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 ADRI ILHAM WIRATMOKO : Pengembangan Model Instrumen Tes Kapasitas Aerobik 

Atlet Putra Cabang Olahraga Renang Kata Kunci : Instrumen Tes, Kapasitas Aerobik, 

Cabang Olahraga Renang Penelitian ini dilatar belakangi oleh terbatasnya 

pengembangan instrumen tes kapasitas aerobic untuk atlet cabang olahraga renang. 

Penelitian ini bertujuan untuk menghasilkan sebuah produk pengembangan instrumen 

tes kapasitas aerobic untuk atlet cabang olahraga renang. Penelitian ini merupakan 

penelitian pengembangan yang dilakukan melalui tahapan sebagai berikut: 

pengumpulan informasi awal, menyusun perencanaan, pengembangan produk awal 

berupa pembuatan produk awal yang divalidasi oleh ahli tes & pengukuran dan ahli 

media. Selanjutnya produk diuji cobakan kepada atlet melalui uji coba kelompok kecil, 

revisi, uji coba kelompok besar, dan revisi produk akhir. Subjek uji coba produk adalah 

atlet Porprov renang Tulungagung dan atlet Porprov ranang kota Kediri.  

 

Data dikumpulkan melalui angket. Data berupa hasil penelitian mengenai kualitas 

produk, saran untuk perbaikan produk serta data kualitatif lainya. Data kualitatif 

dianalisis dengan statistik deskriptif. Hasil penelitian berupa model instrumen tes 

kapasitas aerobic yang telah diujicobakan. Hasil validasi ahli tes & pengukuran adalah 

“Sangat Baik” dengan rerata skor 4,6 dan juga dari ahli media menilai “Sangat Baik” 

dengan rerata skor 4,45 dan penilaian dari atlet renang pada uji coba kelompok besar 

adalah “Sangat Baik” dengan rerata skor 4,51. jadi dapat disimpulkan bahwa produk 

model instrumen tes yang dikembangkan layak untuk digunakan dalam proses latihan 

atlet.  
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 BAB I PENDAHULUAN Latar Belakang Masalah Olahraga merupakan sebuah bentuk 

kegiatan yang dilakukan oleh semua kalangan orang dengan berbagai usia untuk 

memiliki tujuan tertentu. Tujuan dasar berolahraga adalah diharapkan dapat 

meningkatkan kesehatan fisik, tubuh menjadi lebih sehat, melatih system pernapasan 

dan dapat meningkatkan kekebalan tubuh. Olahraga merupakan kegiatan manusia yang 

dilakukan sehari-hari guna untuk membentuk jasmani dan rohani yang sehat. Sampai 

saat ini olahraga masih memberikan konstribusi positif dan nyata bagi kesehatan semua 

masyarakat.  

 

Menurut Santoso Giriwijoyo dan Didik Jafar Sidik (2013) berpendapat bahwa “olahraga 

adalah budaya manusia, artinya tidak disebut ada kegiatan olahraga apabila tidak ada 

faktor manusia yang berperan secara ragawi / pribadi dengan melakukan aktivitas 

olahraga itu”. Manusia adalah titik sentral dari olahraga, artinya tidak ada olahraga 

apabila tidak ada faktor manusia yang secara ragawi berperan melakukan olahraga itu. 

Menurut Douglas Hartmann dan Christina Kwauk (2011:285) “mengatakan pada 

dasarnya olahraga adalah tentang partisipasi. Olahraga menyatukan individu dan 

komunitas, menyoroti kesamaan dan menjebatani perbedaan budaya atau etnis”.  

 

Sedangkan menurut Cholik Mutohir (2005:157) “olahraga adalah segala kegiatan yang 

sistematis untuk mendorong, membina serta mengembangkan potensi jasmani, rohani 

dan sosial”. Olahraga mempunyai banyak tujuan dan fungsinya, tidak hanya sebagai 

budaya manusia yang berperan secara ragawi dan juga menyatukan individu dan 

komunitas. Tertulis dalam Undang-Undang Republik Indonesia Nomor 3 Tahun 2005, 

pasal 17 dinyatakan bahwa ruang lingkup kegiatan olahraga meliputi (1) Olahraga 

Pendidikan, (2) Olahraga Rekreasi, dan (3) Olahraga Prestasi.  

 



 Dizaman sekarang ruang lingkup olahraga yang mengalami perkembangan yang 

cukup pesat dan banyak disukai olah masyarakat adalah olahraga prestasi. Fenomena ini 

bisa kita lihat dari mulai banyaknya berdiri klub-klub olahraga baik dari yang skala kecil 

hingga besar, banyaknya olahraga yang dipertandingan dan diperlombakan, dan 

antusiasme masyarakat akan kecintaannya dengan klub-klub olahraga serta 

mengidolakan para atletnya. Menurut UU RI No.  

 

3 Tahun 2005 tentang system keolahragaan Nasional Bab 1 pasal 1 ayat 13 sebagai 

berikut : “Olahraga prestasi adalah olahraga yang membina dan mengembangkan 

olahragawan secara terencana, berjenjang dan berkelanjutan melalui kompetensi untuk 

mencapai prestasi tinggi dengan dukungan ilmu pengetahuan dan teknologi 

keolahragaan”. Hal itu sejalan dengan pendapat Kristiyanto (2012:12) yang menyatakan 

bahwa, “dalam lingkup olahraga prestasi , tujuannya adalah untuk menciptakan prestasi 

yang setinggi-tingginya. Sedangkan menurut Cholik Mutohir (2005:185) bahwa 

“olahraga yang membina dan mengembangkan olahragawan secara terencana, 

berjenjang, dan berkelanjutan melalui kompetisi untuk mencapai prestasi dengan 

dukungan ilmu pengetahuan dan teknologi keolahragaan”.  

 

Olahraga renang merupakan salah satu cabang olahraga prestasi yang sudah dikenal 

dikalangan masyarakat, dan juga olahraga renang ini merupakan olahraga perorangan 

atau tim. Tidak jauh beda dengan olahraga lainya, olahraga renang ini merupakan 

olahraga yang membutuhkan kapasitas aerobic atau daya tahan yang baik agar 

mendapatkan prestasi yang diharapkan. Menurut Sharkley (2003) “aerobik adalah daya 

tahan atau stamina yang menggambarkan kemampuan, bagian yang diwarisi dan 

bagian yang dilatih, untuk mempertahankan usaha yang keras dan lama.  

 

Munurut dari Rusli Lautan, dkk (2001:45) secara teknis, pengertian istilah kardio 

(jantung), vaskuler (pembuluh darah), respirasi (paru-paru dan ventilasi), dan aerobik 

(bekerja dengan oksigen), memang sekilas berbeda, tetapi istilah itu berkaitan erat 

dengan lainya. Sedangkan menurut Nieman (2011:8) “high levels of cardiorespiratory 

endurance indicate a high physical work capacity, which 



 the ability to release relatively high amounts of energy over an extended period of 

time. ”Kapasitas untuk melakukan aktivitas fisik yang tinggi sangat dipengaruhi oleh 

level dari daya tahan jantung dan paru (cardiorespiratory endurance) yang memasok 

kebutuhan oksigen tubuh saat melakukan aktivitas.  

 

Adapun pendapat lain mengatakan bahwa daya tahan kardiovaskuler merupakan 

kegiatan fisik yang dilakukan secara terus menerus tanpa berhenti yang mencakup 

sejumlah otot besar dalam jangka waktu tertentu. Maka dari pemaparan diatas dapat 

disimpulkan bahwa kapasitas aerobic merupakan kemampuan daya tahan seseorang 

melakukan gerakan terus-menerus tanpa merasakan kelelahan yang berarti dengan 

menggunakan sejumlah otot besar dalam jangka waktu. Untuk dapat mengetahui 

kapasitas aerobic seorang atlet renang adalah dengan melakukan sebuah tes. Ada 

banyak sekali intrument tes yang bisa digunakan untuk mengetahui kapasitas aerobic 

seorang atlet renang.  

 

Menurut Dejamri (2008:67) tes merupakan salah cara untuk menaksirkan besaran 

kemampuan seseorang secara tidak langsung, yaitu melalui respons seseorang terhadap 

stimulus atau pertanyaan. Menurut Rusli Lutan (2000:21) “tes adalah sebuah instrument 

yang dipakai untuk memperoleh informasi tentang seseorang atau objek. Secara teoritis, 

tes merupakan sebuah alat atau prosedur yang digunakan dalam rangka pengukuran 

dan penilaian. Bedasarkan pengamatan dan wawancara terhadap seorang pelatih dan 

beberapa atlet renang dilapangan, bahwa untuk mengukur kapasitas aerobic cabang 

olahraga renang pada umunya menggunakan tes berenang dengan durasi waktu 15 

menit dari instrumen Williams Swimming Beep Test variasi dari instrument Bleep Test 

salah satu instrumen kapasitas aerobic yang digunakan diberbagai macam cabang 

olahraga.  

 

Untuk cabang olahraga renang yang notabene di air sangat tidak tidak cocok 

menggunakan intrumen bleep test yang dilakukan di darat. Untuk cabang olahraga 

renang cocok menggunakan Williams Swimming Beep Test karena tesnya dilakukan di 

air sesuai dengan karakteristik cabang olahraga renang. Namun tes ini juga tidak 



 umum digunakan, dan tidak jelas sinyal apa yang digunakan agar perenang mengikuti 

kecepatan yang dibutuhkan.  

 

Menurut Sukadiyanto (2009:85) jenis tes multistage dikembangkan di Australia, yang 

berfungsi untuk menentukan efisiensi fungsi kerja jantung dan paru-paru. Instrument 

bleep test merupakan kata lainya Multistage 20m, tes ini merupakan tes berlari terus 

menerus diantara dua garis yang berjarak 20 m selama terdengar suara beep yang 

sudah direkam. Tes ini merupakan salah satu tes yang digunakan untuk mengukur 

prediksi kekuatan aerobic maksimal atau VO2max.  

 

Menurut dari Sharkey Brian J (2003) “untuk dapat mengukur VO2max dapat dilakukan 

dengan melakukan berbagai tes kapasitas aerobic misalnya, multistage fitness test 

(Bleep Tes). Instrumen test untuk mengukur kapasitas aerobic lainya adalah tes lari 15 

menit. Menurut Mahardika (2010:88) tes lari 15 menit “balke adalah salah satu tes 

lapangan yang berfungsi untuk memprediksi tingkat kebugaran jasmani atau VO2max 

seseorang. Pelaksanaan tes dilakukan dengan lari atau jalan selama 15 menit dan hasil 

dari tes berupa jarak tempuh dimasukkan dalam rumus.  

 

Sedangkan menurut Sastropanular (2004) tes lari 15 menit dilakukan untuk menempuh 

jarak sejauh-jauhnya, yang dilakukan dengan lari penuh lingkaran, boleh jalan sebentar 

tapi harus lari lagi, biasanya lari 15 menit ditempuh dengan jarak 2,4 km atau 3000 m. 

Kelebihan dari tes ini adalah mudah untuk dilakukan dan juga dapat dilaksanakan dalam 

sekali waktu bersamaan untuk banyak peserta (massal). Maka dari pemaparan diatas 

dan kejadian dilapangan pada umumnya menggunakan tes dengan durasi waktu 15 

menit, berenang terus-menerus dengan jarak kolam 25m.  

 

Menggunakan instrumen tes berenang dengan durasi waktu 15 menit terdapat 

beberapa kekurangan dalam menentukan kapasitas aerobic dari seorang atlet renang. 

Menurut fox (1998) dan Hinson (1995) bahwa untuk mengembangkan kapasitas aerobic, 

diperlukan latihan secara terus-menerus tanpa berhenti, dengan durasi waktu yang 

digunakan untuk melakukan latihan terus-menurus berlangsung relatif yaitu latihan 

secara continue dengan durasi waktu antara 30-60 menit. Secara umum latihan 



 endurance merupakan aktivitas olahraga yang berlangsung lama dengan intensitas 

relatif rendah.  

 

Maka diperlukan latihan terus-menerus atau tes dengan durasi waktu 30 menit ke atas 

untuk dapat mengetahui kapasitas aerobic seorang atlet renang. Sehingga tes berenang 

dengan durasi waktu 15 menit berlangsung singkat dengan intensitas tinggi sehingga 

tidak dapat mengetahui kapasitas aerobic dengan tepat dan tidak dapat 

mengembangkan kapasitas aerobic seorang talet dikarenakan tidak sesuai dengan 

latihan endurance.  

 

Dari permasalahan diatas, mengingat begitu pentingnya instrument tes ini untuk dapat 

mengetahui kapasitas aerobic seorang atlet renang serta kendala yang dialami, maka 

sangat diperlukan suatu pengembangan instrument tes yang sesuai dengan latihan 

endurance dan ventilasi paru. Pengembangan instrument ini agar dapat mendorong 

kemampuan atau meningkatkan kapasitas aerobic seorang atlet sehingga dapat sebagai 

bahan evaluasi agar dapat mencapai sebuah prestasi yang setinggi-tingginya. Oleh 

karena itu peneliti ingin mencoba mengembangkan instrument tes kapasitas aerobic 

cabang olahraga renang dengan menggunakan instrument tes Williams Swimming Beep 

Tets yang dimodifikasi yaitu atlet berenang secara terus- menerus dengan durasi waktu 

selama 45 menit dengan jarak kolam 50m yang mengacu pada metode latihan 

endurance yaitu latihan secara continue dengan durasi waktu antara 30-60 menit. Tes ini 

merupakan variasi dari tes beep test yang sedang berjalan.  

 

Identfikasi Masalah Bedasarkan latar belakang masalah yang telah dipaparkan diatas, 

dapat diidentifikasi permasalahan sebagai berikut: Ketidaksesuaian durasi waktu 

instrument tes kapasitas aerobic renang yang dahulu dengan durasi waktu latihan 

endurance dalam mengembangkan kapasitas aerobic. Dibutuhkan instrument tes baru 

untuk memudahkan atlet dalam meningkatkan kapasitas aerobic. 



 Instrument tes kapasitas aerobic yang dahulu yang sudah dilakukan oleh para pelatih 

memerlukan adanya inovasi / pengembangan. Perlunya adanya pemahaman dan 

pendampingan dalam menggunakan instrument tes kapasitas aerobic dicabang 

olahraga renang. Mendorong atlet renang agar dapat meningkatkan kapasitas aerobic 

sehingga dapat meraih prestasi setinggi-tingginya.  

 

Pembatasan Masalah Bedasarkan latar belakang dan identifikasi diatas maka perlu 

adanya pembatasan masalah. Hal ini bertujuan untuk memperjelas masalah yang akan 

diteliti, juga mengingat luasnya permasalahan yang dihadapi dan keterbatasan yang ada 

pada peneliti, dan juga banyaknya variabel yang mempengaruhi terhadap permasalahan 

dalam penelitian diatas. Maka satu permasalahan yang akan diteliti lebih lanjut yaitu 

pentingnya instrument tes yang sesuai dalam mengetahui kapasitas aerobic seorang 

atlet dalam cabang olahraga renang.  

 

Rumusan Masalah Bedasarkan latar belakang dan pembatasan masalah yang telah 

diuraikan diatas, maka dapat dirumuskan permasalahan antara lain: “bagaimana 

pengembangan instrument tes untuk cabang olahraga renang agar sesuai dengan 

latihan endurance dan juga mampu dalam mengembangkan kapasitas aerobic seorang 

atlet renang. Tujuan Penelitian Adapun tujuan yang ingin dicapai dari penelitian ini 

adalah untuk menghasilkan sebuah instrument tes yang sesuai latihan endurance 

dengan menggunakan instrument tes Williams Swimming Beep Tets berenang terus- 

menerus tanpa berhenti dengan durasi waktu selama 45 menit, dan juga tentunya dapat 

mendorong seorang atlet dalam meningkatkan kapasitas aerobicnya.  

 



 Manfaat Penelitian Hasil penelitian berupa produk pengembangan instrument tes 

kapasitas aerobic cabang oalahraga renang diharapkan dapat berguna bagi semua 

pihak baik secara teoritis maupun praktis. Manfaat Teoritis Dalam kegiatan penelitian ini 

akan mendapatkan banyak sekali pengalaman berharga dan bermanfaat untuk 

melengkapi pengetahuan yang telah diperoleh dibangku perkuliahan. Dengan kegiatan 

ini, diharapkan dapat memberikan jawaban yang kongkrit tentang suatu masalah yang 

berkaitan dengan judul penelitian, serta sebagai solusi bagi pembaca. Dan juga dapat 

dijadikan sebagai landasan dalam pengembangan atlet.  

 

Manfaat Praktis Terhadap seorang atlet, dari suatu hasil yang diperoleh dari kegiatan 

penelitian, sangat diharapkan agar seorang atlet dapat meningkatkan kapasitas aerobic 

yang sesuai dengan karakteristik cabang olahraga renang sehingga dapat meraih pertasi 

setinggi-tingginya. Terhadap seorang pelatih, memperoleh instrument yang lebih 

variatif bagi pelatih dan atlet, dan juga informasi ini sebagai bahan masukan dalam 

upaya meningkatkan kapasitas aerobic untuk mendapatkan prestasi yang diharapkan. 

Terhadap seorang peneliti, menambah wawasan mahasiswa untuk berpikir secara kritis 

dan sistematis dalam menghadapi permasalah yang terjadi, menambah pengetahuan 

dan wawasan mahasiswa dalam praktek tes dilapangan dan juga menambah 

keterampilan dalam membuat dan mendesain instrument tes.  

 

Spesifikasi Produk yang diharapkan Spesifikasi produk intrumen tes kapasitas aerobic 

cabang olahraga renang menggunakan Williams Swimming Beep Tets, tes renang 

dengan durasi selama 45 menit yang diharapkan dalam pengembangan penelitian ini 

memiliki spesifikasi sebagai berikut: 



 Produk pengembangan ini menghasilkan tes instrument baru yaitu instrument tes 

kapasitas aerobic cabang olahraga renang menggunakan Williams Swimming Beep Tets 

yang dimofikasi yaitu atlet berenang secara terus-menerus dengan durasi waktu selama 

45 menit yang dapat diterapkan terhadap semua atlet cabang olahraga renang.  

 

Produk ini berisi tentang materi instrument tes renang dengan durasi 45 menit, tujuan 

dilaksanakan tes, alat dan bahan yang diperlukan saat akan dilakukan tes yang 

memenuhi standart, langkah-langkah pelaksanaan tes, tabel form pelaksanaan tes 

renang dengan durasi waktu 45 menit untuk mencatat skor dan gambar pelaksanaan tes 

renang 45 menit tersebut. Produk ini disimpan dalam bentuk kepingan CD (compact 

disk) dan dapat dilihat menggunakan perangkat computer berupa CD-ROM (Compact 

Disk Read-Only Memory) dan file berupa SOP (Standard Operating Procedure), dan 

tabel form pelaksanaan, file tersebut bisa di print out ketika akan melakukan tes ranang 

dengan durasi waktu 45 menit tersebut.  

 

Produk ini diharapkan dapat digunakan oleh klub-klub renang atau pelatih dalam 

mengukur kapasitas aerobic atletnya karena dalam pelaksanaan tes ini sangat efisien 

dan mudah sesuai dengan karakteristik cabang olahraga renang. Instrument tes 

kapasitas aerobic ini memiliki komponen-komponen yang memungkinkan para pelatih 

dan atlet begitu mudah untuk memahaminya dan dapat melaksanakannya. Asumsi 

Keterbatasan Pengembang Asumsi pengembangan yang dipergunakan dalam penelitian 

instrumen tes kapasitas aerobic renang dengan durasi waktu 45 menit cabang olahraga 

renang memiliki keterbatasan yaitu: Produk akhir instrumen tes ini hanya terbatas pada 

cabang olahraga renang dengan isi mengukur kapasitas aerobic renang dengan durasi 

waktu 45 menit. 



 Penilaian layak tidaknya produk ini dilakukan tiga tahapan yaitu validasi, uji coba skala 

kecil dan uji coba skala besar.  

 

Tidak semua tampilan dalam media ini dilengkapi dengan tampilan visual misalnya 

gambar, animasi, dan audio. 



 BAB II KAJIAN PUSTAKA Kajian Teori Hakikat Instrumen Penilaian Pengertian Instrumen 

Penilaian Instrumen menurut KBBI (Kamus Besar Bahasa Indonesia) adalah alat yang 

dipakai untuk mengerjakan suatu (seperti alat yang dipakai pekerja teknik, alat-alat 

kedokteran, optic, dan kimia) serta sarana penelitian (berupa seperangkat tes dan 

sebagainya) untuk mengumpulkan data sebagai bahan pengolahan.  

 

Menurut Suharsimi Arikunto (2010:203) menyatakan bahwa “instrumen adalah alat 

bantu yang dipilih dan digunakan oleh peneliti dalam kegiatan mengumpulkan data 

agar kegiatan tersebut menjadi sistematis dan dipermudah olehnya. Menurut Anas 

Sudjiono (2011:4) menjelaskan “menilai adalah kegiatan pengambilan keputusan 

terhadap suatu dengan mendasarkan diri atau berpegangan pada ukuran baik atau 

buruk, sehat atau sakit, pandai atau bodoh, dan sebagainya. Bedasarkan beberapa 

pendapat ahli diatas maka dapat disimpulkan bahwa, instrumen merupakan sebuah alat 

ukur yang dibuat sedemikian rupa dalam rangka untuk memudahkan mengumpulkan 

data. Menurut S.  

 

Eko Putra Widoyoko, (2012:3) penilaian ialah sebagai kegiatan menafsirkan data hasil 

pengukuran bedasarkan kriteria dan aturan-aturan tertentu. Menurut Richard I. Arends 

(2008:217) “penilaian merupakan proses pengumpulan informasi mengenai siswa dan 

kelas untuk maksud-maksud pengambil keputusan intruksional. Bedasarkan beberapa 

pendapat para ahli diatas maka dapat disimpulkan bahwa, penilaian merupakan sebuah 

alat yang digunakan untuk mengumpulkan data dan dengan tujuan menganalisis data 

untuk mengambil sebuah keputusan.  
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 Bentuk Instrumen Penilaian Menurut Suharsimi Arikunto (2010:193) dalam melakukan 

evaluasi, instrumen yang digunakan secara garis besar memiliki dua macam bentuk, 

yaitu berbentuk instrumen tes maupun instrumen nontes. Instrumen tes Pengertian tes 

Kata “tes” berasal dari bahasa Prancis kuno yaitu “testum “ yang berarti piring untuk 

menyisihkan logam-logam mulia. Maksudnya yaitu dengan menggunakan alat berupa 

pirirng akan diperoleh jenis-jenis logam mulia yang nilainya sangat tinggi.  

 

Menurut Payne (2003:7) mendefinisikan tes adalah “a systematic method of gathering 

data for the purpose of marking intra or interindividual comparisons”. Tes didefinisikan 

sebagai metode sistematis pengumpulan data dengan tujuan membuat perbandingan 

intra atau antar individual. Hal ini sejalan juga dengan pendapat Rusli Lautan (2000:21) 

“tes adalah sebuah instrumen yang dipakai untuk memperoleh informasi tentang 

seseorang atau objek”.  

 

Menurut dari Riduwan dan Akdon (2006:37) mendefinisikan “tes sebagai instrumen 

pengumpulan data adalah serangkaian pertanyaan / latihan yang digunakan untuk 

mengukur keterampilan pengetahuan, intelegensi, kemampuan atau bakat yang dimiliki 

individu atau kelompok”. Menurut azwar (2003:3) memperjelas tes yang digunakan 

dengan memiliki prosedur yang sistematik, yaitu: (1) item-item dalam tes disusun 

menurut cara dan aturan tertentu, (2) prosedur dan pemberian angka terhadap hasilnya 

harus jelas dan spesifikasi secara terperinci, dan (3) setiap orang yang mengambil tes 

tersebut harus mendapatkan item-item yang sama dalam kondisi yang sebanding.  

