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ABSTRAK 

Tujuan penelitian ini adalah untuk menghasilkan model bounding exercise, media 
water vest dan sensor yang mengukur detak jantung, saturasi oksigen, dan suhu 
untuk lari nomor 60 meter. metode penelitian yang digunakan adalah metode 
penelitian dan pengembangan dari Borg and Gall dengan desain penelitian yang 
diterapkan adalah menggunakan pretest – posttest design. Subjek penelitian yang 
terlibat selama penelitian ini adalah siswa SMA di daerah istimewa Yogyakarta. 
Terdiri dari 6 Sekolah Tingkat Atas (SMA) yaitu SMA Negeri 1 Teladan 
Yogyakarta, SMA Negeri 7 Yogyakarta, SMA Negeri 1 Kasihan Yogyakarta, SMA 
PGRI Kasihan Yogyakarta, SMA Muhammadiyah Yogyakarta, SMA Negeri 1 
Bantul Yogyakarta. Jumlah subjek dari kelompok kecil sebanyak 20 orang dan pada 
uji kelompok besar sebanyak 52 orang. Instrumen dalam penelitian ini adalah tes 
lari sprint nomor 60 meter. Pengembangan ini telah valid dengan model 
pengembangan latihan bounding exercise sebanyak 34 model. Hasil penelitian ini 
secara statistika terdapat korelasi antara peningkatan saat pretest dan posttest. 
Pengembangan yang dilakukan efektif untuk meningkatkan lari sprint nomor 60 
meter dengan kebugaran yang fit. Hal ini ditandai dengan rata-rata detak jantung 
siswa saat melakukan program bounding exercise terkategori normal yang 
mempengaruhi saturasi oksigen (SpO2) yang berada pada interval 96 – 99. 
Meskipun kegiatan latihan dilakukan outdoor, tidak menurunkan kualitas kesehatan 
siswa dalam berlatih. Penelitian dan produk dari pengembangan ini terbukti valid 
dan efektif yang dapat dipergunakan dalam latihan kebugaran fisik dan 
memonitoring kesehatan partisipan melalui sensor yang disematkan pada 
smartphone. Produk penelitian ini dapat digunakan pada skala luas untuk latihan di 
siswa di sekolah atau kegiatan ekstrakurikuler atau untuk atlet pemula.  

Kata Kunci: Penelitian Pengembangan, Atletik cabang 60 meter, Water Vest, 
Sensor HM EVest, Program Latihan Bounding 
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ABSTRACT 

The objective of this research is to develop a model for bounding exercises, water 
vest media, and temperature, heart rate, and oxygen saturation sensors for running 
60 metres. The research design employed is a pretest-posttest design, and the 
research technique is the research and development method of Borg and Gall. High 
school students in Yogyakarta's special region served as the research subjects for 
this study. The subjects in this study were High School (SMA) in Special Region of 
Yogyakarta. There were six schools SMA Negeri 1 Teladan Yogyakarta, SMA 
Negeri 7 Yogyakarta, SMA Negeri 1 Kasihan Yogyakarta, SMA PGRI Kasihan 
Yogyakarta, SMA Muhammadiyah Yogyakarta, SMA Negeri 1 Bantul Yogyakarta. 
There were 20 participants in the small group exam and 52 participants in the big 
group test. A sprint test of 60 metres served as the study's instrument. 34 models of 
bounding exercise development have been used to validate this development. There 
is statistical evidence in this study that the rise in the pretest and posttest are 
correlated. The work that has been done has been successful in raising the pupils' 
60-meter sprint running time with fit fitness. This is demonstrated by the fact that 
the average heart rate of students participating in the bounding exercise 
programme is classified as normal, which has an impact on oxygen saturation 
(SpO2), which is within the 96–99 range. Even if training exercises are conducted 
outside, this does not degrade the level of students' practicing health. The 
development's research and products, which may be utilised in physical fitness 
training and participant health monitoring via smartphone sensors, have been 
shown to be reliable and successful. This research product has broad applicability 
for students’ training at school or extracurricular activities or for novice athletes  

Key Word: Research and Development, Athletics in 60 metres, HM Evest Sensor, 
Bounding Exercise Programs 
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