviieiiiieiieee e 58

3. Hasil Draft FiNal .........cocoooiiiiiiiiiieee s 59

B. Kelayakan Model ..........coooiiiiii e 63
C. Efektivitas MOGEl ......ccooiiiiieiiic e 65
D.  PemMDANGSAN ........oiiiiiiiiicee e 70
BAB V KESIMPULAN DAN SARAN ..ottt 75
A, KESIMPUIAN......ooi s 75
B SAIAN ... e 75
DAFTAR PUSTAKA ettt e et e e snae e nnne e e 77
LAMPIRAN ..ottt e e e e e e e e e et e e e et e e e e anaeeeeennnees 79
RIWAYAT HIDUP ..ottt ane e 103



Daftar Gambar

Halaman
Gambar 1.1 Tujuh Belas TUJUAN SDG’S ...c.ccoveieeieiie ettt 1
Gambar 1.2 Jumlah Pengguna Internet Berdasarkan Provinsi..........c.cccccveveevveveiiennennns 4
Gambar 2.1 ADDIE MOGEL .......cccoiiiiiiieiie st 15
Gambar 2.2 CONLON APITKASI........cviiiiiiiiieieii e 36
Gambar 3.1 MOGEl ADDIE ........cocoiiiiiieieite sttt sbe e eneas 42
Gambar 3.2 1kon ApliKasi SPORTIF ........ccoiiiiiiiiiieieriese et 44
Gambar 3.3 Splashscreen Aplikasi SPORTIF .........cccooviiieiiiie s 45
Gambar 3.4 Halaman Sign IN/SIgN UP .......ooiiiiiiiiiieee e 45
Gambar 3.5 Halaman Pendaftaran Akun Aplikasi SPORTIF ...........ccccooeieneiininininnns 46
Gambar 3.6 Halaman Menu Aplikasi SPORTIF..........ccccoieiiiiie i 47
Gambar 3.7 Halaman Menu Artikel/Konten Aplikasi SPORTIF ...........ccccociiiininnnnnns 48
Gambar 3.8 Halaman Pencarian Praktisi Olahraga Aplikasi SPORTIF .............cccoeeeee. 49
Gambar 3.9 Artikel Kebugaran Aplikasi SPORTIF..........c.ccooiiieiiiic e 50
Gambar 3.10 Video Latihan Kebugaran Aplikasi SPORTIF ..........ccccoooiiiieiiiiniicnns 51

11



Daftar Tabel

Halaman
Tabel 3.1 Daftar Nama Para ANli..........cccooiiiiiiiiiii e 52
Tabel 4.1 Wawancara Praktisi Kebugaran Jasmani ............cccccceeviveveiveiiicieese e 56
Tabel 4.2 Wawancara Masyarakat UmUM .............cccoiiviieiienesiciieese e snee e 57
Tabel 4.3 WawanCara AtIEL...........ooiiiiiiiiiieie et 58
Tabel 4.4 Saran dan Masukan Ahli Fisiologi dan Kebugaran Jasmani..........cccc.ccevenn.. 59
Tabel 4.5 Saran dan Masukan Ahli Digital Platform.............ccccooiiiiiiinies 60
Tabel 4.6 Hasil Draft FINal............cooiiiiiiiiic e 61
Tabel 4.7 Kelayakan MOGEl ............coioiiiiiiicie e 64
Tabel 4.8 Kuesioner Kebugaran JaSmMani............c.ccvveieiieieiieeie e esie e svaaee 66
Tabel 4.9 RESPON AN SAIAN.......c.ccveiiiiiiieie ettt sreenre e e s re e e 71

12



Daftar Lampiran

Halaman

Lampiran 1 Hasil Pretest dan POSEEST. ..........ccooiiiiiiiiiiee e 80
Lampiran 2 STAtiStIKA UJT ........ooiiiiiiiiiei i 82
Lampiran 3 Surat Permohonan Validasi Ahli Fisiologi dan Kebugaran......................... 83
Lampiran 4 Surat Permohonan Validasi Ahli Software House and Development

)Y (] 1 O TTRP PP PRPPTRTPRN 84
Lampiran 5 Saran dan Masukan Ahli Fisiologi dan Kebugaran ...............cccoeevievnienen. 85
Lampiran 6 Saran dan Masukan Ahli Software House and Development System......... 86

Lampiran 7 Surat Pernyataan Disetujui Penelitian dari Pihak Karang Taruna

UJUNG  MENEENG......iiiieieeii ettt 87
Lampiran 8 Dokumentasi Pengambilan Data (KUESIONET) .......cccecvevvevieiieiieireie s 88
Lampiran 9 Rekapitulasi Jawaban Uji CODa............cevviiireiiiinininieeee e 89

13