 



 Pengertian-pengertian tersebut berimplikasi bahwa terdapat unsur-unsur pokok yang 

dapat digunakan dalam mendefinisikan sebuah tes yaitu: (1.)Tes adalah sebuah alat 

yang digunakan dalam mengumpulkan data atau informasi. (2.)Tes dapat berupa 

serangkain pertanyaan atau juga latihan yang digunakan untuk mengukur kemampuan 

atau bakat seseorang. (3.)Tes merupakan metode yang sistematik dalam rangka 

kegiatan pengukuran atau penilaian yang harus dikerjakan oleh testee. Bedasarkan 

pendapat dari para ahli diatas maka dapat disimpulkan bahwa tes merupakan sebuah 

alat atau prosedur yang digunakan untuk mengetahui atau untuk mengukur sesuatu 

dengan mengikuti aturan-aturan yang sudah ditentukan.  

 

Jenis-Jenis Tes Menurut Suharsimi Arikunto (2010:193), membedakan tes bedasarkan 

tujuanya menjadi beberapa macam, yaitu: (1.)Tes kepribadian atau personality test, yaitu 

digunakan untuk mengungkap kepribadian seseorang. (2.)Tes bakat atau aptitude test, 

yaitu tes yang digunakan untuk mengukur atau mengetahui bakat seseorang. (3.)Tes 

intelegensi intelligence test, yaitu tes yang digunakan untuk mengadakan estimasi atau 

pikiraan terhadap intelektual seseorang dengan cara memberikan tugas kepada 

seseorang yang akan diukur intelegensinya. (4.)Tes sikap atau attidue test, yang sering 

disebut dengan istilah skala sikap, yaitu alat yang digunakan untuk mengukur berbagai 

sikap seseorang. 



 (5.)Tes minat atau measures of interest, adalah untuk menggali minat seseorang 

terhadap sesuatu. (6.)Tes prestasi atau achivment test, yaitu tes yang digunakan untuk 

mengukur pencapaian seseorang telah mempelajari sesuatu. Ditinjau dari segi cara atau 

bentuk responya, dapat dibedakan menjadi dua golongan Anas Sudjiono (2011:75) 

sebagai berikut: (1.)Verbal test, yaitu suatu tes yang menghendaki respon (jawaban) 

yang tertuang dalam kata-kata atau kalimat, baik secara lisan maupun tertulis. 

(2.)Non-verbal test, yaitu tes yang menghendaki jawaban dari testee bukan berarti 

ungkapan kata-kata atau kalimat, melainkan berupa tindakan atau tingkah laku, jadi 

respon dari testee adalah berupa perbuatan atau gerakan-gerakan tertentu.  

 

Langkah-Langkah Penyusunan Tes Safrit & Wood (1989: 289) memberikan beberapa 

acuan atau pedoman sebelum melakukan pembutan suatu tes yang digunakan dalam 

menilai suatu keterampilan, yaitu: The development of sport skill tests generally involves 

four phases; (1) select the attributes to measured, (2) establish that will assess the 

appropriate atributes, (3) determine the reliability and establish an appropriate 

measurement schedule, and (4) estimate the validity of each measure. Pengembangan 

tes keterampilan pada umunya melibatkan empat tahap: (1) pemilihan atribut yang 

diukur, (2) menetapkan atribut yang sesuai yang akan dinilai, (3) menentukan reabilitas 

dan menempatkan jadwal yang tepat, dan (4) memperkirakan validitas setiap ukuran, 

Safrit & Wood (1989: 289).  

 



 Instrumen Non Test Pengertian Instrumen Non Test Menurut dari Anas Sudjiono 

(2011:76) menyatakan bahwa “teknik nontes pada umunya memegang peranan yang 

penting dalam rangka mengevaluasi hasil belajar siswa dari segi ranah sikap (affective 

domain) dan ranah keterampilan (psychomotoric domain)”. Menurut Sudijono (2009) 

teknik nontes biasanya dilakukan dengan cara wawancara, pengamatan secara 

sistematis, menyebarkan angket, ataupun menilai / mengamati dokumen- dokumen 

yang ada. Sedangkan menurut Hamzah dan Satria (2012:19-29) juga menerangkan 

bahwa instrumen nontes pada umunya digunakan dalam beberapa teknik penilaian, 

yaitu (a) penilaian untuk kerja, (b) penilaian produk, (c) penilaian proyek, (d) potofolio, 

dan (e) skala sikap.  

 

Bedasarkan beberapa pendapat para ahli diatas dapat disimpulkan bahwa instrumen 

nontes merupakan sebuah wadah untuk melakukan sebuah pengukuran tingkah laku 

baik delam segi psikomotor dan juga dari segi afektif seseorang. Jenis-Jenis Instrumen 

Non Tes Instrumen nontes merupakan bagaian dari keseluruhan dari instrumen 

panilaian, instrumen yang pada umunya menggunakan rubrik penilaian berbentuk 

pedoman observasi, berupa daftar cek, maupun skala rentang. (1.)Daftar cek (Check List) 

Menurut dari Hamzah dan Satria (2012:20) Daftar cek (check list) merupakan suatu 

bentuk instrumen dengan menggunakan dua kriteria sebagai acuan penilaian (ya-tidak).  

 

Siswa mendapat nilai apabila kriteria penguasaan kemampuan tertentu dapat diamati 

oleh penilai, dan jika tidak teramati 



 maka siswa tidak mendapatkan nilai. Pada penilaian ini memiliki kelemahan yaitu hanya 

memiliki dua pilihan saja benar / tidak, dapat diamati atau tidak teramati. Maka tidak 

nilai tengah atau anatara. (2.)Skala Rentang (Rating Scale) Menurut dari Hamzah dan 

Satria (2012:21) Penilaian dengan skala rentang memungkinkan penilai memberikan nilai 

tengah terhadap penguasaan kompetensi tertentu, karena pemberian nilai secara 

kontinu, dimana pilihan kategori nilai lebih dari dua. Skala rentang tersebut bisa 

diartikan sebagai berikut, antara lain sangat bagus, bagus, cukup bagus, dan kurang 

bagus.  

 

Langkah-Langkah Penyusunan Non Tes Menurut dari Kunandar (2014:226) menjelaskan 

langkah- langkah penyusunan instrumen penilaian nontes dalam penilaian dalam kerja 

(performance assesment) adalah sebagai berikut: (1.)Tetapkan KD yang akan dinilai 

dengan teknik penilaian unjuk kerja beserta indikator-indikatornya. (2.)Identifikasi 

semua langkah-langkah penting yang diperlukan atau yang mempengaruhi hasil akhir 

(out put) yang terbaik. (3.)Tulislah perilaku kemampuan-kemampuan spesifikasi yang 

penting diperlukan untuk meyelesaikan tugas dan menghasilkan hasil akhir (out put) 

yang terbaik. (4.)Rumuskan kemampuan kriteria yang akan diukur (tidak terlalu banyak 

sehingga semua kriteria tersebut dapat diobservasi selama siswa melakukan tugas). 

(5.)Definisikan dengan jelas kriteria kemampuan-kemapuan yang akan diukur, atau 

karakteristik produk yang dihasilkan (harus dapat diamati). 



 (6.)Urutkan kriteria-kriteria kemampuan yang akan diukur bedasarkan urutan yang 

akan diamati. (7.)Kalau ada periksa kembali dan bandingkan dengan kriteria- kriteria 

kemampuan yang sudah dibuat oleh orang lain di lapangan. Bedasarkan uraian diatas 

bahwa hal yang harus diperhatikan dalam penilaian unjuk kerja adalah cara mengamati 

kemampuan siswa.  

 

Penilaian unjuk kerja dapat dilakuakan dengan dua pendekatan ,yaitu: (1) metode 

holistic, dengan menggunakan satu skor (single rating) terhadap keseluruhan hasil unjuk 

kerja, (2) metode analytic, dengan memberikan skor pada berbagai aspek. yang berbeda 

berhubungan 19 dengan unjuk kerja yang akan dinilai, dengan chek list atau rating scale. 

Pengertian Istilah Berbasis Kinerja Menurut dari Mueller (2014) menyatakan penilaian 

berbasis kinerja merupakan suatu bentuk tugas yang menghendaki siswa untuk 

menunjukan kinerja didunia nyata secara bermakna yang merupakan penerapan esensi 

pengetahuan dan keterampilan. Menurut Suzann (2000:3) menyampaikan penilaian 

berbasis kinerja diterpakan dalam situasi kehidupan nyata yang mengharuskan siswa 

untu meggunakan keterampilan berpikir tinggi.  

 

Menurut McTighe (2010:129) juga menjelaskan penilaian kinerja mencari dan 

mengumpulkan informasi tentang kemampuan siswa dalam memahami dan 

menerampakan penegetahuan dan keterampilan proses dalam situasi nyata. Menurut 

dari Lund dan Kirl (2010:23) mengemukakan karakteristik penilaian berbasis penilaian 

kinerja atau penilaian autentik, memerlukan tugas bermakana yang dirancang untuk 

mewakili kinerja, menekankan berpikir tinggi dan belajar lebih kompleks, 

mengartikulasikan kriteria di muka sehingga siswa tahu akan dievaluasi mengharapkan 

siswa untuk 



 mempersentasikan hasil kerja di depan umum apabila memungkian, dan melibatakan 

pemeriksaan proses maupun produk belajar.  

 

Bedasarkan pendapat dari para ahli diatas bahwa penilaian berbasis kinerja dapat 

disimpulkan bahwa penilaian yang menekanakan pada kinerja seseorang dalam 

memahami dan menerapakannya ilmu pengetahuan dikehidupan langsung atau nyata. 

Persyaratan Instrumen Penilaian Instrumen penilaian yang baik merupakan instrumen 

penilaian yang benar-benar disusun sedemikian rupa sistematis dan memiliki kriteria- 

kriteria bukti bahwa instrumen tersebut benar-benar baik dan handal yang dapat 

digunakan oleh para siswa atau atlet. Kriteria-kriteria yang dimaksud merupakan 

instrumen tersebut telah memenuhi syarat antara lain validitas, objektivitas, diskriminitas, 

praktibilitas, dan konsektual.  

 

Validitas Menurut pendapat Anderson Suharsimi Arikunto (2006:64) mengemukakan, “a 

test is valid if it measures what if purpose to measure”. Sebuah instrumen atau tes dapat 

dikatakan valid apabila tes tersebut mengukur apa yang hendak diukur. Menurut Miller 

(2002:6) mengemukakan “validitas adalah kriteria yang paling penting untuk 

dipertimbangkan ketika mengevaluasi tes karena validitas mengacu pada seberapa jauh 

tes benar-benar mengukur masalah dalam pengukuran. Menurut Anas Sudijono 

(2009:75) tes hasil yang baik adalah tes hasil belajar yang bersifat valid atau memiliki 

validitas. Valid sering diartikan dengan tepat, shahih, benar, dan absah.  

 

Menurut Sudjana (2004:12) validitas adalah ketepatan alat penilaian terhadap konsep 

yang dinilai sehingga betul-betul menilai apa yang harus dinilai. Menurut Suryabatra 

(2000:41) validitas adalah derajat fungsi pengukuran suatu tes, atau derajat kecermatan 

ukuranya suatu tes, validitas suatu tes mempersalahkan apakah tes tersebut 



 benar-benar mengukur atap yang hendak diukur. Sedangkan menurut Kusaeri (2012:75) 

validitas adalah ketepatan (appropriateness) kebermaknaan (meaningfull) dan 

kemanfaatan (usefulness) dari sebuah kesimpulan yang didapatkan dari interpretasi skor 

tes.  

 

Bedasarkan pendapat para ahli diatas dapat simpulkan bahwa data yang dihasilkan dari 

sebuah instrumen valid, dapat diartikan bahwa instrumen tersebut valid. Hal ini 

disebabkan karena instrumen yang digunakan dapat memberikan gambaran tentang 

data dengan tepat sesuai dengan kenyataan yang ada pada lapangan. Ada jenis-jenis 

validitas antara lain sebagai berikut: Validitas Muka (Face Validity) Menurut Miller 

(2002:57) mengemukakan uji validitas muka atau validitas logis, ketika mengukur skill 

dan kemampuan yang diinginkan.  

 

Validitas muka yang terbaik adalah menentukan validitas dari tes satu dengan tes lainya 

dengan menerangkan prosedur. Menurut Arikunto (1991:66) menjelaskan bahwa apabila 

isi alat ukur telah tampak sesuai dengan apa yang ingin diukur maka dapat dikatakan 

maka validitas muka dapat terpenuhi. Validitas Isi (Content Validity) Menurut Saifudin 

Azwar (2008:45) mengemukakan validitas isi merupakan validitas yang diestimasi lewat 

professional judgment.  

 

Sebuah tes dikatakan memiliki validitas isi apabila mengukur tujuan khusus tertentu 

yang sejajar dengan materi atau isi pelajaran yang diberikan. Menurut Miller (2002:57) 

menyatakan validitas ini berhubungan dengan seberapa baik tes mengukur semua 

keterampilan dan materi pembelajaran yang telah disampaikan oleh peneliti. Menurut 

Anas Sudijono (2009:164) “adalah validitas yang ditilik dari segi isi tes itu sendiri sebagai 

alat pengukur hasil belajar, yaitu sejauh mana tes hasil belajar 



 sebagai alat pengkur hasil belajar peserta didik, isinya telah dapat mewakili secara 

representatife terhadap keseluruhan materi atau bahan pelajaran yang seharusnya 

diteskan (diujikan).  

 

Validitas Konstruk (Construct Validity) Menurut kusaeri (2012:81) validitas konstruk 

(Construct) berkaitan dengan fenomena dan objek yang abstrak, tetapi gejalanya dapat 

diamati dan dapat diukur. Menurut Miller (2002:57) mengemukakan validitas konstruk 

mengacu pada derajat individu yang memiliki sifat cemas, cerdas, dan motivasi yang 

membangun yang diasumsikan akan tercemin dalam hasil tes. Sedangkan menurut 

Suharsimi Arikunto (2006:67) mengemukakan sebuah tes dapat diakatakan sebagai 

validitas konstruksi apabila butir-butir soal yang membangun tes tersebut mengukur 

setiap aspek berpikir dalam tujuan instruksional khusus.  

 

Butir-butir soal tersebut mengukur aspek berpikir yang sudah sesuai dengan aspek 

berpikir yang menjadi tujuan instruksionalnya. Validitas Konkuren (Concurrent Validity) 

Menurut Imaryati (2006:17) menyatakan validitas konkuren adalah validitas yang ditinjau 

dari segi hubungan antara alat ukur dan suatu kriteria. Menurut Saifudin Azwar 

(2008:52-53) menyatakan apabila skor tes dan skor kriteria dapat diperoleh dalam waktu 

yang sama, koefisien antara skor tesebut merupakan koefisien validitas konkuren.  

 

Sebuah tes dapat dikatakan validitas konkuren apabila hasilnya sesuai dengan 

pengalaman. Validitas Prediktif atau Validitas Ramalan (predictive Validity) Menurut 

Rakhmat dan Sholehuddin (2006:69) “validitas prediktif menunjukkan kepada tingkat 

ketetapan skor atau performa tes dalam memprediksi performa atau prestasi 

mendatang. Menurut Miller (2002:57) menyatakan validitas 



 prediktif diukur dengan memberikan ramalan tes dan tes berhubungan dengan ukuran 

standart yang diperoleh dikemudian hari.  

 

Sedangkan menurut Saifudin Azwar (2008:51) mengemukakan validitas prediktif pada 

setiap tahap harus diikuti oleh usaha peningkatan kualitas item tes dalam bentuk revisi, 

modifikasi, dalam penyusunan item-item baru supaya prosedur yang dilakukan 

mempunyai arti yang lebih signifikan dan bukan sekedar pengujian secara deskriptif saja. 

Reliabilitas Kata reliabilitas dalam bahasa Indonesia diambil dari kata reliability dalam 

bahasa Inggris, barasal dari kata asal reliable yang artinya dapat dapat dipercaya. 

Menurut Miller (2002:59) menyatakan reliabilitas adalah konsisten tes, sebuah tes yang 

dapat diandalkan harus mempunyai hasil yang kurang lebih sama tanpa mempedulikan 

jumlah waktu yang diberikan.  

 

Menurut Suharsimi Arikunto (2006:60) mengemukakan sebuah tes dapat dikatakan 

reabel apabila hasil-hasil tes tersebut menunjukkan ketepatan. Menurut Sugiono (2005) 

pengertian “reliabilitas adalah serangkaian alat ukur yang memiliki konsistensi bila 

pengukuran yang dilakukan dengan alat ukur itu dilakukan secara berulang. Sedangkan 

menurut Anne Anastasi dalam bukunya Psychology Testing (1982:102), mendefinisikan 

“Reliability refers to the consistency of scores obtained by the same persons when 

reexamined with the same test on different occasions, or with different sets of 

equivalent items, or under other variable examining conditions”.  

 

Artinya, reliabilitas adalah consistency atau keajegan atau ketetapan dari nilai yang 

diperoleh dari tiap individu yang sama manakala diadakan tes ulang dengan tes yang 

sama pada waktu yang berbeda atau dengan butir soal yang sejenis. Bedasarkan 

pemaparan para ahli diatas dapat disimpulkan 



 bahwa tes dapat dikatakan reliabilitas apabila dalam pelaksanaanya dilakukan secara 

berulang-ulang dan hasilnya sama. Secara eksternal pengujian dapat dilakukan cara 

test-retest, ekuivalen, gabungan, dan pendekatan konsistensi internal.  

 

Pendekatan Tes Ulang (Test-Retest) Menurut Miller (2002:60) mengemukakan 

pendekatan tes ulang membutuhkan dua pengolahan tes yang sama untuk kelompok 

individu yang sama, kemudian menghitung koefisien korelasi antara dua kali penilaian. 

Menurut Suharsimi Arikunto (2006:91) mengemukakan metode tes ulang dilakukan 

orang untuk menghindari penyusunan dua seri tes. Sedangkan menurut Saifudin Azwar 

(2008:36) mengemukakan suatu tes yang reliable akan menghasilkan skor kompak yang 

relative semua apabila dikenakan dua kali pada waktu yang berbeda.  

 

Ekuivalen Dikutip dari KBBI (Kamus Besar Bahasa Indonesia) “ekuivalen artinya nilai 

(ukuran, arti atau efek) yang sama, seharga, sebanding, sepadan. Menurut Suharsimi 

Arikunto (2006:90) mengemukakan tes pararel atau “tes ekuivalen adalah dua buah tes 

yang mempunyai kesamaan tujuan, tingkat kesukaran, dan susunan, tetapi butir-butir 

soalnya berbeda. Menurut Sugiyono (2007:130) mengemukakan reliabilitas instrumen 

dihitung dengan cara mengkorelasikan antara data instrumen yang satu dan data 

instrumen yang dijadikan ekuivalen, apabila korelasi positif dan signifikan, instrumen 

dinyatakan reliable.  

 

Gabungan Menurut Sugiyono (2007:130) mengemukakan pengujian reliabilitas 

dilakukan dengan cara mencobakan dua instrumen yang ekuivalen sebanyak beberapa 

kali terhadap responden yang sama. 



 Reliabilitas dilakukan dengan korelasi dua instrumen, dikorelasikan lagi pada pengujian 

kedua, dan selanjutnya korelasi secara silang. Pendekatan Konsistensi Internal Menurut 

Saifudin Azwar (2008:41-42) mengemukakan pendekatan konsistensi internal dilakukan 

dengan mengunakan suatu bentuk tes yang dikenakan hanya sekali saja pada kelompok 

subjek (single-trial adminitration) dengan tujuan melihat konsistensi antar item atau 

antar bagian dalam tes itu sendiri, kemudian tes dibagi menjadi beberapa belahan.  

 

Objetivitas Menurut Miller (2002:62) menyatakan suatu tes yang memiliki objektivitas 

tinggi jika dua atau lebih orang dapat mengelola tes dalam kelompok yang sama, serta 

memperoleh hasil kira-kira sama. Menurut Suharsimi Arikunto (2006:61) menyatakan 

sebuah tes dapat dapat dikatakan memiliki objektivitas apabila dalam melaksanakan tes 

itu tidak ada factor subjektif yang mempengaruhi. Maka pendapat dari para ahli diatas 

dapat disimpulkan bahwa objektivitas dalam pengertian sehari-hari objektif berarti tidak 

unsur pribadi yang mempengaruhi.  

 

Diskriminitas Menurut Ismaryati (2006:34) menyatakan tes yang baik harus dapat 

membedakan kemampuan siswa sesuai dengan tingkat keterampilan dan kepandaian 

siswa sehingga dapat membedakan siswa yang berkemampuan jelek, cukup baik, baik 

sekali. Praktibilitas Menurut Imaryati (2006:34) mengemukakan “praktibilitas adalah 

pertimbangan yang bersifat praktis dan dapat mempengaruhi tes yang meliputi waktu 

dan biaya, kemudahan pengadministrasian dan 



 kemudian dalam penafsiran. Tes yang praktis merupakan tes yang mudah dilaksanakan, 

mudah pemeriksaanya, dan dilengkapi dengan petunjuk-petunjuk pelaksanaan.  

 

Menurut Suharsimi Arikunto (2006:62) menyatakan sebuah tes dapat dikatakan memiliki 

praktibilitas yang tinggi apabila tes tersebut bersifat praktis. Menurut Miller (2002:55) 

mengungkapkan tes harus mempertimbangkan: (1) acuan kriteria norma dan 

pengukuran yang harus digunakan, (2) harus memiliki kriteria yang baik. Tes yang 

dimaksud di atas adalah tes yang memenuhi syarat validitas, reliabilitas, objektivitas, 

diskriminitas, dan praktibilitas.  

 

Sedangkan menurut Azwar (2008:2) menyatakan para ahli psikometri telah menetapkan 

kriteria bagi alat ukur untuk dinyatakan sebagai alat ukur yang baik. Kriteria yang 

dimaksud merupakan valid, reliable, standar, ekonomis, dan praktis. Bedasarkan 

pemaparan para ahli di atas dapat disimpulkan bahwa sebuah tes dapat dikatakan 

praktibilitas yang tinggi apabila tes tersebut bersifat praktis. Artinya tes tersebut mudah 

untuk dilaksanakan, dan dilengkapi dengan petunjuk yang jelas. Hakikat Pengkuran dan 

Penilaian Hakikat Pengukuran Menurut Endang Purwanti (2008:4) pengkuran dapat 

diartikan sebagai kegiatan atau upaya yang dilakukan untuk memberikan angka-angka 

pada suatu gejala atau peristiwa, atau benda, sehingga hasil pengukuran akan selalu 

berupa angka. Menurut Anas Sudiono (2001) pengukuran dapat diartikan dengan 

kegiatan untuk mengukur sesuatu. Pada hakikatnya, kegiatan ini adalah 

membandingkan sesuatu dengan atau sesuatu yang lain.  

 

Menurut Rusli Lutan (2000:21) menyatakan pengukuran pada hakikatnya adalah proses 

pengumpulan informasi. Menurut Satrit dan Wood (1989:11) memberikan definisi 

pengkuran sebagai berikut, “measurement is typically defined as the process of 



 assigning numbers to properties of objects, organisms, or events according to some 

rule”. Pengukuran biasanya didefinisikan sebagai proses menetapkan ukuran property 

objek, organisme, atau peristiwi menurut beberapa aturan tertentu.  

 

Bedasarkan pemaparan para ahli di atas dapat disimpulkan bahwa pengukuran 

merupakan suatu kegiatan untuk mengumpulkan sebuah data dari objek dengan 

aturan-aturan tertentu sesuai dengan fakta-fakta yang dilapangan. Pengertian Evaluasi 

(Penilaian) Menurut Safrit & Wood (1989:289) menyatakan “evaluation is the process of 

making judgments about the results of measurement in terms of the purpose of 

measuring”. Evaluasi adalah proses pembuatan keputusan tentang hasil pengukuran 

dalam hal tujuan pengkuran. Menurut Wandt & Brown (Sudjiono 2001:1) 

mengemukakan “evaluation refer to the act or process to determining the value of some 

thing”.  

 

Menurut definisi tersebut evaluasi menunjukan kepada atau mengandung pengertian 

suatu tindakan atau suatu proses untuk menentukan nilai sesuatu. Bedasarkan pendapat 

para ahli di atas dapat disimpulkan bahwa evaluasi adalah suatu kegiatan yang 

dilakukan untuk mengumpulkan nilai dari sebuah data untuk mengambil keputusan. 

Hubungan dan Kegunaan Tes, Pengukuran dan Evaluasi Dalam proses evaluasi terdapat 

proses kegiatan berupa tes dan pengukuran, dan poin-poin tersebut saling 

berhubungan erat satu dengan lainya untuk mengumpulkan informasi agar dapat 

memberikan sebuah penilaian dari kelompok individu. Emnurut Nurrochmah (2009:277) 

menyatakan “to determine the level of skill acquuisition and development or 

improvement of skill possessed by each athlete, it is necessary to do the evaluation 

measures.  

 

Eveluation should be bassed on the test result from a variety of skills possessed”. Untuk 

meningkatkan tingkat keterampilan memperoleh dan mengembangkan keterampilan 

yang dimiliki oleh 



 masing masing atlet, maka perlu dilakukan tindakan evaluasi. Evaluasi seharusnya 

bedasarkan hasil tes dari berbagai keterampilan yang dimiliki. Hakikat Kondisi Fisik 

Kondisi fisik atlet merupakan peranan penting dalam menjalankan berbagai program 

latihan yang diberikan oleh pelatih kepada atlet. Program latihan kondisi fisik harus 

disusun dengan baik, sitematis dan ditujukan untuk meningkatkan kesegaran jasmani 

atlet dan kemampuan fungsional dari sistem seluruh tubuh sehingga dapat 

menimbulkan atlet mencapai prestasi yang optimal dan sesuai dengan harapan. 

Menurut Syafruddin (2012: 64) “kondisi fisik meliputi keadaan fisik dan psikis serta 

kesiapan seorang atlet terhadap tuntutan-tuntutan khusus suatu cabang olahraga”.  

 

Menurut Mochamad Sajoto (1999: 8-9), “kondisi fisik adalah satu kesatuan utuh dari 

komponen-komponen yang tidak dapat dipisahkan begitu saja, baik peningkatan 

maupun pemeliharaannya. Artinya bahwa didalam usaha peningkatan kondisi fisik maka 

seluruh komponen tersebut harus dikembangkan”. Sedangkan menurut Pasurnay (2001: 

2) mengemukakan “kondisi fisik dalam olahraga adalah semua kemampuan jasmani 

yang menentukan prestasi yang realisasinya dilakukan melalui kemampuan pribadi”.  

 

Kondisi Fisik Secara Umum Menurut Frohner Cs yang dikutip oleh Suharto (2000: 102), 

latihan kondisi fisik umum berarti latihan-latihan yang beraneka ragam untuk 

mengembangkan kemampuan prestasi tubuh dan merupakan dasar untuk 

meningkatkan kemampuan kondisi fisik khusus. Sedangkan menurut Pasurney (2001: 3) 

menjelaskan : “latihan fisik umum terdiri dari latihan dasar yang beragam, dengan kata 

lain pelatihan yang mencakup seluruh aspek fisik yang bertujuan pelatihan yang 

harmonis dan meningkatkan sistem kardio pulmalis (jantung, peredaran darah), 

kekuatan otot dan ruang gerak sendi yang merupakan dasar, hampir semua cabang 

olahraga”.  

 



 Dari pemaparan di atas dapat disimpulkan bahwa kondisi fisik umum adalah suatu 

kemampuan dasar dari tubuh seseorang yang meliputi kekuatan, daya tahan untuk 

dikembangkan agar dapat meraih prestasi yang optimal. Kondisi Fisik Khusus Syafruddin 

(1999: 36) “kondisi fisik khusus adalah merupakan kemampuan yang langsung dikaitkan 

dengan kebutuhan suatu cabang olahraga tertentu”. Rothing dan Grossing dalam 

Syafruddin (1999: 36) mengartikan “kondisi khusus sebagai suatu latihan yang optimal 

dari kemampuan kondisi yang menentukan prestasi suatu cabang olahraga.  

 

Dari pemaparan di atas dapat disimpulkan bahwa kondisi fisik khusus ini lebih 

ditujukkan kepada cabang olahraganya. Karena dalam setiap cabang olahraga 

kebutuhanya berbeda-beda. Dengan kata lain, setiap cabang olahraga memiliki latihan 

tertentu dan membutuhkan kemampuan kondisi fisik khusus sendiri dan lebih spesifik. 

Komponen-Komponen Kondisi Fisik Kondisi fisik merupakan satu kesatuan yang terdiri 

dari beberapa komponen-komponen yang tidak dapat dipisahkan begitu saja.  

 

Seluruh komponen harus bisa di kembangkan walaupun di sana sini dilakukan dengan 

sistem prioritas sesuai keadaan atau status tiap komponen itu dan untuk keperluan atau 

status yang dibutuhkan. Maka dari setiap komponen- komponen kondisi fisik ini 

memiliki berbagai macam fungsi yang berbeda-beda, oleh sebab itu dalam 

meningkatkan kondisi fisik harus disesuaikan dengan kebutuhan atau cabang olahraga. 

Menurut Widiastuti (2011 : 14) komponen kesegaran jasmani dibagi menjadi 2 aspek : (1) 

kesegaran jasmani berhubungan dengan kesehatan yaitu daya tahan jantung 

(kardiorespirasi), kekuatan otot, daya tahan otot, fleksibilitas dan komposisi tubuh, (2) 

kesegaran jasmani berhubungan dengan ketrampilan 



 yaitu kecepatan, power, keseimbangan, kelincahan, koordinasi dan kecepatan reaksi.  

 

Kekuatan (Stregth) Menurut pendapat dari Nyak Amir (2010:15) “kekuatan adalah 

komponen kondisi fisik seseorang tentang kemampuannya dalam mempergunakan otot 

untuk menerima beban sewaktu bekerja. Kekuatan merupakakan dorongan otot yang 

dilakukan untuk memberikan perlawanan kebenda yang bergerak atau benda yang tidak 

bergerak”. Sedangkan menurut Garuda Mas (2000 : 90) “kekuatan adalah kemampuan 

untuk membangkitkan ketegangan otot terhadap suatu keadaan”.  

 

Dari pemaparan diatas dapat disimpulkan bahwa kekuatan mempunyai peranan yang 

penting, karena kekuatan adalah daya penggerak setiap aktivitas, pencegah cidera dan 

salah satu cara untuk syarat peningkatkan prestasi. Daya Tahan (Endurance) Menurut 

pendapat dari Nyak Amir (2015:43) “daya tahan otot adalah kapasitas sekelompok otot 

untuk melakukan kontraksi yang beruntun atau berulang-ulang terhadap suatu beban 

submaksimal dalam jangka waktu tertentu”. Dalam hal ini, menurut Garuda Mas (2000 : 

89) “daya tahan adalah kemampun untuk bekerja atau berlatih dalam waktu yang lama, 

dan setelah berlatih dalam jangka waktu lama tidak mengalami kelelahan yang 

berlebihan”.  

 

Dari pemaparan di atas dapat disimpulkan bahwa daya tahan merupakan komponen 

yang sangat penting dalam setiap cabang olahraga salah satunya olahraga renang. 

Karena dalam olahraga renang seluruh tubuh melakukan gerakan fisik terus-menerus 

dalam jarak yang sudah ditentukan. 



 Daya Otot (Muscular Power) Menurut pendapat dari Indrarti (2010:28) “daya otot / 

daya ledak adalah kemampuan otot untuk bekerja dengan kuat dalam waktu 

secepat-cepatnya”.  

 

Menurut pendapat dari Arsil (2000:7) daya ledak adalah “kekuatan dan kecepatan 

kontraksi otot secara dinamis, eksplosif daam waktu yang cepat”. Sedangkan menurut 

pendapat dari Bafirman & Agus (2008: 84) daya ledak adalah “Kemampuan 

mengarahkan kekuatan dengan capat dalam waktu yang singkat untuk memberikan 

momentum yang paling baik pada tubuh atau objek dalam suatu gerakan eksplosif yang 

utuh mencapai tujuan yang dikendaki”. Dari pemaparan di atas dapat disimpulkan 

bahwa daya otot adalah kualitas yang memungkinkan otot atau sekelompok otot untuk 

melakukan kerja fisik secara tiba-tiba atau bisa dikatakan daya ledak otot.  

 

Contoh dalam olahraga renang diperlukan gerakan yang dilakukan secara tiba-tiba 

misalnya gerakan yang dilakukan pada saat melompat dari balok start. Kecepatan 

(Speed) Menurut Sukadiyanto, (2002: 118) “kecepatan merupakan seseorang untuk 

menjawab rangsang dalam bentuk gerak atau serangkaian gerak dalam waktu secepat 

mungkin”. Sedangkan menurut Widiastuti (2011:16) menjelaskan bahwa “ kecepatan 

adalah kemampuan berpindah dari satu tempat ke tempat lain dalam waktu yang 

sesingkat-singkatnya”.  

 

Dari pemaparan di atas dapat disimpulkan bahwa kecepatan adalah suatu kompenen 

yang sangat penting dalam setiap cabang olahraga terutama olahraga renang. Sebab 

dapat melakukan gerakan pindah tempat dengan cepat dalam waktu singkat setelah 

menerima rangsangan. 



 Kelentukan (Flexibility) Menurut pendapat dari Jonath dan Krempel dalam (2012:111) 

Kelentukan merupakan kemampuan tubuh untuk melakukan latihan- latihan dengan 

amplitudo gerakan yang besar dan luas. Menurut pendapat dari Suharto (2000:117) 

Kelentukan adalah kemampuan pergelangan / persendian untuk dapat melakukan 

gerakan-gerakan kesemua arah secara optimal.  

 

Sedangkan menurut Sajoto dalam Bafirman (2008:117) “kelentukan adalah keefektifan 

seseorang dalam penyesuaian dirinya untuk melakukan segala aktivitas tubuh, 

penguluran seluas luasnya, terutama otot-otot, ligament di sekitar persendian”. Dari 

pemaparan di atas dapat disimpulkan bahwa tubuh dapat melakukan gerakan secara 

bebas. Hal ini juga sangat berpengaruh untuk meredam akan terjadinya suatu cedara 

yang tidak diinginkan. Kelincahan (Agility) Menurut pendapat dari Ismaryati (2008:41) 

“kelincihan merupakan salah satu komponen kesegaran jasmani yang sangat diperlukan 

pada semua aktivitas yang membutuhkan kecepatan perubahan posisi tubuh”.  

 

Sedangkan menurut Sukadiyanto (2002:35) kelincahan merupakan gabungan dari 

kecepatan dan koordinasi. Bedasarkan pemaparan di atas dapat disimpulkan bahwa 

kelincahan yang baik dapat menunjang performa dari sang atlet. Sebab dalam hal ini 

dapat berpindah posisi dengan cepat dalam kecepatan tinggi dengan koordinasi yang 

baik. Keseimbangan (Balance) Menurut pendapat dari Delitto (2003) Keseimbangan 

adalah kemampuan untuk mempertahankan equilibrium baik statis maupun dinamis 

ketika tubuh ditempatkan pada berbagai posisi.  

 

Menurut 



 Ismaryati (2008: 48) “Terdapat dua macam keseimabangan yaitu keseimbangan statis 

dan dinamis, keseimbangan statis adalah kemampuan untuk mempertahankan 

seimbang dalam keadaan diam, sedangkan keseimbangan dinamis adalah kemampuan 

mempertahankan keadaan seimbang dalam keadaan bergerak misalnya, belari, berjalan, 

melambung dan sebagainya”. Sedangkan menurut pendapat dari M. Sajoto (1995:9) 

“keseimbangan adalah kemampuan seseorang dalam mengendalikan organ-organ 

syaraf otot”. Bedasarkan pemaparan di atas dapat disimpulkan bahwa keseimbangan 

merupakan mempertahankan kemampuan sikap tubuh pada saat melakukan gerakan 

tergantung pada kinerja pengelihatan, pendegaran dan juga otot.  

 

Koordinasi (Coordination) Menurut pendapat dari Djoko Pekik Irianto (2002:76) 

“koordinasi adalah kemampuan melakukan gerak pada berbagai tingkat kesukaran 

dengan cepat dan tepat secara efisien”. Menurut pendapat dari Sukadiyanto (2005:139) 

"Koordinasi merupakan hasil perpaduan kinerja dari kualitas otot, tulang dan persendian 

dalam menghasilkan satu gerakan yang efektif dan efisien. sedangkan menurut 

pendapat dari M. Sajoto (1995:9) “koordinasi adalah kemampuan seseorang 

mengintegrasikan bermacam-macam gerakan ke dalam pola garakan tunggal secara 

efektif”.  

 

Bedasarkan pemaparan di atas dapat disimpulkan bahwa Koordinasi merupakan salah 

satu kompenen yang sangat penting dalam cabang olahraga. Sebab seseorang yang 

memiliki koordinasi yang baik tentunya akan dapat menjalankan tugas dengan mudah 

dan efektif. 



 Ketepatan (Accuracy) Menurut pendapat dari Budiwanto (2012:9) “Ketepatan adalah 

kemampuan seseorang untuk mengarahkan suatu gerak kesesuatu sasaran sesuai 

dengan tujuan”. Menurut Kent dalam Budiwanto (2012:43) “Ketepatan adalah 

melakukan gerakan tanpa membuat kesalahan”. Sedangkan menurut pendapat dari M.  

 

Sajoto (1995:9) “ketepatan adalah kemampuan seseorang untuk mengendalikan 

gerakan-gerakan bebas terhadap suatu sasaran, sasaran ini dapat merupakan suatu 

jarak atau mungkin suatu obyek langsung yang harus dikenai dengan salah satu bidang 

tubuh”. Bedasarkan pemaparan di atas dapat disimpulkan bahwa ketepatan merupakan 

salah satu komponen yang paling penting dalam cabang olahraga olahraga. Sebab 

dengan ketepatan dapat melakukan gerakan menjadi efektif dan tujuan tercapai dengan 

baik. Reaksi (Reaction) Menurut pendapat dari Syafruddin (2011:94) reaksi adalah 

“Kemampuan seseorang menjawab atau merespon suatu signal (stimulus) dengan 

kecepatan yang tinggi”.  

 

Menurut Syahara (2011: 183) reaksi adalah “Rentang waktu yang dibutuhkan antara 

tanda mulai sampai awal gerak yang sudah dapat diamati” Jadi reaksi adalah waktu 

yang dipergunakan antara munculnya suatu rangsangan dengan mulainya reaksi. 

Sedangkan Manurut pendapat dari M. Sajoto (1995:10) reaksi adalah kemampuan 

seseorang untuk segera bertindak secepatnya dalam menghadapi rangsangan yang 

ditimbulkan lewat indera, syaraf atau rasa lainnya. Status kondisi fisik seseorang dapat 

diketahui dengan cara penilaian bentuk tes kemampuan. Bedasarkan pemaparan di atas 

dapat disimpulkan bahwa reaksi merupakan salah satu komponen yang penting dalam 

cabang olahraga.  

 

Sebab reaksi yang baik dapat malakukan gerakan selanjutnya, dan ada 



 beberapa faktor antara lain rangsangan pandangan, pendengaran dan juga 

rangsangan rasa. Hakikat Daya Tahan Aerobik Daya Tahan Aerobik Menurut 

Sukadiyanto (2005: 61) daya tahan aerobik adalah kemampuan seseorang untuk 

mengatasi beban latihan dalam jangka waktu lebih dari 3 menit secara terus menerus. 

Dalam setiap cabang olahraga latihan fisik yang pertama kali dilakukan adalah 

membentuk daya tahan umum, yang baik dilakukan dengan latihan aerobik. Aerobik 

adalah bentuk aktivitas yang membutuhkan oksigen (O2).  

 

Menurut Wahjoedi (2001:59) Daya tahan aerobik adalah kemampuan sistem 

jantung-paru dan pembuluh darah untuk berfungsi secara optimal pada saat melakukan 

aktivitas sehari-hari dalam waktu yang cukup lama tanpa mengalami kelelahan yang 

berarti. Menurut Djoko Pekik Irianto, dkk. (2007: 72) daya tahan aerobik dapat diartikan 

sebagai daya tahan seluruh tubuh yang dibutuhkan untuk bisa menyelesaikan lari jarak 

jauh, renang jarak jauh, dan bersepeda jarak jauh. Menurut Rizky Kurnia yang dikutip 

dari Miller (2002: 115) kebugaran aerobik adalah kemampuan dari sistem sirkulasi dan 

respirasi untuk mengatur atau menyesuaikan dari latihan yang berat dan untuk 

memulihkan efek dari latihan itu sendiri.  

 

Menurut Rizki Kurnia yang dikutip dari Cooper (1970:15) aerobik mengarah kepada jenis 

latihan yang merangsang aktifitas jantung dan paru dalam waktu yang cukup lama 

untuk menghasilkan perubahan yang menguntungkan di dalam tubuh. Menurut Djoko 

Pekik Iriyanto (2004:27) daya tahan paru jantung itu sendiri dapat di artikan sebagai 

kemampuan fungsional paru jantung mensuplai oksigen untuk kerja otot dalam waktu 

lama. Menurut Rusli Lautan, dkk (2001:45) Secara teknis, pengertian istilah kardio 

(jantung), vaskuler (pembulu darah), respirasi (paru-paru dan ventilasi), dan aerobik 

(bekerja dengan oksigen), memang sekilas berbeda, 



 tetapi istilah itu berkaitan erat dengan lainnya.  

 

Menurut Depdiknas (2000:53) “kardiovaskular merupakan kemampuan untuk 

terus-menerus dengan menjalani kerja fisik yang mencakup sejumlah besar otot dalam 

waktu tertentu, hal ini merupakan kemampuan system peredaran darah dan system 

pernapasan untuk menyesuaikan diri terhadap efek seluruh kerja fisik. Menurut Len 

Kravitz yang dikutip oleh Sadoso Sumosardjuno (2001: 5) daya tahan kardiorespirasi 

adalah kemampuan dari jantung, paru-paru, pembuluh darah, dan kelompok otot-otot 

yang besar untuk melakukan latihan yang keras dalam jangka waktu yang lama.  

 

Dari pemaparan para ahli di atas dapat disimpulkan bahwa daya tahan aerobik adalah 

kemampuan jantung, paru-paru, dan pembuluh darah dalam menggunakan oksigen 

dan memanfaatkanya menjadi sebuah tenaga yang dapat digunakan untuk aktivitas 

sehari-hari dalam waktu yang lama. Faktor-Faktor yang Mempengaruhi Daya Tahan 

Aerobik Menurut Depdiknas (2000:54) faktor-faktor yang mempengaruhi daya tahan 

antara lain: Keturunan (genetik) Dari penetian yang telah dilakukan, didapatkan 

kesimpulan bahwa kemampuan daya tahan aerobik maks 93,4 % ditentukan oleh faktor 

genetik yang hanya dapat diubah dengan latihan. Faktor genetik yang berperan dapat 

membedakan kapasitas jantung, paru-paru, sel darah merah dan hemoglobin.  

 

Umur Mulai dari anak-anak sampai umur 20 tahun, daya tahan aerobik meningkat, 

mencapai maksimal pada umur 20-30 tahun dan kemudian berbanding terbalik dengan 

umur, sehingga pada orang yang berumur 70 tahun diperoleh daya tahan 50 % dari 

yang dimilikinya pada umur 17 tahun. 



 Jenis Kelamin Sampai dengan umur pubertas tidak terdapat perbedaan daya tahan 

aerobik antara pria dan wanita. Setelah umur tersebut nilai pada wanita lebih rendah 

15-25 % dari pada pria. Perbedaan tersebut disebabkan oleh adanya komposisi tubuh, 

kekuatan otot, jumlah hemoglobin, dan kapasitas paru jantung. Aktivitas Fisik Istirahat di 

tempat tidur selama tiga minggu akan menurunkan daya tahan aerobik.  

 

Efek laihan aerobik selama dalapan minggu setelah istirahat memperhatikan 

peningkatan daya tahan jantung. Macam aktivitas fisik akan mempengaruhi nilai daya 

tahan aerobik. Seseorang yang melakukan lari jarak jauh mempunyai daya tahan 

kardiovaskuler lebih tinggi. Individu yang mepunyai tingkat daya tahan yang baik, maka 

otot-ototnya akan mendapat suplai bahan bakar dan oksigen yang cukup besar, 

mempunyai denyut nadi cenderung lebih lambat, paru- paru dapat mensuplai darah 

merah lebih banyak keseluruh jaringan- jaringan tubuh, dan cenderung tidak cepat lelah. 

Latihan Endurance dan Ventilasi Paru Latihan daya tahan (endurance training) 

merupakan salah satu mode latihan yang biasa digunakan untuk meningkatkan daya 

tahan paru-paru dan jantung.  

 

Didalam dunia pelatihan, biasa dikenal dengan kapasitas kerja maksimal atau 

kemampuan tubuh untuk mongkonsumsi oksigen maksimal VO2max. Untuk 

meningkatkan VO2max dapat dilakukan dengan berbagai bentuk latihan antara lain 

adalah dengan sepedha statis, berenang, naik turun bangku, atau berlari dilapangan. 

Menurut Pate (1984) bahwa untuk meningatkan daya tahan aerobik seseorang harus 

berlatih pada daerah latihan 70-80% DJM 



 (Denyut Jantung Maksimal), dan berlangsung lama.  

 

Tetapi untuk olahragawan yang mengutamakan daya tahan , sekali latihan harus berada 

pada intensitas latihan 85-90% DJM, dengan waktu yang tidak lama. Hal menunjukan 

bahwa untuk olahragawan yang mengutamakan daya tahan, latihan harus 

menggunakan intensitas aerobik dan anaerobik. Endurance Training Secara umum 

pengertian latihan endurance ialah suatu aktivitas olahraga yang berlangsung lama, 

dengan intensitas relatif rendah.  

 

Menurut Bompa (1994) bahwa latihan endurance (endurance training) adalah olahraga 

atau latihan yang dilakukan dengan adanya oksigen yang cukup untuk memenuhi 

kebutuhan pada waktu melakukan olahraga itu. Dalam hal ini latihan endurance biasa 

disebut dengan latihan aerobik. Latihan aerobik merupakan istilah yang digunakan atas 

dasar sistem energi predominan yang dipakai dalam aktivitas fisik tertentu Fox 

(1998).latihan aerobik adalah suatu bentuk latihan yang harus dilakukan dengan 

kecepatan tertentu, dan dalam waktu tertentu. Latihan aerobik biasanya berlangsung 

dengan jangka waktu yang lama, dan sedangkan latihan yang berlangsung cepat 

merupakan latihan anaerobik.  

 

Metode Latihan Untuk meningkatkan latihan daya tahan aerobik banyak metode yang 

dipilih. Fox (1998), Hinson (1995) berpendapat bahwa untuk mengembangkan daya 

tahan aerobik dapat digunakan beberapa metode antara lain: 1) Continuous Training, 2) 

Interval Training, 3) Sircuit Training. Continuous Training Continuous Training atau 

latihan continyu atau juga disebut dengan tarus menerus adalah latihan yang dilakukan 

tanpa jeda istirahat, dilakukan secara terus menerus tanpa tanpa berhenti.  

 

Waktu yang digunakan untuk melakukan latihan continyu berlangsung 



 ralative lama , antara 30-60 menit. Latihan continyu menggunakan intensitas 60-80% 

dari HR.Max. latihan yang baik 3-5 hari setiap minggunya. Ada banyak sekali latihan 

continyu antara lain jogging, jalan kaki, berlari di atas treadmill, bersepedha statis, 

bersepedha, atau berenang. Interval Training Interval Training atau latihan berselang 

adalah latihan dengan ciri-ciri adanya interval kerja deselingi dengan interval istirahat 

(recovery).  

 

Bentuk dari latihan interval training antara lain interval running (lari interval) atau 

swimming interval (berenang interval). Latihan interval biasanya menggunakan 

intensitas tinggi yaitu 80-90% dari kemampuan maksimal. Waktu (durasi) yang 

digunakan antara 2-5 menit. Lama istirahat antara 2-8 menit. Perbandingan latihan 

dengan istirahat adalah 1:1 atau 1:2. Repetisi (ulangan) 3-12 kali. Sircuit Training Sircuit 

Training dirancnag selain untuk mengembangkan kapsitas paru, juga untuk 

mengembangkan kekuatan otot.  

 

Sircuit Training merupakan bentuk latihan yang terdiri dari beberapa pos (station) 

latihan yang dilakukan secara berurutan dari pos satu sampai pos terkahir. Jumlah pos 

antar 8-16. Istirahat dilakukan pada saat jeda antara pos satu dengan pos lainya. 

Prinsip-prinsip Latihan Dalam program latihan dapat berjalan sesuai tujuan, maka 

latihan harus disesuaikan dengan prinsip-prinsip latihan yang benar. Menurut pendapat 

dari Bompa (1994) mengungkapkan bahwa prinsip-prinsip latihan meliputi FIT (Frequecy, 

Intensity, Time).  

 

Prinsip-prinsip tersebut dapat dijelaskan sebagai berikut: Intensitas Latihan 



 Intensitas latihan merupakan salah satu komponen yang sangat penting untuk 

dikaitkan dengan komponen kualitas latihan yang dilaksanakan dalam waktu yang telah 

diberikan. Intensitas adalah kekuatan rangsangan syaraf yang dilakukan dalam latihan, 

tergantung dari kecepatan gerekan, variasi interval atau istirahat diantara ulangan. 

Menurut pendapat dari Hidayat (1990:53) menyatakan, “Semua gerakan yang eksplosif 

memerlukan energi yang besar”. Ini berarti pengeluaran energi merupakan indikasi 

tingkat intensitas suatu pekerjaan.  

 

Sedangkan menurut dari Moeloek (1984:12) dijelaskan, “Intensitas latihan menyatakan 

beratnya latihan”. Jadi intensitas latihan adalah besarnya beban latihan yang harus 

diselesaikan dalam waktu tertentu. Frekuensi Latihan Frekuensi latihan merupakan 

banyaknya jumlah latihan dalam setiap minggunya. Secara umum, jika melakukan 

frekuensi latihan lebih banyak, dengan program latihan lebih lama akan mempunyai 

pengaruh lebih besar terhadap kemampuan paru-paru dan jantung.  

 

Menurut pendapat dari Fox (1988) frekuensi yang baik untuk menjaga kesehatan 3 kali 

perminggu dan 6-7 kali perminggu untuk atlet endurance. Maka dari pendapat di atas 

dapat disimpulkan bahwa frekuensi adalah jumlah latihan dalam periode tertentu. Juga 

saat dilakukan dengan frekuensi tinggi maka akan mendapatkan hasil yang maksimal. 

Durasi Latihan (Time) Durasi dan intensitas latih an saling berhubungan satu sama lain. 

Durasi dapat juga berarti waktu, jarak, atau kalori. Durasi menunjukan pada lamanya 

waktu yang digunkan untuk latihan. Jarak menunjuk pada panjangnya langkah atau saat 

bersepedha, atau kayuhan yang 



 dapat ditempuh. Kalori merupakan berapa banyak energi yang digunakan ketika saat 

latihan.  

 

Menurut Kraemer (2004) lebih disarankan untuk melaksanakan program latihan dengan 

intensitas yang sedang dan dengan durasi yang lebih lama. Maka dari pemaparan di 

atas dapat disimpulkan bahwa durasi latihan bisa dikatakan jumlah waktu keseluruhan 

latihan dari awal hingga sampai akhir latihan. Dan juga lebih menekankan durasi lama 

daripada intensitas latihan. Hakikat Olahraga Renang Berenang adalah olahraga balap 

individu atau tim yang membutuhkan penggunaan seluruh tubuh seseorang untuk 

bergerak di air. Olahraga berlangsung di kolam renang atau perairan terbuka (di laut 

atau danau).  

 

Pengertian renang secara umum menurut Badruzaman (2007: 13) ” the floatation of an 

object in a liquid due to its buoyancy or lift“ yang lebih kurang maknanya adalah “upaya 

mengapungkan atau mengangkat tubuh ke atas permukaan air”. Menurut Budiningsih 

(2010:2), renang merupakan salah satu olahraga air yang dilakukan dengan 

menggerakkan badan di air. Seperti menggunakan kaki dan tangan sehingga badan 

terapung di permukaan air. Sedengkan menurut Erlangga (2010:75) renang merupakan 

olahraga air yang sangat menyenangkan, dan bermanfaat bagi kekuatan otot tubuh, 

jantung, paru-paru dan membangkitkan perasaan berani.  

 

Bedasarkan pemaparan diatas dapat disimpulkan bahwa berenang adalah salah satu 

jenis olahraga yang bisa dilakukan oleh semua umur baik anak-anak maupun sampai 

orang dewasa, dimana berupaya untuk mengapung dan mengangkat tubuh agar tidak 

tenggelam yang bisa dilakukan air tawar ataupun air asin. Sejarah Renang Bukti 

berenang rekreasi di zaman prasejarah telah ditemukan, dengan bukti paling awal 

berasal dari lukisan Zaman Batu dari sekitar 10.000 



 tahun yang lalu. Referensi tertulis berasal dari tahun 2000 SM, dengan beberapa 

referensi awal untuk berenang termasuk Iliad, Odyssey, Alkitab, Beowulf, Al-Quran dan 

lainnya. Berenang muncul sebagai kegiatan rekreasi kompetitif pada tahun 1830-an di 

Inggris.  

 

Pada tahun 1828, kolam renang indoor pertama, St George's Baths dibuka untuk umum. 

Masuknya olahraga renang di Indonesia ketika Hindia Belanda, Perserikatan Berenang 

Bandung (Bandungse Zwembond) didirikan pada 1917. Pada tahun berikutnya didirikan 

Perserikatan Berenang Jawa Barat (West Java Zwembond), dan Perserikatan Berenang 

Jawa Timur (Oost Java Zwembond) didirikan pada 1927. Sejak itu pula perlombaan 

renang antar daerah mulai sering diadakan. Rekor dalam kejuaraan-kejuaraan tersebut 

juga dicatatkan sebagai rekor di Belanda. Persatuan Berenang Seluruh Indonesia 

didirikan 21 Maret 1951, dan sebagai anggota Federasi Renang Internasional sejak 

tahun berikutnya.  

 

Perenang Indonesia ikut berlomba dalam Olimpiade Helsinki 1952. Fasilitas dan 

Peralatan Kolam Renang Menurut standart Internasional panjang kolam renang lintasan 

panjang adalah 50 m sementara lintasan pendek adalah 25 m. Dalam spesifikasi Federasi 

Renang Internasional untuk kolam ukuran Olimpiade ditetapkan panjang kolam 50 m 

dan lebar kolam 25 m. Kedalaman kolam minimum 1,35 meter, dimulai dari 1,0 m 

pertama lintasan hingga paling sedikit 6,0 m dihitung dari dinding kolam yang 

dilengkapi balok start. Kedalaman minimum di bagian lainnya adalah 1,0 m.  

 

Lintasan Menurut standart Internasional lebar lintasan paling sedikit 2,5 m dengan jarak 

paling sedikit 0,2 m di luar lintasan pertama dan lintasan terakhir. Masing-masing 

lintasan dipisahkan dengan tali lintasan yang 



 sama panjang dengan panjang lintasan. Tali lintasan terdiri dari rangkaian pelampung 

berukuran kecil pada seutas tali yang panjangnya sama dengan panjang lintasan. 

Pelampung pada tali lintasan dapat berputar-putar bila terkena gelombang air. Tali 

lintasan dibedakan menurut warna: hijau untuk lintasan 1 dan 8, biru untuk lintasan 2, 3, 

6, dan 7, dan kuning untuk lintasan 4 dan 5. Perenang ditempatkan di lintasan 

berdasarkan catatan waktu dalam babak penyisihan (heat).  

 

Di kolam berlintasan ganjil, perenang tercepat diunggulkan di lintasan paling tengah. Di 

kolam 8 lintasan, perenang tercepat ditempatkan di lintasan 4 (di lintasan 3 untuk kolam 

6 lintasan). Perenang-perenang dengan catatan waktu di bawahnya secara berurutan 

menempati lintasan 5, 3, 6, 2, 7, 1, dan 8. Pengukur Waktu Dalam standart Internasional, 

perlombaan internasional atau perlombaan yang penting, papan sentuh pengukur 

waktu otomatis dipasang di kedua sisi dinding kolam. Tebal papan sentuh ini hanya 1 

cm.  

 

Perenang mencatatkan waktunya di papan sentuh sewaktu pembalikan dan finis. Balok 

Start Menurut standart Internasional, Di setiap balok start terdapat pengeras suara 

untuk menyuarakan tembakan pistol start dan sensor pengukur waktu yang memulai 

catatan waktu ketika perenang meloncat dari balok start. Tinggi balok start antara 0,5 m 

hingga 0,75 dari permukaan air. Ukuran balok start adalah 0,5 x 0,5 m, dan di atasnya 

dilapisi bahan anti licin. Kemiringan balok start tidak melebihi 10°.  

 

Peraturan Perlombaan Renang Pada nomor renang gaya kupu-kupu, gaya dada, dan 

gaya bebas, perenang melakukan posisi start di atas balok start. Badan dibungkukkan 



 ke arah air dengan lutut sedikit ditekuk. Pada nomor gaya punggung, posisi start 

dilakukan di dalam air dengan badan menghadap ke dinding kolam. Kedua tangan 

memegang pegangan besi pada balok start, sementara kaki bertumpu di dinding kolam, 

dan kedua lutut ditekuk di antara kedua lengan. Posisi start gaya punggung juga dipakai 

oleh perenang pertama dalam gaya ganti estafet. Wasit start memanggil para perenang 

dengan tiupan peluit panjang untuk naik ke atas balok start (bersiap di dalam air untuk 

gaya punggung dan gaya ganti estafet).  

 

Perenang berada dalam posisi start setelah aba- aba Siap (Take your marks dalam 

bahasa Inggris) diteriakkan oleh wasit start. Start akan dinyatakan tidak sah bila 

perenang meloncat dari balok start sebelum ada aba-aba. Hingga tembakan pistol start 

dimulai, tubuh perenang harus tetap dalam keadaan diam. Nomor Perlombaan 

Perlombaan renang terdiri dari nomor-nomor perlombaan menurut jarak tempuh, jenis 

kelamin, dan empat gaya renang (gaya bebas, gaya kupu-kupu, gaya punggung, dan 

gaya dada).  

 

Nomor-nomor renang putra dan putri yang diperlombakan dalam Olimpiade: 1) Gaya 

bebas: 50 m, 100 m, 200 m, 400 m, 800 m (putri), 1500 m (putra) Gaya kupu-kupu: 100 

m, 200 m Gaya punggung: 100 m, 200 m Gaya dada: 100 m, 200 m Gaya ganti 

perorangan: 200 m, 400 m Gaya ganti estafet: 4 x 100 m Gaya bebas estafet: 4 x 100 m, 

4 x 200 m Federasi Renang Internasional mengakui rekor dunia putra/putri untuk 

nomor-nomor renang: 1) Gaya bebas: 50 m, 100 m, 200 m, 400 m, 800 m, 1500 m 



 Gaya punggung: 50 m, 100 m, 200 m Gaya dada: 50 m, 100 m, 200 m Gaya kupu-kupu: 

50 m, 100 m, 200 m Gaya ganti perorangan: 100 m (hanya lintasan pendek), 200 m, 400 

m Gaya ganti estafet: 4×100 m Gaya bebas estafet: 4×100 m, 4×200 m.  

 

Pada nomor gaya ganti perorangan, seorang perenang memakai keempat gaya secara 

bergantian untuk satu putaran, dengan urutan: gaya kupu-kupu, gaya punggung, gaya 

dada, dan gaya bebas. Pada nomor renang gaya ganti perorangan 100 m, perlombaan 

diadakan di kolam renang lintasan pendek 25 m. Pada nomor 4 x 100 m gaya ganti 

estafet, satu regu diwakili empat orang perenang yang masing-masing berenang 100 m. 

Perenang pertama memulai dengan renang gaya punggung, dilanjutkan perenang gaya 

dada, perenang gaya kupu-kupu, dan diakhiri oleh perenang gaya bebas. 

Macam-Macam Gaya Renang Gaya Bebas Gaya renang yang pertama adalah gaya 

bebas.  

 

Gaya bebas merupakan teknik berenang yang menggunakan kebebasan tangan dan 

kaki untuk melakukan gerakan agar badan kita dapat meluncur dengan cepat. Nama 

lain gaya bebas adalah gaya free swim. Gaya bebas ini adalah jenis gaya renang yang 

paling umum dan paling banyak dilombakan. Federasi Renang Internasional tidak 

mengatur teknik yang digunakan dalam lomba renang gaya bebas. Perenang bebas 

berenang dengan gaya apa saja, umumnya menggunakan teknik gaya krol atau front 

crawl yang umum ditemui dalam lomba renang gaya bebas. Teknik gaya bebas yakni 

dengan berenang dengan posisi dada menghadap ke permukaan air.  

 

Kedua belah lengan secara bergantian 



 digerakkan jauh ke depan dengan gerakan mengayuh, sementara kedua belah kaki 

secara bergantian dicambukkan naik turun ke atas dan ke bawah. Sewaktu berenang 

gaya bebas, posisi wajah menghadap ke permukaan air. Pernapasan dilakukan saat 

lengan digerakkan keluar dari air, saat tubuh menjadi miring dan kepala berpaling ke 

samping. Sewaktu mengambil napas, perenang bisa memilih untuk menoleh ke kiri atau 

ke kanan, dari situs (zonareferensi). Gambar 2.1 Gambar Renang Gaya Bebas Sumber : 

Brainly.co.id Gaya Dada Selanjutnya ada renang gaya dada. Gaya dada merupakan 

teknik renang yang mirip dengan katak saat berenang, sehingga gaya ini juga disebut 

dengan gaya katak.  

 

Nama lain gaya dada adalah gaya breastsroke swim. Gaya dada dan gaya bebas menjadi 

dua gaya renang yang paling cocok dipelajari bagi pemula. Dibandingkan dengan gaya 



 lain, gaya dada merupakan teknik renang dengan kecepatan paling rendah. Hal ini 

dikarenakan fokus gaya adalah untuk menggerakkan tubuh secara teratur. Gaya dada 

juga cocok digunakan saat sedang santai dan rekreasi. Teknik renang gaya dada 

dilakukan dengan posisi dada menghadap ke permukaan air, namun berbeda dari gaya 

bebas, batang tubuh selalu dalam keadaan tetap. Kedua belah kaki menendang ke arah 

luar sementara kedua belah tangan diluruskan di depan.  

 

Kedua belah tangan dibuka ke samping seperti gerakan membelah air agar badan maju 

lebih cepat ke depan. Gerakan tubuh meniru gerakan katak sedang berenang sehingga 

sering disebut juga dengan gaya katak. Pernapasan dilakukan ketika mulut berada di 

permukaan air, setelah satu kali gerakan tangan-kaki atau dua kali gerakan tangan-kaki, 

dari situs (zonareferensi). Gambar 2.2 Gambar Renang Gaya Dada Sumber : 

Penjasorkes.com 



 Gaya Kupu-Kupu Macam-macam gaya renang berikutnya adalah gaya kupu-kupu. 

Gaya kupu-kupu merupakan teknik renang yang didapat dari pengembangan gaya dada, 

pada teknik dasar renang gaya kupu kupu yang harus dimiliki adalah kekuatan lengan.  

 

Nama lain gaya kupu- kupu adalah gaya butterfly stroke. Gaya kupu-kupu juga dikenal 

dengan sebutan gaya lumba-lumba karena gerakannya yang menyerupai 

lumba-lumba.Gaya kupu-kupu memerlukan kekuatan yang besar dari perenang. 

Kecepatan renang gaya kupu-kupu didapat dari ayunan kedua belah tangan secara 

bersamaan, dikombinasi dengan dorongan kaki bersamaan. Teknik gaya renang 

kupu-kupu dengan posisi dada menghadap ke bawah, kedua belah lengan secara 

bersamaan ditekan ke bawah, lalu ke belakang, dan digerakkan ke arah luar sebelum 

diayunkan ke depan di atas permukaan air.  

 

Pada saat tarikan tangan ke belakang, kedua belah kaki secara bersamaan menekan ke 

bawah. Gerakan kaki dan tangan ini dilakukan untuk mendorong badan bergerak ke 

depan. Pada saat kepala masuk kembali ke dalam air, tangan mengikuti masuk, dan kaki 

kembali menekan ke bawah. Gerakan kaki naik-turun menyerupai gerakan sirip ekor 

lumba-lumba, dari situs (zonareferensi). Gambar 2.3 Gambar Renang Gaya Kupu-Kupu 

Sumber : ZonaReferensi.com 



 Gaya Punggung Jenis gaya renang yang terakhir adalah gaya punggung. Gaya 

punggung merupakan teknik renang dengan posisi badan terlentang melihat ke atas, 

sedangkan punggung berada di permukaan air.  

 

Nama lain gaya punggung adalah backstroke, dan sering diperlombakan di event-event 

internasional. Dalam lomba, perenang gaya punggung sewaktu berlomba melakukan 

start dari dalam kolam, bukan di atas balok start. Saat sedang berenang gaya ini, posisi 

wajah berada di atas air sehingga memudahkan perenang dalam proses pengambilan 

nafas. Teknik renang gaya punggung yaitu dengan posisi punggung menghadap ke 

permukaan air. Gerakan kaki dan tangan serupa dengan gaya bebas, tetapi dengan 

posisi tubuh telentang di permukaan air. Kedua belah tangan secara bergantian 

digerakkan menuju pinggang seperti gerakan mengayuh.  

 

Mulut dan hidung berada di luar air sehingga mudah mengambil atau membuang 

napas dengan mulut atau hidung. Sewaktu berenang gaya punggung, posisi wajah 

berada di atas air sehingga perenang hanya melihat atas dan tidak bisa melihat ke 

depan dari, situs (zonareferensi). Gambar 2.4 Gambar Renang Gaya Punggung Sumber : 

Freedomsiana.id 



 Kajian Penelitian yang Relevan Penelitian yang relevan sangat dibutuhkan dalam 

mendukung kajian teoritik yang dikemukakan sehingga dapat digunakan sebagai 

landasan kajian hipotesis.  

 

Maka hasil penelitian yang relevan pada penelitian ini adalah sebagai berikut: Ahmad 

Zulfikar (2018) dengan judul “Pengembangan Instrumen Tes dan Pengukuran 

Konsentrasi Berbasis Audio Siswa Tunanetra di Kota Bandung”. (Skripsi, Program 

Pendidikan Jasmani Kesehatan dan Rekreasi Fakultas Pendidikan Olahraga Universitas 

Pendidikan Indonesia Bandung) Hasil penelitian ini menunjukkan bahwa: (1) 

Terbentuknya hardware dan sistem kerja instrumen tes dan pengukuran konsentrasi 

berbasis audio untuk siswa tunanetra.  

 

(2) Hasil analisis data menunjukan, uji validitas menggunakan rumus Pearson Product 

Moment (r-PM) diperoleh nilai 0,852 dengan kriteria validitas sangat tinggi, sedangkan 

uji reliabilitas menggunakan rumus Alpha diperoleh nilai rhitung = 0,912 dengan kriteria 

derajat reliabilitas sangat tinggi. Kesimpulan, tersusunnya hardware dan sistem kerja 

instrumen tes dan pengukuran konsentrasi berbasis audio untuk siswa tunanetra yang 

telah teruji valid dan reliabel. Adi Prasetiyo (2015) dengan judul “Pengembangan Media 

Belajar Pendidikan Jasmani Olahraga dan Kesehatan Materi Guling Depan Untuk SMP 

Kelas VII”.  

 

(Skripsi, Program Pendidikan Jasmani Kesehatan dan Rekreasi Fakultas Pendidikan 

Olahraga Universitas Negeri Yogyakarta). Penelitian ini berhasil menghasilkan produk 

berupa CD pembelajaran interaktif yang telah diuji cobakan. Hasil validasi ahli materi 

adalah “sangat baik” dengan rerata skor 4,57 dan ahli media menilai “Sangat Baik” 

dengan rerata skor 4,6 penilaian peserta didik pada uji coba lapangan adalah “Sangat 

Baik” dengan rerata skor 4,28. Jadi dapat disimpulkan bahwa produk multimedia 

pembelajaran yang dikembangkan layak untuk digunakan dalam proses pembelajaran. 



 Kerangka Berpikir Olahraga renang merupakan cabang olahraga yang membutuhkan 

daya tahan paru-paru dan jantung yang baik.  

 

Dengan kemampuan daya tahan paru-paru dan jantung yang baik akan memberikan 

perlombaan yang baik pula disusul dengan kemampuan dari biomotor lainya. 

Pentingnya kemampuan kapasitas aerobic VO2max atlet renang yang baik akan 

membantu atlet dalam perlombaan dan mendapatkan hasil yang maksimal. Mungukur 

kapasitas aerobic seorang atlet renang diperlukan sebuah instrumen tes yang tepat dan 

sesuai agar mendapatkan hasil yang sama dengan apa yang terjadi dilapangan.  

 

Instrumen menurut KBBI (Kamus Besar Bahasa Indonesia) adalah alat yang dipakai untuk 

mengerjakan suatu (seperti alat yang dipakai pekerja teknik, alat- alat kedokteran, optic, 

dan kimia) serta sarana penelitian (berupa seperangkat tes dan sebagainya) untuk 

mengumpulkan data sebagai bahan pengolahan. Sedangkan menurut Suharsimi 

Arikunto (2010:203) menyatakan bahwa “instrumen adalah alat bantu yang dipilih dan 

digunakan oleh peneliti dalam kegiatan mengumpulkan data agar kegiatan tersebut 

menjadi sistematis dan dipermudah olehnya.  

 

Mengingat begitu pentingnya keberadaan instrumen sebagai alat ukur kapasitas aerobic 

cabang olahraga renang seharusnya mampu melakukan pengembangan atau inovasi 

instrumen tes yang sesuai untuk mendukung kelancaran sebuah tes. Menurut Payne 

(2003:7) mendefinisikan tes adalah “a systematic method of gathering data for the 

purpose of marking intra or interindividual comparisons”. Tes didefinisikan sebagai 

metode sistematis pengumpulan data dengan tujuan membuat perbandingan intra atau 

antar individual.  

 

Hal ini sejalan juga dengan pendapat Rusli Lautan (2000:21) “tes adalah sebuah 

instrumen yang dipakai untuk memperoleh informasi tentang seseorang atau objek”. 

Pengembangan instrumen tes ini menggunakan tes renang selama 45 menit Williams 

Swimming Beep Test yang mengacu pada latihan latihan endurance dapat dijadikan 

sebagai 



 langkah untuk menghasilkan instrumen tes untuk memudahkan pelatih dalam 

mengukur kapasitas aerobic seorang atlet renang.  

 

Keunggulan dari instrumen tes diciptakan khusus untuk mengukur kapasitas aerobic 

cabang olahraga renang diantaranya adalah: mudah digunakan, terdapat gambar alur 

pelaksanaan tes, dan sesuai dengan karakteristik cabang olahraga renang yang 

notabenya dilakukan didalam air. Selain menghasilkan instrumen yang tepat dan mudah 

digunakan juga harus memenuhi standart validitas ahli. Dari validitas ahli dan uji coba 

tersebut juga diharapkan dapat menghasilkan produk berupa instrumen tes kapasitas 

aerobic cabang olahraga renang dalam bentuk CD (Compact Disk) yang tervalidasi dan 

layak sebagai bahan tes kepasitas aerobic cabang olahraga renang. 



 BAB III METODE PENELITIAN Model Pengembangan Penelitian ini dilakukan dengan 

menggunakan metode “penelitian dan pengembangan” Research and Development 

(R&D).  

 

Menurut Nana Syaodih Sukmadinata (2010:164) “Research and Development (R&D) 

adalah suatu proses atau langkah-langkah untuk mengembangkan suatu produk baru 

atau menyempurnakan produk yang telah ada”. Menurut Sugiyono (2016:407) Research 

and Development (R&D) adalah metode penelitian yang digunakan untuk menghasilkan 

produk tertentu dan menguji keefektifan produk tersebut. Menurut Nusa Putra (2015:67) 

Research and Development (R&D) merupakan metode penelitian yang secara sengaja, 

sistematis, untuk menemukan, memperbaiki, mengembangkan, mengasilkan, maupun 

menguji keefektifan produk, model, maupun metode / strategi / cara yang lebih unggul, 

baru, efektif, efisien, produktif, dan bermakna.  

 

Sedangkan menurut Sujadi (2003:164) penelitian dan pengembangan Research and 

Development (R&D) adalah suatu proses atau langkah-langkah untuk mengembangkan 

suatu produk baru, atau menyempurnkan produk yang telah ada, yang dapat 

dipertanggungjawabkan. Produk tersebut tidak selalu berbentukbenda atau perangkat 

keras (hardware), seperti buku, modul, alat bantu pembelajaran dikelas atau di 

labotarium, tetapi juga bisa perangkat lunak (software). Bedasarkan pemaparan para ahli 

di atas dapat disimpulkan bahwa Research and Development (R&D) merupakan sebuah 

metode penelitian yang secara sengaja dibuat dan sistematis dengan tujuan untuk 

menyempurnakan produk yang telah ada atau membangun produk baru melalui 

pengujian, sehingga produk tersebut dapat dipertanggung jawabkan. 50 



 Prosedur Penelitian Pengembangan Penelitian ini bertujuan untuk mengembangkan 

instrumen tes kapasitas aerobic cabang olahraga renang.  

 

Langkah-langkah penelitian dan pengembangan ditunjukkan pada gambar sebagai 

berikut: / / Tabel 3.1 Langkah Penelitian Pengembangan Adopis dari Borg & Gall 

Sedangkan menurut Borg and Gall (2007:590) terdapat sepuluh langkah- langkah 

prosedur penelitian pengembangan yaitu sebagai berikut: Penelitian dan Pengumpulan 

Informasi Awal Research and Information Collecting Peneliti melakukan studi 

pendahuluan atau studi eksploratif untuk mengkaji, menyelidiki, dan mengumpulkan 

informasi.  

 

Langkah ini meliputi kegiatan-kegiatan seperti: analisis kebutuhan, kajian pustaka, 

observasi awal dikelas, identifikasi permasalahan yang dijumpai pada pembelajaran, dan 

juga 



 menghimpun data tentang faktor-faktor pendukung dan penghambat dalam 

pembelajaran. Perencanaan / Planning Peneliti membuat rencana desain 

pengembangan produk. Aspek-aspek penting dalam rencana tersebut meliputi produk 

tentang apa, tujuan manfaatnya apa, siapa pengguna produknya, menggapa prosedur 

tersebut begitu penting, dimana lokasi untuk pengembangan produk dan bagaimana 

proses pengembanganya.  

 

Pengembangan Format Produk Awal / Develop Preliminary Form Of Product Peneliti 

mulai mengembangkan bentuk produk awal yang bersifat sementara (hipotesis). Produk 

yang dibuat lengkap dan sebaik mungkin, seperti kelengkapan komponen-komponen 

program, petunjuk pelaksanaan (juklak), petunjuk teknis (juknis), contoh-contoh soal 

atau latihan, media pembelajaran yang akan digunakan, dan system penilaian. Uji Coba 

Awal / Preliminary Field Testing Peneliti melakukan uji coba terbatas mengenai produk 

awal di lapangan yang melibatkan antara dua atau tiga sekolah dengan subjek antara 

10-15 orang.  

 

Selama uji-coba berlangsung, peneliti dapat melakukan observasi terhadap kegiatan 

subjek (guru) dalam melaksanakan produk tersebut. Setelah selesai uji-coba, kemudian 

peneliti melakukan diskusi dengan subjek. Peneliti juga dapat memberikan angket 

kepada subjek. Revisi Produk / Main Product Revision Melakukan revisi tahap pertama, 

yaitu perbaikan dan penyempurnaan terhadap produk utama, bedasarkan hasil uji coba 

terbatas, termasuk hasil diskusi, observasi, wawancara, dan angket.  

 

Uji Coba Lapangan / Main Field Testing Melakukan uji coba produk dengan skala yang 

lebih luas. Perkiraan sekolah yang terlibat antara lima sampai sepuluh sekolah serta 

subjek antara 30 sampai dengan 100. 



 Revisi Produk / Oprational Product Revision Melakukan revisi tahap kedua, yaitu 

memperbaiki dan menyempurnakan produk bedasarkan masukan dan saran-saran hasil 

coba lapangan yang lebih luas. Uji Coba Lapangan / Oprational Field Testing Melakukan 

uji pelaksanaan lapangan dengan melibatkan antara 10-30 sekolah dan antara 40-200 

subjek. Data dikumpulkan melalui wawancara, observasi, dan angket.  

 

Revisi Produk Akhir / Final Product Revision Melakukan revisi terhadap produk akhir, 

berdasarkan saran dan masukan dalam uji pelaksanaan lapangan. Desiminasi dan 

Implementasi / Dissemination and Implementation Peneliti mendesiminasikan 

(menyebarluaskan) produk untuk disosialisasikan kepada seluruh subjek 

(kabupaten/kota, atau provinsi atau juga nasional) melalui pertemuan dan jurnal ilmiah, 

bekerja sama dengan penerbit jika sosialisasi produk tersebut bersifat komersial, dan 

memantau distribusi dan kontrol mutu (quality control).  

 

Prosedur pelaksanaan penelitian pengembangan Research and Development (R&D) ada 

beberapa langkah-langkah yang harus dilaksanakan menurut Borg and Gall (2007:590) 

terdapat sepuluh langkah tahapan yang harus dilakukan, yaitu: langkah pertama 

melakukan pengumpulan data, langkah kedua perencanaan, langkah ketiga 

mengembangkan bentuk awal perangkat, langkah keempat melakukan pengujian tahap 

awal, langkah kelima melakukan revisi, langkah keenam uji coba lapangan, langkah 

ketujuh melakukan revisi, langkah kedelapan melakukan uji coba kembali, langkah 

kesembilan melakukan revisi, langkah kesepuluh diseminasi dan implementasi produk. 

Namun penelitian ini hanya melakukan tujuh langkah seperti gambar 3.1, hal 

dikarenakan keterbatasan waktu dan biaya.  

 

Jadi penelitian pengembangan instruman kapasitas aerobic cabang olahraga renang ini 



 mengacu menurut Borg and Gall dengan modifikasi yakni tujuh langkah dan 

diharapkan dalam produk ini dapat valid, efisien, dan efektif. Bedasarkan sepuluh 

langkah pengembangan yang dikembangakan oleh Borg and Gall, peneliti mengadopsi 

dalam tahapanya menjadi tujuh langkah sebagai berikut: Penelitian dan Pengumpulan 

Informasi Awal Research and Information Collecting Pada tahap ini peneliti melakukan 

studi pendahuluan atau studi eksploratif untuk mengkaji, menyelidiki, dan 

mengumpulkan informasi. Langkah ini dilakukan dengan datang ke klub-klub renang.  

 

Pemilihan Tempat Adapun lokasi yang digunakan dalam penelitian ini adalah di pertama 

di Vidia Tirta Swimming Pool yang beralamat di Jl Mayjend Sungkono, Tulungangung 

Jawa Timur. Tempat kedua di Brigif 16 Wirayudha yang beralamat di Sukorame, Kec. 

Mojoroto, Kota Kediri, Jawa Timur. Lokasi ini menjadi lokasi tempat penelitian dengan 

mempertimbangkan untuk mengetahui ????2 ?????? atlet putra PUSLATKOT cabang 

olahraga renang Kota Kediri dan juga sebagai kesiapan para atlet jelang megahadapi 

PORPROV VII 2021.  

 

Pemilihan Instrumen Tes Sejauh ini instrumen Williams Swimming Beep Tets menjadi 

salah satu instrumen untuk mengukur kapasitas aerobic yang digunakan pada cabang 

olahraga. Oleh karena itu peneliti ingin mencoba mengembangkan instrument tes 

kapasitas aerobic atlet renang cabang olahraga renang dengan menggunakan 

instrument tes Williams Swimming Beep Tets yang dimodifikasi yaitu atlet berenang 

secara terus-menerus dengan durasi waktu selama 45 menit dengan jarak kolam 50m 

yang mengacu pada metode latihan endurance yaitu latihan secara continue dengan 

durasi 



 waktu antara 30-60 menit. Tes ini merupakan variasi dari tes beep test yang sedang 

berjalan.  

 

Perencanaan / Planning Pada tahap ini peneliti membuat / merancang rencana desain 

pengembangan produk. Aspek-aspek penting dalam rencana tersebut meliputi 

komponen-komponen produk, tujuan dan manfaatnya penelitian ini dapat 

menghasilkan produk instrumen tes kapasitas aerobic cabang olahraga renang yang 

sesuai dan tepat dengan instrumen pembanding. Adapun hal-hal yang diperhatikan 

peneliti ketika dalam tahap perencanaan ini yaitu dengan mengumpulkan 

instrumen-intrumen tes kapasitas aerobic dan jurnal-jurnal pendukung yang berkaitan 

dengan instrumen tes yang akan dikembangkan, desain yang tepat dan sesuai dengan 

karakteristik cabang olahraga renang, sampai dengan menyiapkan bahan-bahan 

evaluasi dalam instrumen yang akan dikembangkan.  

 

Pengembangan Format Produk Awal / Develop Preliminary Form Of Product Pada tahap 

ini peneliti mulai mengembangkan bentuk instrumen tes atau susunan tes yang bersifat 

sementara (hipotesis). Instrumen tes ini akan selalu dikonsultasikan kepada dosen 

pembimbing. Isi dari produk tersebut berupa komponen-komponen program, tujuan tes, 

standart oprasional prosedur (SOP), gambar pelaksanaan tes, latihan endurance, dan 

instrumen pembanding. Uji Coba Awal / Preliminary Field Testing Pada tahap ini 

dilakukan uji coba awal dengan menggunakan instrumen tes pengembangan tersebut 

yaitu instrumen tes kapasitas aerobik cabang olahraga renang dan berenang selama 45 

menit.  

 

Tempat di Vidia Tirta Swimming Pool yang beralamat di Jl Mayjend Sungkono, 

Tulungangung Jawa Timur pada hari rabu, tanggal 09 Semptember 2020. 



 Revisi Produk / Main Product Revision Pada tahap ini dilakukan revisi instrumen tes 

kapasitas aerobic cabang olahraga renang bedasarkan uji coba awal. Uji Coba Lapangan 

/ Main Field Testing Pada tahap ini dilakukan uji coba selanjutnya dengan menggunakan 

instrumen tes pengembangan tersebut yaitu instrumen tes kapasitas aerobik cabang 

olahraga renang dan berenang selama 45 menit.  

 

Tempat di Brigif 16 Wirayudha yang beralamat di Sukorame, Kec. Mojoroto, Kota Kediri, 

Jawa Timur pada hari selasa tanggal 12 September 2020. Revisi Produk / Oprational 

Product Revision Pada tahap ini melakukan revisi setelah uji coba kedua, yaitu 

memperbaiki dan menyempurnakan produk berdasarkan masukan dan saran- saran 

hasil uji-coba kedua. Uji Coba Produk Uji coba produk ini dengan tujuan untuk 

mengetahui apakah produk yang dibuat layak digunakan atau tidak dan sejauh mana 

produk yang dibuat dapat mencapai sasaran.  

 

Sehingga menghasilkan produk yaitu berupa instrumen tes kapasitas aerobic cabang 

olahraga renang yang valid, praktis, dan efektif. Data yang diperoleh dari hasil uji coba 

digunakan untuk memperbaiki dan menyempurnakan instrumen tes yang dihasilkan 

dalam penelitian dan pengembangan ini. Dengan adanya uji coba ini diharapkan 

instrumen yang dihasilkan dapat dipastikan telah teruji. Desain Uji Coba Sebelum 

melakukan uji coba produk, produk terlebih dahulu dikonsultasikan kepada ahli tes dan 

ahli lapangan. Stelah mendapatkan saran maka perlu melakukan revisi produk.  

 

Setelah produk dilakukan revisi dan layak untuk diuji cobakan, langkah selanjutnya 

melakukan uji coba dalam skala kecil. Dengan uji coba ini diharapkan mampu 

menemukan kelemahan, 



 kekurangan, kesalahan, dan saran-saran perbaikan sehingga menghasilkan produk 

yang valid dan layak untuk dipergunakan sebagai instrumen tes kapasitas aerobic 

cabang olahraga renang. Desain uji coba produk yang dilakukan penelitian 

pengembangan terdapat dua tahap yaitu uji coba dalam skala kecil dan uji coba skala 

besar. Uji coba skala kecil melibatkan 5 atlet dan uji coba skala besar melibatkan 8 atlet.  

 

Subjek Uji Coba Subjek penelitian dalam pengembangan ini adalah alet renang 

Tulungagung dan subjek penelitian skala kecil ini berjumlah 5 atlet renang putra. 

Sedangkan uji coba penelitian skala besar ini adalah atlet PUSLATKOT renang kota 

Kediri yang berjumlah 8 atlet putra. Jenis Data Data yang dihasilkan berupa data 

kualitatif sebagai data pokok dari data ini berupa saran dan masukan dari responden 

sebagai data tambahan. Data tersebut memberikan gambaran mengenai kelayakan 

produk yang dikembangkan.  

 

Berupa data dari tinjauan dan masukan dosen pembimbing, ahli media, ahli tes & 

pengkuran. Validasi yang digunakan menggunakan angket tentang media yang 

digunakan dan tes & pengukuran. Data untuk menganalisa berupa daya tarik dan 

ketepatan / kecocokan dari atlet renang dan pelatih menggunakan instrumen tes 

kapasitas aerobic. Instrumen Pengumpulan Data Teknik yang digunakan dalam 

pengumpulan data dalam penelitian ini meliputi angket yang terdiri dari hasil uji 

kelayakan ahli media, ahli tes & pengukuran, dan atlet dan pelatih berupa kuisioner.  

 



 Instrumen Kelayakan untuk Ahli Tes & Pengukuran Instrumen untuk ahli tes & 

pengukuran dari aspek-aspek sebagai berikut: kualitas tes dan renang 45 menit. Kisi-kisi 

instrumen sebagai berikut: No _Aspek _Indikator _ _ 1. _ Kualitas Tes _Ketepatan 

melakukan tes diair untuk cabor renang _ _ _ _Kesesuaian karakteristik tes dengan cabor 

renang _ _ _ _Keselarasan tes kapasitas aerobik ini dengan cabang olahraga renang _ _ _ 

_Ketepatan pemilihan waktu tes 45 menit _ _ _ _Ketepatan pemilihan cone sebagai 

penanda jarak _ _ _ _Kejelasan cone diberi nomor sebagai penanda jarak _ _ _ _Ketepatan 

pemilihan stopwatch untuk pengukur waktu _ _ _ _Ketepatan pemilihan peluit untuk 

memulai tes _ _ _ _Kemudahan melakukan tes _ _ _ _Kemudahan dalam memahami tes _ 

_ 2.  

 

_ Renang 45 Menit _Kejelasan untuk mengetahui kapasitas aerobik _ _ _ _Ketepatan 

untuk meningkatan kapasitas erobik _ _ _ _Kejelasan tujuan tes kapasitas aerobik _ _ _ 

_Kesesuaian tes kapasitas aerobik bagi atlet renang _ _ _ _Kesesuaian tes dengan 

metode latihan _ _ _ _Kemudahan pelaksanaan tes kapasitas aerobik _ _ _ _Ketepatan 

instrumen yang digunakan _ _ _ _Efisiensi tes kapasitas aerobik _ _ _ _Efisiensi 

pengunanaan form tes kapasitas aerobik _ _Tabel: 3.2 Kisi-Kisi Instrumen untuk Ahli Tes 

& Pengukuran 



 Instrumen Kelayakan untuk Ahli Media Instrumen untuk ahli media ditinjau dari 

aspek-aspek sebagai berikut: aspek standart operasional prosedur dan lembar form tes. 

No _Aspek _Indikator _ _ 1.  

 

_ SOP _Kejelasan tes kapasitas aerobik _ _ _ _Kejelasan tujuan tes kapasitas aerobik _ _ _ 

_Kejelasan pelaksanaan tes kapasitas aerobik _ _ _ _Kemudahan pelaksanaan tes 

kapasitas aerobik _ _ _ _Kejelasan struktur prosedur pelaksanaan tes _ _ _ _Kejelasan 

pemilihan gaya berenang _ _ _ _Ketepatan pemilihan berenang secara terus menerus _ _ 

_ _Kejelasan lembar form pelaksanaan tes _ _ _ _Kemudahan pengisian lembar form 

pelaksanaan tes _ _ _ _Kemudahan untuk alat dan bahan yang diperlukan tes _ _ _ 

_Ketepatan pemilihan alat dan bahan tes _ _ 2.  

 

_ Lembar Form Tes _Ketepatan pemilihan font _ _ _ _Ketepatan pemilihan ukuran teks _ _ 

_ _Ketepatan pemilihan warna teks _ _ _ _Ketepatan pemilihan jumlah kolom _ _ _ 

_Ketepatan dalam membuat kolom _ _ _ _Kejelasan penulisan _ _ _ _Efisiensi teks _ _ _ 

_Kejelasan komposisi teks _ _ _ _Kemudahan dalam memahami _ _ _ _Kemudahan dalam 

mengisi _ _Tabel: 3.3 Kisi-Kisi Instrumen Untuk Ahli Media 



 Instrumen Kelayakan untuk Atlet dan Pelatih Instrumen untuk para atlet ditinjau dari 

aspek-aspek sebagai berikut: aspek materi / isi, aspek standart opresional prosedur 

(SOP), aspek pelaksanaan tes.  

 

Kisi-kisi instrumen sebagai berikut: No _Aspek _Indikator _ _ 1. _ Renanag 45 Menit 

_Kejelasan tes untuk mengetahui kapasitas aerobik _ _ _ _Kejelasan tes untuk 

meningkatkan kapasitas aerobik _ _ _ _Kejelasan tujuan tes _ _ _ _Kejelasan waktu tes _ _ 

_ _Kesesuaian tes bagi atlet _ _ _ _Kesesuaian tes dengan metode latihan _ _ _ _Kejelasan 

pelaksanaan tes _ _ _ _Kemudahan memahami alur tes _ _ _ _Kejelasan fungsi cone _ _ _ 

_Kejelasan fungsi stopwatch _ _ 2.  

 

_ SOP _Kejelasan pemilihan gaya berenang _ _ _ _Kejelasan berenang secara terus 

menerus _ _ _ _Kejelasan waktu tes _ _ _ _Kejelasan lembar form pelaksanaan tes _ _ _ 

_Kejelasan pengisian lembar form pelaksanaan tes _ _ _ _kejelasan alat dan bahan tes _ _ 

_ _Kejelasan jalanya tes _ _ 3. _ Lembar Form Tes _Kejelasan font _ _ _ _Kejelasan ukuran 

teks _ _ _ _Kejelasan warna teks _ _ _ _Kejelasan jumlah kolom _ _ _ _Efisiensi kolom _ _



 _ _Kejelasan penulisan _ _ _ _Efisiensi teks _ _ _ _Kejelasan komposisi teks _ _ _ 

_Kemudahan memahami form _ _ _ _Kejelasan mengisi form _ _Tabel: 3.4 Kisi-Kisi 

Instrumen untuk Atlet Teknik Analisis Data Data yang digunakan dalam penelitian ini 

adalah data kualitatif dan kuantitatif.  

 

Data Kualitatif dalam penelitian ini adalah data yang diperoleh melalui validasi dari ahli 

materi, ahli media, dan dari siswa. Data yang diperoleh digunakan untuk melakukan 

proses pengembangan produk media pembelajaran. Data kuantitatif dalam penelitian 

ini diperoleh melalui kuisioner penilaian dianalisis dengan statistik deskriptif yang 

berupa pernyataan sangat kurang, kurang, cukup, baik, sangat baik yang diubah 

menjadi data kuantitatif dengan skala 5 menggunakan acuan konversi Sukarjo yang 

dikutip oleh Nur Rohmah Muktiani (2008-79), pada tabel berikut ini : 



 Nilai _Kriteria _Skor _ _ _ _Rumus _Perhitungan _ _1. _Sangat Baik _X > Xi + 1.80 SBi 

_X > 4,21 _ _2.  

 

_Baik _Xi + 0,60 SBi < X = Xi + 1,80 SBi _3,40 < X = 4,21 _ _3. _Cukup Baik _Xi - 0,60 SBi 

< X = Xi + 0,60 SBi _2,60 < X = 3,40 _ _4. _Kurang Baik _Xi – 1,80 SBi < X = Xi - 0,60 SBi 

_1,79 < X = 2,60 _ _5. _Sangat Kurang Baik _X = Xi - 1.80 SBi _X = 1,79 _ _ Tabel: 3.5 

Kriteria Penilaian Ketentuan : Rerata skor ideal (Xi) : ½ (skor maksimal ideal + skor 

minimal ideal ) Simpangan baku skor ideal (SBi) : 1/6 (skor maksimal ideal – skor 

minimal ideal) Berdasarkan hasil konversi skor ke nilai maka didapat nilai produk 

instrumen tes yang sedang dikembangkan.  

 



 BAB IV DESKRIPSI, INTERPRETASI, DAN PEMBAHASAN Hasil Studi Pendahuluan 

Deskripsi Hasil Studi Awal Instrumen tes merupakan sebuah alat bantu yang dipakai 

untuk mengumpulkan sebuah data yang tidak luput dari berbagai permasalahan, untuk 

mengetahui permasalahan-permasalahan instrumen tes yang terjadi dalam suatu tes 

dilapangan terutama pada cabang olahraga renang, serta untuk mengetahui 

bentuk-bentuk penyelesaian dari masalah-masalah yang dihadapai tersebut maka perlu 

dilakukan deskripsi hasil studi awal. Proses deskripsi hasil studi awal ini meliputi 

beberapa proses diantaranya melakukan pengamatan, menganalisis kegiatan tes 

kapasitas aerobic cabang olahraga renang dilapangan, melakukan wawancara dengan 

pihak terkait seperti pelatih dan atlet, dan melakukan studi literatur. Dengan deskripsi 

studi awal ini diharapkan dapat mengatasi permasalahan yang terjadi saat proses tes 

berlangsung.  

 

Olahraga renang merupakan salah satu cabang olahraga prestasi yang sudah dikenal 

dikalangan masyarakat, dan juga olahraga renang ini merupakan olahraga perorangan 

atau tim. Tidak jauh beda dengan olahraga lainya, olahraga renang ini merupakan 

olahraga yang membutuhkan kapasitas aerobic atau daya tahan yang baik agar 

mendapatkan prestasi yang diharapkan. Untuk dapat mengetahui kapasitas aerobic 

seorang atlet renang adalah dengan melakukan sebuah tes.  

 

Dari hasil wawancara dengan pihak-pihak yang bersangkutan dan studi literatur, didapat 

informasi bahwa, tidak semua instrumen tes kapasitas aerobic bisa diterapkan dicabang 

olahraga renang, hal ini disebabkan karena yang pertama untuk cabang olahraga 

renang yang notabene di air sangat tidak tidak cocok menggunakan intrumen bleep test 

atau tes balke yang dilakukan 63 



 di darat. Selanjutnya ada Williams Swimming Beep Test variasi dari bleep test 

merupakan tes dilakukan di air sesuai dengan karakteristik cabang olahraga renang 

merupakan sebuah tes yang bisa digunakan untuk mengukur kapasitas aerobic cabang 

olahraga renang namun jarang digunakan dikarenakan tidak jelasnya sinyal yang 

digunakan agar perenang mengikuti kecepatan yang dibutuhkan, dan durasi waktu tes 

yang dilakukan yaitu berenang selama 15 menit yang tidak sesuai dengan latihan 

endurance.  

 

Untuk dapat mengetahui kapasitas aerobic seorang atlet itu diperlukan latihan secara 

continue dengan durasi waktu relatif lama antara 30-60 menit. Dari data yang diperoleh 

peneliti akan melakukan pengembangan instrumen tes kapasitas aerobic cabang 

olahraga renang. Besar harapan peneliti produk yang dihasilkan nanti dapat membantu 

para atlet renang untuk mengetahui kapasitas aerobic serta mengatasi permasalahan 

pelatih untuk dapat mengembangkan kapasitas aerobic atlinya.  

 

Dengan instrumen tes yang terstruktur dengan baik dan didukung media tes yang 

berkualitas akan mempermudah tujuan tes kapasitas aerobic yang telah dirumuskan. 

Interpretasi Hasil Studi Pendahuluan Bedasarkan studi awal yang dilakukan terhadap 

instrumen tes yang digunakan dalam mengukur kapasitas aerobic cabang olahraga 

renang, peneliti merencanakan ingin mencoba mengembangkan instrument tes 

kapasitas aerobic cabang olahraga renang dengan menggunakan instrument tes 

Williams Swimming Beep Tets yang dimodifikasi yaitu atlet berenang secara 

terus-menerus dengan durasi waktu selama 45 menit dengan jarak kolam 50m yang 

mengacu pada metode latihan endurance yaitu latihan secara continue dengan durasi 

waktu antara 30-60 menit. Tes ini merupakan variasi dari tes beep test yang sedang 

berjalan.  

 

Pertama yang dilakukan peneliti dan pelatih adalah berdiskusi, peneliti memberikan 

arahan dan penjelasan kepada pelatih agar terjadi kesepahaman dalam penelitian ini, 

yaitu memahami tentang latihan kapasitas 



 aerobik baik dalam mengetahui sampai dengan mengembangkan atau meningkatkan 

kapasitas aerobic seorang atlet renang cabang olahraga renang. Maka berikutnya 

adalah melakukan kesepakatan untuk menentukan waktu untuk membuat rancangan 

instrumen tes. Dari diskusi yang dilakukan maka dapat hasil berupa instrumen tes 

kapasitas aerobik siklus pertama. Desain Awal (draft) Model Pembuatan produk 

instrumen tes yang dilakukan bedasarkan deskripsi hasil studi awal yang telah dilakukan 

sebelumya.  

 

Proses dimulai dengan menyusun konsep, mengumpulkan bahan-bahan yang 

dibutuhkan dan menyatukan dengan memanfaatkan beberapa teori sebelumnya 

menjadi suatu bentuk instrumen tes kapasiatas aerobic. Berikut ini tampilan produk 

instrumen tes sebelum divalidasi oleh ahli tes & pengukuran dan ahli media. Instrumen 

Tes Kapasitas Aerobik Cabang Olahraga Renang 1. Pengertian _Tes VO2MAX merupakan 

suatu instrumen yang digunakan untuk mendapatkan suatu informasi tentang daya 

tahan aerobik maksimal menggambarkan jumlah oksigen maksimum oleh seseorang 

selama tes. _ _2.  

 

Tujuan _Untuk mengetahui tingkat VO2MAX atlet putra puslatkot cabang olahraga 

renang kota Kediri _ _3. Alat dan Bahan _Kolam Renang 50 meter Penanda jarak sebagai 

tanda per lima meter ditandai dengan cone Stopwatch atau alat pengukur waktu dalam 

satuan menit _ _4. Langkah- Langkah _1. Testi berenang selama 45 menit menggunakan 

gaya bebas (free) _ _



 _Testi menggunakan pakaian renang seperti perlombaan Testi memulai dengan 

aba-aba peluit “tit” satu kali Testi mengakhiri dengan tanda pembantu testi yaitu 

mahasiswa yang bertugas menghentikan testi Testi berhenti di tempat katika waktu 

habis dengan cara mengapung Cone sebagai penanda testi berhenti Tester mengukur 

dimana testi berhenti dengan menggunakan meteran dan cone _ _ Tabel: 4.1  

 

SOP (Standart Operasional Prosedur) Instrumen Tes Kapasitas Aerobik 



 __ Form Instrumen Tes Kapasitas Aerobik 



 / Gambar: 4.2 Gambar Pelaksanaan Tes Kapasitas Aerobik 



 Validasi Model Data Ahli Validasi Tes & Pengukuran Validator yang menjadi ahli tes & 

pengukuran dalam penelitian pengembangan adalah Rendhitya Prima Putra, M.Pd. 

Dosen Fakultas Ilmu Kesehatan dan Sains, Prodi Pendidikan Jasmani dan Kesehatan, 

Universitas Nusantara PGRI Kediri yang memiliki keahlian dibidang renang dan juga 

sebagai salah satu pelatih renang dikota Kediri.  

 

Oleh sebab itu peneliti memilih beliau sebagai ahli tes & pengukuran. Validasi dilakukan 

dengan memberikan instrumen tes serta lampiran berupa kuisioner. Dalam validasi ini 

peniliti dan ahli tes & pengukuran mendiskusikan mengenai kualitas dari intrumen tes. 

Evaluasi yang diberikan oleh ahli tes & pengukuran berupa penilaian dan saran dalam 

bentuk lisan maupun tulisan yang berguna untuk meningkatakan kualiatas tes kapasitas 

aerobic cabang olahraga renang.  

 

Kuisioner berisi aspek kualitas tes dan renang 45 menit. Hasil evaluasi berupa nilai untuk 

kualitas aspek kualitas tes dan aspek renang 45 menit menggunakan skala isi 1 sampai 5 

Penilaian ahli tes & pengukuran terhadap instrumen tes yang dikembangkan dilakukan 

dalam dua tahapan untuk memperoleh nilai dan saran sebagai acuan untuk perbaikan 

produk awal. Barikut deskripsi data ahli tes & pengukuran: 



 Evaluasi tahap pertama dilakukan dengan ahli tes & pengukuran dan didapat data 

sebagai berikut: No.  

 

_Aspek yang dinilai _Skala Penilaian _Kriteria _ _ _ _1 _2 _3 _4 _5 _ _ _1. _Ketepatan 

melakukan tes diair untuk cabor renang _ _ _ _v _ _Baik _ _2. _Kesesuaian karakteristik tes 

dengan cabor renang _ _ _ _v _ _Baik _ _ 3. _Keselarasan tes kapasitas aerobik ini dengan 

cabang olahraga renang _ _ _ _ v _ _ Baik _ _4. _Ketepatan pemilihan waktu tes 45 menit _ 

_ _ _ _v _Sangat Baik _ _5. _Ketepatan pemilihan cone sebagai penanda jarak _ _ _ _v _ 

_Baik _ _ 6. _Kejelasan cone diberi nomor sebagai penanda jarak _ _ _ _ v _ _ Baik _ _ 7. 

_Ketepatan pemilihan stopwatch untuk pengukur waktu _ _ _ _ v _ _ Baik _ _8. _Ketepatan 

pemilihan peluit untuk memulai tes _ _ _ _v _ _Baik _ _9.  

 

_Kemudahan melakukan tes _ _ _ _v _ _Baik _ _10. _Kemudahan dalam memahami tes _ _ 

_ _v _ _Baik _ _ _Jumlah _0 _0 _0 _36 _5 _ _ _ _Jumlah Skor _41 _Baik _ _ _Retara Skor _4,1 _ 

_ _ Tabel: 4.2 Aspek Kualitas Tes oleh Ahli Tes & Pengukuran Tahap 1 



 Kriteria akhir dari aspek kualitas tes kapasitas aerobik diatas diperoleh dari hasil 

konversi data kuantitatif ke data kualitatif dengan skala lima seperti yang tercantum 

dalam tabel 4.3, sebagai berikut: No _Kategori _Interval Skor _ _1. _Sangat Baik _X > Xi + 

1.80 SBi _ _2. _Baik _Xi + 0,60 SBi < X = Xi + 1,80 SBi _ _3. _Cukup Baik _Xi - 0,60 SBi < X 

= Xi + 0,60 SBi _ _4. _Kurang Baik _Xi – 1,80 SBi < X = Xi - 0,60 SBi _ _5.  

 

_Sangat Kurang Baik _X = Xi - 1.80 SBi _ _ Tabel: 4.3 Kriteria Penilaian Ketentuan : Rerata 

skor ideal (Xi) : ½ (skor maksimal ideal + skor minimal ideal ) Simpangan baku skor ideal 

(SBi) : 1/6 (skor maksimal ideal – skor minimal ideal) Dari rumus di atas dapat diketahui 

konversi data kuantitatif ke data kualitatif skala lima tersebut dapat disederhanakan dan 

dapat dilihat dalam bentuk tabel berikut ini yang selanjutnya akan digunakan sebagai 

pedoman dalam konversi skor pada semua aspek ke dalam kriteria penilaian dengan 

skala lima, dapat dilihat pada tabel berikut ini: Interval Skor _Kriteria _ _X > 4,21 _Sangat 

Baik _ _3,40 < X = 4,21 _Baik _ _



 2,60 < X = 3,40 _Cukup Baik _ _1,79 < X = 2,60 _Kurang Baik _ _X = 1,79 _Sangat 

Kurang Baik _ _ Tabel: 4.4  

 

Hasil Konversi Data Kuantitatif dan Kualitatif Berdasarkan tabel hasil konversi data 

kuantitatif ke data kualitatif dapat diketahui interval skor dan kriteria skor instrumen tes 

yang dikembangkan. Data yang diperoleh validasi ahli tes & pengukuran, ahli media, uji 

coba kelompok kecil dan uji coba lapangan akan dianalisis dengan data hasil konversi 

pada tabel diatas sehingga akan diketahui kriterianya.Skor aspek renang 45 m dari ahli 

tes & pengukuran dapat dilihat dalam tabel 4.5 berikut ini: No. _Aspek yang dinilai 

_Skala Penilaian _Kriteria _ _ _ _1 _2 _3 _4 _5 _ _ _ 11. _Kejelasan untuk mengetahui 

kapasitas aerobik _ _ _ _ v _ _ Baik _ _ 12.  

 

_Ketepatan untuk meningkatan kapasitas aerobik _ _ _ _ v _ _ Baik _ _ 13. _Kejelasan 

tujuan tes kapasitas aerobik _ _ _ _ v _ _ Baik _ _ 14. _Kesesuaian tes kapasitas aerobik 

bagi atlet renang _ _ _ _ v _ _ Baik _ _ 15. _Kesesuaian tes dengan metode latihan _ _ _ _ v 

_ _ Baik _ _



 16. _Kemudahan pelaksanaan tes kapasitas aerobik _ _ _ _ v _ _ Baik _ _ 17. _Ketepatan 

instrumen yang digunakan _ _ _ _ v _ _ Baik _ _ 18. _Efisiensi tes kapasitas aerobik _ _ _ _ v 

_ _ Baik _ _ 19. _Efisiensi pengunanaan form tes kapasitas aerobik _ _ _ v _ _ _Cukup Baik _ 

_ _Jumlah _0 _0 _3 _32 _0 _ _ _ _Jumlah Skor _35 _Baik _ _ _Retara Skor _3,6 _ _ _ Tabel: 4.5  

 

Aspek Renang 45 Menit oleh Ahli Tes & Pengukuran Tahap 1 Aspek kualiatas tes dan 

renang 45 menit merupakan informasi yang meliputi; bagian yang salah, jenis kesalahan 

dan saran perbaikan. Saran perbaikan dari ahli tes & pengukuran dapat dilihat dalam 

tabel sebagai berikut: No _Saran _Revisi _ _1. _Penempatan cone sebagai penanda jarak 

kurang jelas. _Pemberian nomor pada cone per lima meter sesuai saran dan arahan dari 

ahli tes & pengukuran. _ _2. _Penjelasan tentang kapasitas aerobik dalam SOP kurang 

tepat. _Dilakukan perbaikan tentang tes kapasitas aerobik dalam SOP _ _ Tabel: 4.6  

 

Saran Perbaikan dari Ahli Tes & Pengukuran dan Revisi Tahap 1 



 Pada diskusi yang telah dilakukan, ahli tes & pengukuran menyarankan untuk lebih 

ditingkatkan tentang kualitas tes serta maksud tujuan tes agar dapat mengetahui 

kapasitas aerobik seorang atlet. Evaluasi tahap kedua dilakukan dengan ahli tes & 

pengukuran didapat data sebagai berikut: No. _Aspek yang dinilai _Skala Penilaian 

_Kriteria _ _ _ _1 _2 _3 _4 _5 _ _ _1. _Ketepatan melakukan tes diair untuk cabor renang _ _ 

_ _v _ _Baik _ _2. _Kesesuaian karakteristik tes dengan cabor renang _ _ _ _ _v _Sangat 

Baik _ _ 3. _Keselarasan tes kapasitas aerobik ini dengan cabang olahraga renang _ _ _ _ v 

_ _ Baik _ _4. _Ketepatan pemilihan waktu tes 45 menit _ _ _ _ _v _Sangat Baik _ _5.  

 

_Ketepatan pemilihan cone sebagai penanda jarak _ _ _ _ _v _Sangat Baik _ _ 6. 

_Kejelasan cone diberi nomor sebagai penanda jarak _ _ _ _ _ v _Sangat Baik _ _ 7. 

_Ketepatan pemilihan stopwatch untuk pengukur waktu _ _ _ _ _ v _Sangat Baik _ _8. 

_Ketepatan pemilihan peluit untuk memulai tes _ _ _ _v _ _Baik _ _9. _Kemudahan 

melakukan tes _ _ _ _v _ _Baik _ _10. _Kemudahan dalam memahami tes _ _ _ _v _ _Baik _ _ 

_Jumlah _0 _0 _0 _20 _25 _ _ _ _Jumlah Skor _45 _Sangat Baik _ _ _Retara Skor _4,5 _ _ 

_Tabel: 4.7 Aspek Kualitas Tes oleh Ahli Tes & Pengukuran Tahap 2 



 No.  

 

_Aspek yang dinilai _Skala Penilaian _Kriteria _ _ _ _1 _2 _3 _4 _5 _ _ _ 11. _Kejelasan untuk 

mengetahui kapasitas aerobik _ _ _ _ _ v _ Sangat Baik _ _ 12. _Ketepatan untuk 

meningkatan kapasitas aerobik _ _ _ _ _ v _ Sangat Baik _ _ 13. _Kejelasan tujuan tes 

kapasitas aerobik _ _ _ _ v _ _ Baik _ _ 14. _Kesesuaian tes kapasitas aerobik bagi atlet 

renang _ _ _ _ v _ _ Baik _ _ 15. _Kesesuaian tes dengan metode latihan _ _ _ _ _ v _Sangat 

Baik _ _ 16. _Kemudahan pelaksanaan tes kapasitas aerobik _ _ _ _ _ v _Sangat Baik _ _ 17. 

_Ketepatan instrumen yang digunakan _ _ _ _ v _ _ Baik _ _ 18. _Efisiensi tes kapasitas 

aerobik _ _ _ _ _ v _Sangat Baik _ _ 19.  

 

_Efisiensi pengunanaan form tes kapasitas aerobik _ _ _ _ _ v _Sangat Baik _ _ _Jumlah _0 

_0 _0 _12 _30 _ _ _ _Jumlah Skor _42 _Sangat Baik _ _ _Retara Skor _4,7 _ _ _ Tabel: 4.8 

Aspek Renang 45 Menit oleh Ahli Tes & Pengukuran Tahap 2 



 Ahli tes & pengukuran menyatakan bahwa instrumen tes yang dipersipakan untuk 

melakukan tes kapasitas aerobik sudah memenuhi syarat dan gunakan oleh atlet. 

Dengan adanya tes & pengukuran ini diharapkan dapat mempermudah pelatih dalam 

mengukur kapasitas aerobik secara menyeluruh. Data Validasi Ahli Media Validator yang 

menjadi ahli media dalam penelitian pengembangan adalah Drs. Supriyono.  

 

Memiliki keahlian dibidang renang dan juga sebagai pelatih renang porprov kota Kediri. 

Oleh sebab itu peneliti memilih beliau sebagai ahli media. Validasi dilakukan dengan 

memberikan instrumen tes serta lampiran berupa kuisioner. Dalam validasi ini peniliti 

dan ahli media mendiskusikan mengenai media yang digunakan dari intrumen tes. 

Evaluasi yang diberikan oleh ahli media berupa penilaian dan saran dalam bentuk lisan 

maupun tulisan yang berguna untuk meningkatakan kualiatas tes kapasitas aerobic 

cabang olahraga renang. Kuisioner berisi aspek SOP dan lembar form tes pelaksanaan.  

 

Hasil evaluasi berupa nilai untuk kualitas aspek SOP dan lembar form tes menggunakan 

skala isi 1 sampai 5 Evaluasi tahap pertama dilakukan dengan ahli media dan didapat 

data sebagai berikut: No. _Aspek yang dinilai _Skala Penilaian _Kriteria _ _ _ _1 _2 _3 _4 _5 

_ _ _1. _Kejelasan tes kapasitas aerobik _ _ _ _ v _ _ Baik _ _2. _Kejelasan tujuan tes 

kapasitas aerobik _ _ _ _ v _ _ Baik _ _3. _Kejelasan pelaksanaan tes kapasitas aerobik _ _ _ 

_ v _ _ Baik _ _



 4. _Kemudahan pelaksanaan tes kapasitas aerobik _ _ _ _ v _ _ Baik _ _5. _Kejelasan 

struktur prosedur pelaksanaan tes _ _ _ _ v _ _ Baik _ _6.  

 

_Kejelasan pemilihan gaya berenang _ _ _ _ v _ _ Baik _ _ 7. _Ketepatan pemilihan 

berenang secara terus menerus _ _ _ _ v _ _ Baik _ _8. _Kejelasan lembar form 

pelaksanaan tes _ _ _ _ v _ _ Baik _ _ 9. _Kemudahan pengisian lembar form pelaksanaan 

tes _ _ _ _ v _ _ Baik _ _10. _Kemudahan untuk alat dan bahan yang diperlukan tes _ _ _ _ v 

_ _ Baik _ _11. _Ketepatan pemilihan alat dan bahan tes _ _ _ _ v _ _ Baik _ _ _Jumlah _0 _0 

_0 _44 _0 _ _ _ _Jumlah Skor _44 _ Baik _ _ _Retara Skor _4,0 _ _ _ Tabel: 4.9 Aspek SOP 

oleh Ahli Media Tahap 1 



 No.  

 

_Aspek yang dinilai _Skala Penilaian _Kriteria _ _ _ _1 _2 _3 _4 _5 _ _ _12. _Ketepatan 

pemilihan font _ _ _ _v _ _Baik _ _13. _Ketepatan pemilihan ukuran teks _ _ _ _ v _ _ Baik _ 

_14. _Ketepatan pemilihan warna teks _ _ _ _ v _ _ Baik _ _15. _Ketepatan pemilihan 

jumlah kolom _ _ _ v _ _ _Cukup Baik _ _16. _Ketepatan dalam membuat kolom _ _ _ _ v _ 

_ Baik _ _17. _Kejelasan penulisan _ _ _ _v _ _Baik _ _18. _Efisiensi teks _ _ _ _v _ _Baik _ _19. 

_Kejelasan komposisi teks _ _ _ _v _ _Baik _ _20. _Kemudahan dalam memahami _ _ _ _ v _ 

_ Baik _ _21. _Kemudahan dalam mengisi _ _ _ _ v _ _ Baik _ _ _Jumlah _0 _0 _3 _36 _0 _ _ _ 

_Jumlah Skor _39 _ Baik _ _ _Retara Skor _3,9 _ _ _ Tabel: 4.10 Aspek Lembar Form Tes 

oleh Ahli Media Tahap 1 Sebagai upaya untuk memperbaiki kualitas instrumen tes ahli 

media memberikan masukan dan saran dalam aspek SOP dan lembar form tes dengan 

jelas.  

 

Saran dan masukan akan dijadikan sebagai bahan untuk merevisi produk media 

instrumen tes yang sedang dikembangkan kemudian akan 



 dialakukan evaluasi tahap kedua oleh ahli media. Saran dari ahli media dalam evaluasi 

tahap pertama adalah sebagai berikut: No _Saran _Revisi _ _1. _Rangkaian kegiatan tes 

atau langkah-langkah tes kapasitas aerobik masih kurang jelas _Memperbaiki kembali 

prosedur atau langkah-langkah tes sesuai saran dari ahli media _ _2.  

 

_Kekurangan dari lembar form tes baik dari jumlah angka dan kolom serta kurang 

efisenya pengisian lembar form tes _Dilakukan perbaikan tentang lembar form tes lebih 

efektif baik dari angka maupun kolom _ _ Tabel: 4.11 Saran Perbaikan dari Ahli Media 

dan Revisi Tahap 1 Pada diskusi yang telah dilakukan, ahli media menyarankan untuk 

lebih ditingkatkan tentang kualitas tes serta media agar dapat mengetahui kapasitas 

aerobik seorang atlet dengan tepat. Evaluasi tahap kedua dilakukan dengan ahli media 

didapat data sebagai berikut: No. _Aspek yang dinilai _Skala Penilaian _Kriteria _ _ _ _1 _2 

_3 _4 _5 _ _ _1. _Kejelasan tes kapasitas aerobik _ _ _ _ _ v _Sangat Baik _ _2.  

 

_Kejelasan tujuan tes kapasitas aerobik _ _ _ _ _ v _Sangat Baik _ _3. _Kejelasan 

pelaksanaan tes kapasitas aerobik _ _ _ _ v _ _ Baik _ _



 4. _Kemudahan pelaksanaan tes kapasitas aerobik _ _ _ _ _ v _Sangat Baik _ _5. 

_Kejelasan struktur prosedur pelaksanaan tes _ _ _ _ v _ _ Baik _ _6. _Kejelasan pemilihan 

gaya berenang _ _ _ _ _ v _Sangat Baik _ _ 7. _Ketepatan pemilihan berenang secara terus 

menerus _ _ _ _ v _ _ Baik _ _8. _Kejelasan lembar form pelaksanaan tes _ _ _ _ v _ _ Baik _ 

_ 9. _Kemudahan pengisian lembar form pelaksanaan tes _ _ _ _ v _ _ Baik _ _10. 

_Kemudahan untuk alat dan bahan yang diperlukan tes _ _ _ _ _ v _Sangat Baik _ _11.  

 

_Ketepatan pemilihan alat dan bahan tes _ _ _ _ v _ _ Baik _ _ _Jumlah _0 _0 _0 _24 _25 _ _ 

_ _Jumlah Skor _49 _Sangat Baik _ _ _Retara Skor _4,5 _ _ _ Tabel: 4.12 Aspek SOP oleh 

Ahli Media Tahap 2 



 No. _Aspek yang dinilai _Skala Penilaian _Kriteria _ _ _ _1 _2 _3 _4 _5 _ _ _12. _Ketepatan 

pemilihan font _ _ _ _v _ _Baik _ _13. _Ketepatan pemilihan ukuran teks _ _ _ _ _ v _Sangat 

Baik _ _14. _Ketepatan pemilihan warna teks _ _ _ _ v _ _ Baik _ _15. _Ketepatan pemilihan 

jumlah kolom _ _ _ _ v _ _ Baik _ _16. _Ketepatan dalam membuat kolom _ _ _ _ _ v 

_Sangat Baik _ _17. _Kejelasan penulisan _ _ _ _ _v _Sangat Baik _ _18. _Efisiensi teks _ _ _ 

_v _ _Baik _ _19.  

 

_Kejelasan komposisi teks _ _ _ _v _ _Baik _ _20. _Kemudahan dalam memahami _ _ _ _ v _ 

_ Baik _ _21. _Kemudahan dalam mengisi _ _ _ _ _ v _Sangat Baik _ _ _Jumlah _0 _0 _0 _24 

_20 _ _ _ _Jumlah Skor _44 _Sangat Baik _ _ _Retara Skor _4,4 _ _ _ Tabel: 4.13 Aspek 

Lembar Form Tes oleh Ahli Media Tahap 2 Pengujian Model Terbatas Uji coba kelompok 

kecil diberikan kepada atlet PORPROV Tulungagung, dengan tujuan untuk mengetahui 

kelebihan dan kekurangan yang ada pada 



 instrumen tes kapasiats aerobik cabang olahraga renang. Dari uji coba kelompok kecil, 

data digunakan sebagai masukan dan melakukan revisi sebelum produk digunakan 

pada uji coba kelompok besar.  

 

Uji coba kelompok kecil dilakukan pada tanggal 09 September 2020 di Vidia Tirta 

Swimming Pool yang beralamat di Jl Mayjend Sungkono, Tulungangung Jawa Timur. 

Responden pada uji coba ini terdiri dari 5 atlet dengan kemampuan diatas rata-rata 

sebagai atlet porprov, serta berjenis kelamin laki-laki. Uji coba dilakukan dengan cara 

atlet mengikuti serangkaian kegiatan tes kapasitas aerobik berenang secara 

terus-menerus dengan durasi waktu 45 menit sampai selesai.  

 

Kemudian atlet diberi angket untuk mengetahui kelemahan dan kekurangan instrumen 

tes, dan selanjutnya akan digunakan sebagai bahan revisi. Data yang diperoleh dari 

kuesioner pada uji coba kelompok kecil dapat dilihat pada tabel dibawah ini (tabel 4.13). 

dibawah ini adalah data yang diperoleh dari uji coba kelompok kecil: No. _Indikator Skor 

_Retara Skor _Kriteria _ _1. _Kejelasan tes untuk mengetahui kapasitas aerobik _4,4 _SB _ 

_2. _Kejelasan tes untuk meningkatkan kapasitas aerobik _ 4,6 _ SB _ _3. _Kejelasan 

tujuan tes _4,4 _SB _ _4. _Kejelasan waktu tes _4,6 _SB _ _5. _Kesesuaian tes bagi atlet _4,6 

_SB _ _6. _Kesesuaian tes dengan metode latihan _4,6 _SB _ _7. _Kejelasan pelaksanaan 

tes _4,4 _SB _ _8.  

 

_Kemudahan memahami alur tes _4,6 _SB _ _



 9. _Kejelasan fungsi cone _4,2 _B _ _10. _Kejelasan fungsi stopwatch _4,2 _B _ _ _Jumlah 

Retara Skor _44,6 _Sangat Baik _ _ _Retara Skor Keseluruhan _4,46 _ _ _ Tabel: 4.14 Skor 

Aspek Renang 45 Menit dari Uji Coba Kelompok Kecil Penilaian yang diberikan pada uji 

coba kelompok kecil dalam aspek renang 45 menit dari 5 responden memberi skor 

kriteria sangat baik. Jumlah keseluruhan dari rerata skor adalah sebesar 44,6 sehingga 

didapatkan rerata sebesar 4,46, setelah dikonversikan pada skala lima termasuk dalam 

kriteria “sangat baik”.  

 

Dibawah ini skor aspek SOP dari uji coba kelompok kecil terdapat pada tabel 4:15 No. 

_Indikator Skor _Retara Skor _Kriteria _ _1. _Kejelasan pemilihan gaya berenang _4,4 _SB 

_ _2. _Kejelasan berenang secara terus menerus _4,6 _SB _ _3. _Kejelasan waktu tes _4,4 

_SB _ _4. _Kejelasan lembar form pelaksanaan tes _4,6 _SB _ _5. _Kejelasan pengisian 

lembar form pelaksanaan tes _4,6 _SB _ _6. _kejelasan alat dan bahan tes _4,6 _SB _ _7. 

_Kejelasan jalanya tes _4,4 _SB _ _



 _Jumlah Retara Skor _31,6 _Sangat Baik _ _ _Retara Skor Keseluruhan _4,51 _ _ _ Tabel: 

4.15 Skor Aspek SOP dari Uji Coba Kelompok Kecil Penilaian yang diberikan pada uji 

coba kelompok kecil dalam aspek SOP dari 5 responden memberi skor kriteria sangat 

baik.  

 

Jumlah keseluruhan dari rerata skor adalah sebesar 31,6 sehingga didapatkan rerata 

sebesar 4,51, setelah dikonversikan pada skala lima termasuk dalam kriteria “sangat 

baik”. Aspek yang ketiga setelah aspek renang 45 menit dan SOP yang menjadi bagian 

dari kuesioner uji coba kelompok kecil adalah aspek lembar form tes yang terdiri dari 

sepuluh item yang terangkum dalam kuesioner. Berikut perolehan data pada ujicoba 

kelompok kecil (tabel 4.16). No. _Indikator Skor _Retara Skor _Kriteria _ _1. _Kejelasan 

font _4,4 _SB _ _2. _Kejelasan ukuran teks _4,6 _SB _ _3. _Kejelasan warna teks _4,4 _SB _ 

_4.  

 

_Kejelasan jumlah kolom _4,6 _SB _ _5. _Efisiensi kolom _4,6 _SB _ _6. _Kejelasan 

penulisan _4,6 _SB _ _7. _Efisiensi teks _4,4 _SB _ _8. _Kejelasan komposisi teks _4,6 _SB _ 

_9. _Kemudahan memahami form _4,2 _B _ _10. _Kejelasan mengisi form _4,2 _B _ _ 

_Jumlah Retara Skor _44,6 _Sangat Baik _ _ _Retara Skor Keseluruhan _4,46 _ _ _



 Tabel: 4.16 Skor Aspek Lembar Form Tes dari Uji Coba Kelompok Kecil Dalam 

wawancara secara nonformal saat melakukan ji coba kelompok kecil beberapa atlet 

menyatakan kritik dan saran setelah menggunakan instrumen kapasitas aerobik.  

 

Sebagian besar atlet menganggap instrumen tes ini akan membantu mereka dalam 

mengembangkan kapasitas aerobik. Berikut komenter menurut responden: Dapat 

meningkatkan kapasitas aerobik lebih baik lagi. Kesesuaian antara waktu yang 

digunakan dan jarak yang ditempuh saat berenang. Prosedur pelaksanaan tes kapasitas 

aerobik sangat mudah dipahami dan dilaksanakan. Saat berenang tidak membutuhkan 

kecepatan dan siapa yang cepat Pengujian Model Perluasan Uji coba kelompok besar 

diberikan kepada atlet PORPROV Kota Kediri, dengan tujuan untuk mengetahui 

kelebihan dan kekurangan yang ada pada instrumen tes kapasiats aerobik cabang 

olahraga renang. Dari uji coba kelompok kecil, data digunakan sebagai masukan dan 

melakukan revisi yang sedang dikembangkan.  

 

Uji coba kelompok besar dilakukan pada tanggal 12 September 2020 di Brigif 16 

Wirayudha yang beralamat di Sukorame, Kec. Mojoroto, Kota Kediri, Jawa Timur. 

Responden pada uji coba ini terdiri dari 8 atlet dengan kemampuan diatas rata-rata 

sebagai atlet porprov, serta berjenis kelamin laki-laki. Uji coba dilakukan dengan cara 

atlet mengikuti serangkaian kegiatan tes kapasitas aerobik berenang secara 

terus-menerus dengan durasi waktu 45 menit sampai selesai.  

 

Kemudian atlet diberi angket untuk mengetahui kelemahan dan kekurangan 



 instrumen tes, dan selanjutnya akan digunakan sebagai bahan revisi dari produk yang 

sedang dikembangkan. Data yang diperoleh dari kuesioner pada uji coba kelompok 

besar dapat dilihat pada tabel dibawah ini (tabel 4.17). dibawah ini adalah data yang 

diperoleh dari uji coba kelompok besar: No. _Indikator Skor _Retara Skor _Kriteria _ _1. 

_Kejelasan tes untuk mengetahui kapasitas aerobik _4,5 _SB _ _2. _Kejelasan tes untuk 

meningkatkan kapasitas aerobik _ 4,75 _ SB _ _3. _Kejelasan tujuan tes _4,62 _SB _ _4. 

_Kejelasan waktu tes _4,62 _SB _ _5. _Kesesuaian tes bagi atlet _4,5 _SB _ _6.  

 

_Kesesuaian tes dengan metode latihan _4,5 _SB _ _7. _Kejelasan pelaksanaan tes _4,37 

_SB _ _8. _Kemudahan memahami alur tes _4,76 _SB _ _9. _Kejelasan fungsi cone _4,25 

_SB _ _10. _Kejelasan fungsi stopwatch _4,25 _SB _ _ _Jumlah Retara Skor _45,12 _Sangat 

Baik _ _ _Retara Skor Keseluruhan _4,512 _ _ _ Tabel: 4.17 Skor Aspek Renang 45 Menit 

dari Uji Coba Kelompok Besar 



 Data yang diperoleh dari kuesioner pada uji coba kelompok besar dari aspek SOP 

dapat dilihat pada tabel dibawah ini (tabel 4.18).  

 

dibawah ini adalah data yang diperoleh dari uji coba kelompok besar: No. _Indikator 

Skor _Retara Skor _Kriteria _ _1. _Kejelasan pemilihan gaya berenang _4,5 _SB _ _2. 

_Kejelasan berenang secara terus menerus _4,75 _SB _ _3. _Kejelasan waktu tes _4,62 _SB 

_ _4. _Kejelasan lembar form pelaksanaan tes _4,62 _SB _ _5. _Kejelasan pengisian lembar 

form pelaksanaan tes _4,5 _SB _ _6. _kejelasan alat dan bahan tes _4,5 _SB _ _7. 

_Kejelasan jalanya tes _4,37 _SB _ _ _Jumlah Retara Skor _31,86 _Sangat Baik _ _ _Retara 

Skor Keseluruhan _4,551 _ _ _ Tabel: 4.18 Skor Aspek SOP dari Uji Coba Kelompok Besar 

Data yang diperoleh dari kuesioner pada uji coba kelompok besar dari aspek lembar 

form tes dapat dilihat pada tabel dibawah ini (tabel 4.19).  

 

dibawah ini adalah data yang diperoleh dari uji coba kelompok besar: No. _Indikator 

Skor _Retara Skor _Kriteria _ _1. _Kejelasan font _4,5 _SB _ _2. _Kejelasan ukuran teks 

_4,75 _SB _ _



 3. _Kejelasan warna teks _4,62 _SB _ _4. _Kejelasan jumlah kolom _4,62 _SB _ _5. 

_Efisiensi kolom _4,5 _SB _ _6. _Kejelasan penulisan _4,5 _SB _ _7. _Efisiensi teks _4,37 _SB 

_ _8. _Kejelasan komposisi teks _4,76 _SB _ _9. _Kemudahan memahami form _4,25 _SB _ 

_10. _Kejelasan mengisi form _4,25 _SB _ _ _Jumlah Retara Skor _45,12 _Sangat Baik _ _ 

_Retara Skor Keseluruhan _4,512 _ _ _ Tabel: 4.19 Skor Aspek Lembar Form Tes dari Uji 

Coba Kelompok Besar Dalam wawancara secara nonformal saat melakukan ji coba 

kelompok besar beberapa atlet menyatakan kritik dan saran setelah menggunakan 

instrumen tes kapasitas aerobik.  

 

Sebagian besar atlet menganggap instrumen tes ini akan membantu mereka dalam 

mengembangkan kapasitas aerobik. Berikut komenter menurut responden: Dalam 

pengembangan instrumen tes ini sangat baik untuk meningkatkan kapasitas aerobik. 

Dapat sebagai acuan untuk dapat meraih prestasi setinggi-tingginya. Prosedur 

pelaksanaan atau SOP nya sangat berjalan dengan baik. Analisis Data Analisis Data 

Validasi Ahli Tes & Pengukuran Data hasil validasi ahli tes & pengukuran digunakan 

sebagai pedoman atau sebagai dasar untuk melakukan perbaikan / revisi produk 

instrumen tes 



 kapasitas aerobic yang sedang dikembangkan untuk mengembangkan model 

instrumen tes kapasitas aerobic cabang olahraga renang yang berkualitas. Kuesioner 

yang digunakan untuk penilaian produk instrumen tes memuat dua aspek yaitu kualitas 

tes dan renang 45 menit.  

 

Masing-masing dari dua aspek tersebut memuat 10 item pada aspek kualitas tes dan 9 

item pada renang 45 menit. Bedasarkan data yang telah diperoleh dan telah dikonversi 

ke skala lima, penilaian ahli tes & pengukuran terhadap produk yang dikembangkan 

pada aspek kualitas tes adalah dalam kriteria “Baik” dengan skor rerata sebesar 4,1. 

Sedangkan penilaian yang diberikan oleh ahli tes & pengukuran terhadap aspek renang 

45 menit termasuk dalam kriteria “Baik” dengan skor rerata sebesar 3,6. Penjelasanya 

yang lebih jelas terangkum dalam tabel 4.20 berikut ini: ValidasiAspekKualitasTesTahap1 

Frequency _Percent _Valid Percent _Cumulative Percent _ _ Valid _Baik _9 _90,0 _90,0 

_90,0 _ _ _Sangat Baik _1 _10,0 _10,0 _100,0 _ _ _Total _10 _100,0 _100,0 _ _ _ Tabel: 4.20 

Distribusi Frekuensi Penilaian Aspek Kualitas Tes Oleh Ahli Tes & Pengukuran Tahap 1 

Dibawah ini merupakan gambar diagram batang persentase penilaian tahap 1 aspek 

kualitas tes oleh ahli tes & pengukuran 



 / Tabel: 4.21 Diagram Batang Penilaian Aspek Kualitas Tes Oleh Ahli Tes & Pengukuran 

Tahap 1 Dari data diatas menunjukkan bahwa dari 10 butir item kuesioner pada aspek 

kualitas tes mengenai kualitas tes kapasitas aerobic yang sedang dikembangkan 

diperoleh data bahwa 10% kategori sangat baik, 90% kategori baik, sedangkan dalam 

kategori cukup baik, kurang baik, dan sangat kurang baik masing-masing sebesar 0%.  

 

Rata-rata secara keseluruhan pada aspek kualitas tes oleh ahli tes & pengukuran tahap 

1 adalah dalam kategori “Baik”. 



 Dibawah ini merupakan data penilaian aspek renang 45 menit tahap 1 oleh ahli tes & 

pengukuran pada tabel 4.22 berikut ini: ValidasiAspekRenang45MenitThap1 Frequency 

_Percent _Valid Percent _Cumulative Percent _ _ Valid _Cukup Baik _1 _10,0 _11,1 _11,1 _ 

_ _Baik _8 _80,0 _88,9 _100,0 _ _ _Total _9 _90,0 _100,0 _ _ _Missing _System _1 _10,0 _ _ _ 

_Total _10 _100,0 _ _ _ _ Tabel: 4.22 Distribusi Frekuensi Penilaian Aspek Renang 45 

Menit Oleh Ahli Tes & Pengukuran Tahap 1 Dibawah ini merupakan gambar diagram 

batang persentase penilaian tahap 1 aspek renang 45 menit oleh ahli tes & pengukuran 



 Tabel: 4.23 Diagram Batang Penilaian Aspek Renang 45 Menit Oleh Ahli Tes & 

Pengukuran Tahap 1 Dari data diatas menunjukkan bahwa dari 9 butir item kuesioner 

pada aspek renang 45 menit mengenai renang dengan durasi 45 menit yang sedang 

dikembangkan diperoleh data bahwa 0% kategori sangat baik, 88,9% kategori baik, 

11,1% kategori cukup baik, sedangkan dalam kategori kurang baik, dan sangat kurang 

baik masing-masing sebesar 0%.  

 

Rata-rata secara keseluruhan pada aspek kualitas tes oleh ahli tes & pengukuran tahap 

1 adalah dalam kategori “Baik”. Aspek Penilaian _Rerata Skor _Kriteria _ _Aspek Kualiatas 

Tes _4,1 _Baik _ _Aspek renang 45 Menit _3,6 _Baik _ _Rerata _3,85 _Baik _ _ Tabel: 4.24 

Kualitas Instrumen Tes Hasil Validasi Ahli Tes & Pengukuran Tahap 1 Bedasarkan data 

yang telah diperoleh, penilaian ahli tes & pengukuran terhadap instrumen tes yang 

dikembangkan pada tahap ke II, pada aspek kualitas tes dalam kategori “Sangat Baik” 

dengan rerata skor sebesar 4,5. Sedangkan penilaian yang diberikan oleh ahli tes & 

pengukuran pada aspek renang 45 menit termasuk dalam kategori “Sangat Baik” 

dengan skor rerata 4,7. Penjelasan yang lebih jelas tercantum dalam tabel 4.25 berikut 

ini: 



 ValidasiAspekKualiatasTesTahap2 Frequency _ Percent _Valid Percent _Cumulative 

Percent _ _ Valid _Baik _5 _50,0 _50,0 _50,0 _ _ _Sangat Baik _5 _50,0 _50,0 _100,0 _ _ 

_Total _10 _100,0 _100,0 _ _ _ Tabel: 4.25 Distribusi Frekuensi Penilaian Aspek Kualitas 

Tes Oleh Ahli Tes & Pengukuran Tahap 2 Dibawah ini merupakan gambar diagram 

batang persentase penilaian tahap 2 aspek kualitas tes oleh ahli tes & pengukuran Tabel: 

4.26 Diagram Batang Penilaian Aspek Kualitas Tes Oleh Ahli Tes & Pengukuran Tahap 2 



 Dari data diatas menunjukkan bahwa dari 10 butir item kuesioner pada aspek kualitas 

tes mengenai kualitas tes kapasitas aerobic yang sedang dikembangkan diperoleh data 

bahwa 50% kategori sangat baik, 50% kategori baik, sedangkan dalam kategori cukup 

baik, kurang baik, dan sangat kurang baik masing-masing sebesar 0%.  

 

Rata-rata secara keseluruhan pada aspek kualitas tes oleh ahli tes & pengukuran tahap 

2 adalah dalam kategori “Sangat Baik”. Dibawah ini merupakan data penilaian aspek 

renang 45 menit tahap 2 oleh ahli tes & pengukuran pada tabel 4.26 berikut ini: 

ValidasiAspekRenang45MenitTahap2 Frequency _ Percent _Valid Percent _Cumulative 

Percent _ _ Valid _Baik _3 _30,0 _33,3 _33,3 _ _ _Sangat Baik _6 _60,0 _66,7 _100,0 _ _ 

_Total _9 _90,0 _100,0 _ _ _Missing _System _1 _10,0 _ _ _ _Total _10 _100,0 _ _ _ _ Tabel: 

4.27 Distribusi Frekuensi Penilaian Aspek Renang 45 Menit Oleh Ahli Tes & Pengukuran 

Tahap 2 Dibawah ini merupakan gambar diagram batang persentase penilaian tahap 2 

aspek renang 45 menit oleh ahli tes & pengukuran 



 / Tabel: 4.28 Diagram Batang Penilaian Aspek Renang 45 Menit Oleh Ahli Tes & 

Pengukuran Tahap 2 Dari data diatas menunjukkan bahwa dari 9 butir item kuesioner 

pada aspek renang 45 menit mengenai renang dengan durasi 45 menit yang sedang 

dikembangkan diperoleh data bahwa 60% kategori sangat baik, 30% kategori baik, 

sedangkan dalam kategori cukup baik, kurang baik, dan sangat kurang baik 

masing-masing sebesar 0%.  

 

Rata-rata secara keseluruhan pada aspek kualitas tes oleh ahli tes & pengukuran tahap 

2 adalah dalam kategori “Sangat Baik”. 



 Aspek Penilaian _Rerata Skor _Kriteria _ _Aspek Kualiatas Tes _4,5 _Sangat Baik _ _Aspek 

Renang 45 Menit _4,7 _Sangat Baik _ _Rerata _4,6 _Sangat Baik _ _ Tabel: 4.29 Kualitas 

Instrumen Tes Hasil Validasi Ahli Tes & Pengukuran Tahap 2 Data diatas menunjukan 

bahwa rerata penilaian dari ahli tes & pengukuran tahap 2 tentang kualiatas tes adalah 

termasuk dalam kategori “Sangat Baik” dengan rerata skor aspek kualitas tes & 

pengukuran dan renang 45 menit sebesar 4,6. Evaluasi dengan ahli tes & pengukuran 

yang telah dilakukan selama dua tahapan diharapkan dapat meningkatkan kualitas 

produk instrumen tes kapasitas aerobic cabang olahraga renang yang sedang 

dikembangkan.  

 

Selain data diatas ahli tes & pengukuran memberi saran dan masukan secara nonformal 

melalui percakapan. Berbagai revisi telah dilakukan bedasarkan masukan dan saran dari 

ahli tes & pengukuran. Analisis Data Hasil Validasi Media Data hasil validasi ahli media 

digunakan sebagai pedoman atau sebagai dasar untuk melakukan perbaikan / revisi 

produk instrumen tes kapasitas aerobic yang sedang dikembangkan untuk 

mengembangkan model instrumen tes kapasitas aerobic cabang olahraga renang yang 

berkualitas. Kuesioner yang digunakan untuk penilaian produk instrumen tes memuat 

dua aspek yaitu SOP dan lembar form tes.  

 

Masing-masing dari dua aspek tersebut memuat 11 item pada aspek SOP dan 10 item 

pada lembar form tes. 



 Bedasarkan data yang telah diperoleh dan telah dikonversi ke skala lima, penilaian ahli 

media terhadap produk yang dikembangkan pada aspek SOP adalah dalam kriteria 

“Baik” dengan skor rerata sebesar 4,0. Sedangkan penilaian yang diberikan oleh ahli 

media terhadap lembar form tes termasuk dalam kriteria “Baik” dengan skor rerata 

sebesar 3,9. Penjelasanya yang lebih jelas terangkum dalam tabel 4.30 berikut ini: 

ValidasiAspekSOPTahap1 Frequency _Percent _Valid Percent _Cumulative Percent _ _ 

Valid _Baik _11 _100,0 _100,0 _100,0 _ _ Tabel: 4.30 Distribusi Frekuensi Penilaian Aspek 

SOP Oleh Ahli Media Tahap 1 Dibawah ini merupakan gambar diagram batang 

persentase penilaian tahap 1 aspek SOP oleh ahli media Tabel: 4.31 Diagram Batang 

Penilaian Aspek SOP Oleh Ahli MediaTahap 1 



 Dari data diatas menunjukkan bahwa dari 11 butir item kuesioner pada aspek SOP 

mengenai media pada tes kapasitas aerobic yang sedang dikembangkan diperoleh data 

bahwa 0% kategori sangat baik, 100% kategori baik, sedangkan dalam kategori cukup 

baik, kurang baik, dan sangat kurang baik masing-masing sebesar 0%.  

 

Rata-rata secara keseluruhan pada aspek SOP oleh ahli media tahap 1 adalah dalam 

kategori “Baik” Dibawah ini merupakan data penilaian aspek lembar form tes tahap 1 

oleh ahli media pada tabel 4.32 berikut ini: ValidasiAspekLembarFormTahap1 Frequency 

_Percent _Valid Percent _Cumulative Percent _ _ Valid _Cukup Baik _1 _9,1 _10,0 _10,0 _ _ 

_Baik _9 _81,8 _90,0 _100,0 _ _ _Total _10 _90,9 _100,0 _ _ _Missing _System _1 _9,1 _ _ _ 

_Total _11 _100,0 _ _ _ _ Tabel: 4.32 Distribusi Frekuensi Penilaian Aspek Lembar Form 

Tes Ahli Media Tahap 1 Dibawah ini merupakan gambar diagram batang persentase 

penilaian tahap 1 aspek lembar form tes oleh ahli media 



 / Tabel: 4.33 Diagram Batang Penilaian Aspek Lembar Form Tes Oleh Ahli MediaTahap 

1 Dari data diatas menunjukkan bahwa dari 10 butir item kuesioner pada aspek lembar 

form tes mengenai media pada tes kapasitas aerobic yang sedang dikembangkan 

diperoleh data bahwa 0% kategori sangat baik, 90% kategori baik, 10% kategori cukup 

baik, sedangkan dalam kategori kurang baik, dan sangat kurang baik masing-masing 

sebesar 0%.  

 

Rata-rata secara keseluruhan pada aspek lembar form tes oleh ahli media tahap 1 

adalah dalam kategori “Baik” Aspek Penilaian _Rerata Skor _Kriteria _ _Aspek SOP _4,0 

_Baik _ _Aspek Lembar Form Tes _3,9 _Baik _ _Rerata _3,95 _Baik _ _Tabel: 4.34 Kualitas 

Media Tes Hasil Validasi Ahli Media Tahap 1 



 Bedasarkan data yang telah diperoleh, penilaian ahli media terhadap instrumen tes 

yang dikembangkan pada tahap ke II, pada aspek SOP dalam kategori “Sangat Baik” 

dengan rerata skor sebesar 4,5. Sedangkan penilaian yang diberikan oleh ahli media 

pada aspek lembar form tes termasuk dalam kategori “Sangat Baik” dengan skor rerata 

4,4. Penjelasan yang lebih jelas tercantum dalam tabel 4.35 berikut ini: 

ValidasiAspekSOPTahap2 Frequency _Percent _Valid Percent _Cumulative Percent _ _ 

Valid _Baik _6 _54,5 _54,5 _54,5 _ _ _Sangat Baik _5 _45,5 _45,5 _100,0 _ _ _Total _11 

_100,0 _100,0 _ _ _ Tabel: 4.35 Distribusi Frekuensi Penilaian Aspek SOP Oleh Ahli Media 

Tahap 2 Dibawah ini merupakan gambar diagram batang persentase penilaian tahap 2 

aspek SOP oleh ahli media Tabel: 4.36 Diagram Batang Penilaian Aspek SOP Oleh Ahli 

MediaTahap 2 



 Dari data diatas menunjukkan bahwa dari 11 butir item kuesioner pada aspek SOP 

mengenai media pada tes kapasitas aerobic yang sedang dikembangkan diperoleh data 

bahwa 45,5% kategori sangat baik, 54,5% kategori baik, sedangkan dalam kategori 

cukup baik, kurang baik, dan sangat kurang baik masing-masing sebesar 0%.  

 

Rata-rata secara keseluruhan pada aspek SOP oleh ahli media tahap 1 adalah dalam 

kategori “Sangat Baik” Dibawah ini merupakan data penilaian aspek lembar form tes 

tahap 2 oleh ahli media pada tabel 4.37 berikut ini: ValidasiAspekLembarFormTahap2 

Frequency _Percent _Valid Percent _Cumulative Percent _ _ Valid _Baik _6 _54,5 _60,0 

_60,0 _ _ _Sangat Baik _4 _36,4 _40,0 _100,0 _ _ _Total _10 _90,9 _100,0 _ _ _Missing 

_System _1 _9,1 _ _ _ _Total _11 _100,0 _ _ _ _ Tabel: 4.37 Distribusi Frekuensi Penilaian 

Aspek Lembar Form Tes Ahli Media Tahap 2 Dibawah ini merupakan gambar diagram 

batang persentase penilaian tahap 2 aspek lembar form tes oleh ahli media 



 / Tabel: 4.38 Diagram Batang Penilaian Aspek Lembar Form Tes Oleh Ahli MediaTahap 

2 Dari data diatas menunjukkan bahwa dari 10 butir item kuesioner pada aspek lembar 

form tes mengenai media pada tes kapasitas aerobic yang sedang dikembangkan 

diperoleh data bahwa 40% kategori sangat baik, 60% kategori baik, sedangkan dalam 

kategori cukup baik, kurang baik, dan sangat kurang baik masing-masing sebesar 0%. 

Rata-rata secara keseluruhan pada aspek lembar form tes oleh ahli media tahap 2 

adalah dalam kategori “Sangat Baik”.  

 



 Aspek Penilaian _Rerata Skor _Kriteria _ _Aspek SOP _4,5 _Sangat Baik _ _Aspek Lembar 

Form Tes _4,4 _Sangat Baik _ _Rerata _4,45 _Sangat Baik _ _ Tabel: 4.39 Kualitas Media 

Tes Hasil Validasi Ahli Media Tahap 2 Data diatas menunjukan bahwa rerata penilaian 

dari ahli media tahap 2 tentang kualiatas media adalah termasuk dalam kategori 

“Sangat Baik” dengan rerata skor aspek SOP dan lembar form tes sebesar 4,45%. 

Evaluasi dengan ahli media yang telah dilakukan selama dua tahapan diharapkan dapat 

meningkatkan kualitas produk instrumen tes kapasitas aerobic cabang olahraga renang 

yang sedang dikembangkan.  

 

Selain data diatas ahli media memberi saran dan masukan secara nonformal melalui 

percakapan. Berbagai revisi telah dilakukan bedasarkan masukan dan saran dari media. 

Analisis Data Hasil Uji Coba Kelompok Kecil Ujicoba kelompok kecil dilakukan setelah 

evaluasi dari ahli tes & pengukuran dan ahli media. uji coba ini dilakukan oleh lima 

responden yaitu kepada PORPROV Tulungagung dengan karakteristik yang 

berbeda-beda. Data yang diperoleh dari uji coba kelompok kecil merupakan data 

kualitas dari instrumen tes yang dikembangkan yang meliputi beberapa aspek 

diantaranya aspek renang 45 menit, aspek SOP , dan aspek lembar form tes.  

 

Dari uji coba kelompok kecil diperoleh data kualitatif berupa saran dan masukan dari 

atlet untuk memperbaiki kualitas instrumen tes kapasitas aerobic yang dikembangkan. 

Manfaat lain dari uji coba kelompok kecil adalah untuk mengetahui data kualitas tes 

yang sedang dikembangkan. 



 Dari uji coba yang telah dilakukan mendapatkan hasil penilaian pada aspek renang 45 

menit yang terdiri dari 10 butir item termasuk dalam kriteria “sangat baik” dengan rerata 

skor 4,46.  

 

Berikut ini ringkasan data penilaian pada aspek renang 45 menit dari uji coba kelompok 

kecil. No. Responden _Skor _Rerata Skor _Kriteria _ _Atlet 1 _44 _4,4 _Sangat Baik _ _Atlet 

2 _45 _4,5 _Sangat Baik _ _Atlet 3 _43 _4,3 _Sangat Baik _ _Atlet 4 _46 _4,6 _Sangat Baik _ 

_Atlet 5 _45 _4,5 _Sangat Baik _ _Jumlah Rerata Skor _22,3 _Sangat Baik _ _Rerata Skor 

_4,46 _ _ _ Tabel: 4.40 Penilaian Aspek Renang 45 Menit pada Uji Coba Kelompok Kecil 

Penilaian aspek renang 45 menit pada uji coba kelompok kecil diatas mendapatkan skor 

rerata sebesar 4,46.  

 

Setelah dikonversikan ke skala lima termasuk dalam kriteria “Sangat Baik” Selain data 

diatas, penilaian aspek renang 45 menit pada uji coba kelompok kecil dapat dilihat pada 

tabel berikut: 



 SkorAspekRenang45Menit Frequency _Percent _Valid Percent _Cumulative Percent _ _ 

Valid _Bagus _2 _20,0 _20,0 _20,0 _ _ _Sangat Bagus _8 _80,0 _80,0 _100,0 _ _ _Total _10 

_100,0 _100,0 _ _ _ Tabel: 4.41 Distribusi Frekuensi Penilaian Aspek renang 45 Menit pada 

Uji Coba Kelompok Kecil Dari tabel tersebut persentase penilaian aspek renang 45 menit 

uji coba kelompok kecil digambarkan dalam bentuk diagram batang sebagai berikut: 

Tabel: 4.42 Diagram Batang Penilaian Aspek Renang 45 Menit pada Uji Coba Kelompok 

Kecil 



 Dari data diatas menunjukkan bahwa dari 10 butir item kuesioner pada aspek renang 

45 menit yang sedang dikembangkan diperoleh data bahwa 80% kategori sangat baik, 

20% kategori baik, sedangkan dalam kategori cukup baik, kurang baik, dan sangat 

kurang baik masing-masing sebesar 0%. Rata- rata secara keseluruhan pada aspek 

renang 45 menit uji coba kelompok kecil adalah dalam kategori “Sangat Baik”.  

 

Ditinjau dari aspek SOP, penilaian atlet menunjukan bahwa media memiliki kualitas yang 

sangat baik, dibuktikan dengan skor 4,51. Penilaian pada aspek ini mencakup 7 item 

yang tercantum dalam kuesioner. Berikut ini ringkasan data penilaian pada aspek SOP 

dari uji coba kelompok kecil. No. Responden _Skor _Rerata Skor _Kriteria _ _Atlet 1 _31 

_4,42 _Sangat Baik _ _Atlet 2 _33 _4,71 _Sangat Baik _ _Atlet 3 _31 _4,42 _Sangat Baik _ 

_Atlet 4 _33 _4,71 _Sangat Baik _ _Atlet 5 _30 _4,28 _Sangat Baik _ _Jumlah Rerata Skor 

_22,54 _Sangat Baik _ _Rerata Skor _4,51 _ _ _ Tabel: 4.43 Penilaian Aspek SOP pada Uji 

Coba Kelompok Kecil Penilaian aspek SOP pada uji coba kelompok kecil diatas 

mendapatkan skor rerata sebesar 4,51.  

 

Setelah dikonversikan ke skala lima termasuk dalam kriteria “Sangat Baik” 



 Selain data diatas, penilaian aspek SOP pada uji coba kelompok kecil dapat dilihat 

pada tabel berikut: SkorAspekSOP Frequency _Percent _Valid Percent _Cumulative 

Percent _ _Valid _Sangat Bagus _7 _70,0 _100,0 _100,0 _ _Missing _System _3 _30,0 _ _ _ 

_Total _10 _100,0 _ _ _ _ Tabel: 4.44 Distribusi Frekuensi Penilaian Aspek SOP pada Uji 

Coba Kelompok Kecil Dari tabel tersebut persentase penilaian aspek SOP uji coba 

kelompok kecil digambarkan dalam bentuk diagram batang sebagai berikut: Tabel: 4.45 

Diagram Batang Penilaian Aspek SOP pada Uji Coba Kelompok Kecil 



 Dari data diatas menunjukkan bahwa dari 7 butir item kuesioner pada aspek SOP yang 

sedang dikembangkan diperoleh data bahwa 70% kategori sangat baik, sedangkan 

dalam kategori baik, cukup baik, kurang baik, dan sangat kurang baik masing-masing 

sebesar 0%. Rata-rata secara keseluruhan pada aspek SOP pada uji coba kelompok kecil 

adalah dalam kategori “Sangat Baik”.  

 

Ditinjau dari aspek lembar form tes, penilaian atlet menunjukan bahwa instrumen tes 

memiliki kualitas yang sangat baik, dibuktikan dengan skor 4,46. Penilaian pada aspek 

ini mencakup 10 item yang tercantum dalam kuesioner. Berikut ini ringkasan data 

penilaian pada aspek isi/materi dari uji coba kelompok kecil. No. Responden _Skor 

_Rerata Skor _Kriteria _ _Atlet 1 _44 _4,4 _Sangat Baik _ _Atlet 2 _45 _4,5 _Sangat Baik _ 

_Atlet 3 _43 _4,3 _Sangat Baik _ _Atlet 4 _46 _4,6 _Sangat Baik _ _Atlet 5 _45 _4,5 _Sangat 

Baik _ _Jumlah Rerata Skor _22,3 _Sangat Baik _ _Rerata Skor _4,46 _ _ _ Tabel: 4.46 

Penilaian Aspek Lembar Form Tes pada Uji Coba Kelompok Kecil Penilaian aspek lembar 

form tes pada uji coba kelompok kecil diatas mendapatkan skor rerata sebesar 4,46.  

 

Setelah dikonversikan ke skala lima termasuk dalam kriteria “Sangat Baik” 



 Selain data diatas, penilaian aspek lembar form tes pada uji coba kelompok kecil dapat 

dilihat pada tabel berikut: SkorAspekLembarFormTes Frequency _Percent _Valid Percent 

_Cumulative Percent _ _ Valid _Bagus _2 _20,0 _20,0 _20,0 _ _ _Sangat Bagus _8 _80,0 

_80,0 _100,0 _ _ _Total _10 _100,0 _100,0 _ _ _ Tabel: 4.47 Distribusi Frekuensi Penilaian 

Aspek Lembar Form Tes pada Uji Coba Kelompok Kecil Dari tabel tersebut persentase 

penilaian aspek lembar form tes uji coba kelompok kecil digambarkan dalam bentuk 

diagram batang sebagai berikut: Tabel: 4.48 Diagram Batang Penilaian Aspek Lembar 

Form Tes pada Uji Coba Kelompok Kecil 



 Dari data diatas menunjukkan bahwa dari 10 butir item kuesioner pada aspek lembar 

form tes yang sedang dikembangkan diperoleh data bahwa 80% kategori sangat baik, 

20% kategori baik, sedangkan dalam kategori cukup baik, kurang baik, dan sangat 

kurang baik masing-masing sebesar 0%. Rata- rata secara keseluruhan pada aspek 

lembar form tes adalah dalam kategori “Sangat Baik”.  

 

Analisis Data Hasil Uji Coba Kelompok Besar Uji coba kelompok besar dilakukan setelah 

evaluasi dari ahli tes & pengukuran dan ahli media. uji coba ini dilakukan oleh delapan 

responden yaitu kepada atlet PORPROV Kota Kediri dengan karakteristik yang berbeda- 

beda. Data yang diperoleh dari uji coba kelompok besar merupakan data kualitas dari 

instrumen tes yang dikembangkan yang meliputi beberapa aspek diantaranya aspek 

renang 45 menit, aspek SOP , dan aspek lembar form tes.  

 

Dari uji coba kelompok besar diperoleh data kualitatif berupa saran dan masukan dari 

atlet untuk memperbaiki kualitas instrumen tes kapasitas aerobic yang dikembangkan. 

Manfaat lain dari uji coba kelompok besar adalah untuk mengetahui data kualitas tes 

yang sedang dikembangkan. Dari uji coba yang telah dilakukan mendapatkan hasil 

penilaian pada aspek renang 45 menit yang terdiri dari 10 butir item termasuk dalam 

kriteria “sangat baik” dengan rerata skor 4,45.  

 

Berikut ini ringkasan data penilaian pada aspek renang 45 menit dari uji coba kelompok 

kecil. No. Responden _Skor _Rerata Skor _Kriteria _ _Atlet 1 _46 _4,6 _Sangat Baik _ _Atlet 

2 _46 _4,6 _Sangat Baik _ _Atlet 3 _45 _4,5 _Sangat Baik _ _Atlet 4 _44 _4,4 _Sangat Baik _ 

_



 Atlet 5 _45 _4,5 _Sangat Baik _ _Atlet 6 _43 _4,3 _Sangat Baik _ _Atlet 7 _46 _4,6 _Sangat 

Baik _ _Atlet 8 _45 _4,5 _Sangat Baik _ _Jumlah Rerata Skor _36 _Sangat Baik _ _Rerata 

Skor _4,5 _ _ _ Tabel: 4.49 Penilaian Aspek Renang 45 Menit pada Uji Coba Kelompok 

Besar Penilaian aspek renang 45 menit pada uji coba kelompok besar diatas 

mendapatkan skor rerata sebesar 4,5.  

 

Setelah dikonversikan ke skala lima termasuk dalam kriteria “Sangat Baik” Selain data 

diatas, penilaian aspek renang 45 menit pada uji coba kelompok besar dapat dilihat 

pada tabel berikut: SkorAspekRenang45Menit Frequency _Percent _Valid Percent 

_Cumulative Percent _ _ Valid _Sangat Baik _10 _100,0 _100,0 _100,0 _ _ Tabel: 4.450 

Distribusi Frekuensi Penilaian Aspek Renang 45 Menit pada Uji Coba Kelompok Besar 

Dari tabel tersebut persentase penilaian aspek renang 45 menit uji coba kelompok besar 

digambarkan dalam bentuk diagram batang sebagai berikut: 



 / Tabel: 4.51 Diagram Batang Penilaian Aspek Renang 45 Menit Tes pada Uji Coba 

Kelompok Besar Dari data diatas menunjukkan bahwa dari 10 butir item kuesioner pada 

aspek renang 45 menit yang sedang dikembangkan diperoleh data bahwa 100% 

kategori sangat baik, sedangkan dalam kategori baik, cukup baik, kurang baik, dan 

sangat kurang baik masing-masing sebesar 0%. Rata-rata secara keseluruhan pada 

aspek renang 45 menit adalah dalam kategori “Sangat Baik”.  

 

Ditinjau dari aspek SOP, penilaian atlet menunjukan bahwa media memiliki kualitas yang 

sangat baik, dibuktikan dengan skor 4,547. Penilaian pada aspek ini mencakup 7 item 

yang tercantum dalam kuesioner. Berikut ini ringkasan data penilaian pada aspek SOP 

dari uji coba kelompok besar. 



 No. Responden _Skor _Rerata Skor _Kriteria _ _Atlet 1 _34 _4,85 _Sangat Baik _ _Atlet 2 

_31 _4,42 _Sangat Baik _ _Atlet 3 _32 _4,57 _Sangat Baik _ _Atlet 4 _31 _4,42 _Sangat Baik 

_ _Atlet 5 _33 _4,71 _Sangat Baik _ _Atlet 6 _31 _4,42 _Sangat Baik _ _Atlet 7 _33 _4,71 

_Sangat Baik _ _Atlet 8 _30 _4,28 _Sangat Baik _ _Jumlah Rerata Skor _36,38 _Sangat Baik 

_ _Rerata Skor _4,54 _ _ _ Tabel: 4.52 Penilaian Aspek SOP pada Uji Coba Kelompok Besar 

Penilaian aspek SOP pada uji coba kelompok besar diatas mendapatkan skor rerata 

sebesar 4,547.  

 

Setelah dikonversikan ke skala lima termasuk dalam kriteria “Sangat Baik” Selain data 

diatas, penilaian aspek renang 45 menit pada uji coba kelompok kecil dapat dilihat pada 

tabel berikut: 



 SkorAspekSOP Frequency _Percent _Valid Percent _Cumulative Percent _ _Valid _Sangat 

Baik _7 _70,0 _100,0 _100,0 _ _Missing _System _3 _30,0 _ _ _ _Total _10 _100,0 _ _ _ _ 

Tabel: 4.453 Distribusi Frekuensi Penilaian Aspek SOP pada Uji Coba Kelompok Besar 

Dari tabel tersebut persentase penilaian aspek SOP uji coba kelompok besar 

digambarkan dalam bentuk diagram batang sebagai berikut: Tabel: 4.54 Diagram 

Batang Penilaian Aspek SOP Tes pada Uji Coba Kelompok Besar 



 Dari data diatas menunjukkan bahwa dari 7 butir item kuesioner pada aspek SOP yang 

sedang dikembangkan diperoleh data bahwa 70% kategori sangat baik, sedangkan 

dalam kategori baik, cukup baik, kurang baik, dan sangat kurang baik masing-masing 

sebesar 0%. Rata-rata secara keseluruhan pada aspek SOP adalah dalam kategori 

“Sangat Baik”.  

 

Ditinjau dari aspek lembar form tes, penilaian atlet menunjukan bahwa media memiliki 

kualitas yang sangat baik, dibuktikan dengan skor 4,5. Penilaian pada aspek ini 

mencakup 10 item yang tercantum dalam kuesioner. Berikut ini ringkasan data penilaian 

pada aspek renang 45 menit dari uji coba kelompok besar. No. Responden _Skor 

_Rerata Skor _Kriteria _ _Atlet 1 _46 _4,6 _Sangat Baik _ _Atlet 2 _46 _4,6 _Sangat Baik _ 

_Atlet 3 _45 _4,5 _Sangat Baik _ _Atlet 4 _44 _4,4 _Sangat Baik _ _Atlet 5 _45 _4,5 _Sangat 

Baik _ _Atlet 6 _43 _4,3 _Sangat Baik _ _Atlet 7 _46 _4,6 _Sangat Baik _ _Atlet 8 _45 _4,5 

_Sangat Baik _ _Jumlah Rerata Skor _36 _Sangat Baik _ _Rerata Skor _4,5 _ _ _ Tabel: 4.55 

Penilaian Aspek Lembar Form Tes pada Uji Coba Kelompok Besar 



 Penilaian aspek lembar form tes pada uji coba kelompok besar diatas mendapatkan 

skor rerata sebesar 4,5.  

 

Setelah dikonversikan ke skala lima termasuk dalam kriteria “Sangat Baik” Selain data 

diatas, penilaian aspek lembar form tes pada uji coba kelompok besar dapat dilihat 

pada tabel berikut: SkorAspekLembarFormTes Frequency _Percent _Valid Percent 

_Cumulative Percent _ _ Valid _Sangat Baik _10 _100,0 _100,0 _100,0 _ _ Tabel: 4.456 

Distribusi Frekuensi Penilaian Aspek Lembar Form Tes pada Uji Coba Kelompok Besar 

Dari tabel tersebut persentase penilaian aspek lembar form tes uji coba kelompok besar 

digambarkan dalam bentuk diagram batang sebagai berikut: 



 Tabel: 4.57 Diagram Batang Penilaian Aspek Lembar Form Tes pada Uji Coba Kelompok 

Besar Dari data diatas menunjukkan bahwa dari 10 butir item kuesioner pada aspek 

lembar form tes yang sedang dikembangkan diperoleh data bahwa 100% kategori 

sangat baik, sedangkan dalam kategori baik, cukup baik, kurang baik, dan sangat kurang 

baik masing-masing sebesar 0%. Rata-rata secara keseluruhan pada aspek renang 45 

menit adalah dalam kategori “Sangat Baik”.  

 

Hasil analisis data uji coba kelompok besar secara keseluruhan dari aspek tampilan, 

aspek isi/materi, dan aspek pembelajaran adalah termasuk dalam kategori sangat baik. 

Berikut penilaian yang diberikan oleh atlet secara lebih jelas pada tabel. Aspek Penilaian 

_Rerata Skor _Kriteria _ _Aspek Renang 45 Menit _4,5 _Sangat Baik _ _Aspek SOP _4,54 

_Sangat Baik _ _Aspek Lembar Form Tes _4,5 _Sangat Baik _ _Rerata _4,51 _Sangat Baik _ 

_ Table: 4.58 Kualitas Produk Instrumen Tes Kapasitas Aerobik pada Uji Coba Kelompok 

Besar Data diatas mennjukan bahwa rerata penilaian dari responden pada uji coba 

kelompok besar secara keseluruhan mengenai kualitas instrumen tes 



 adalah termasuk dalam kategori “sangat baik” dengan rerata skor aspek renang 45 

menit, aspek SOP dan aspek lembar form tes sebesar 4,51.  

 

Pembahasan Hasil Penelitian Spesifikasi Hasil Model Bedasarkan saran dari ahli tes & 

pengukuran dan ahli media yang telah dijelaskan pada pembahasan sebelumnya, 

produk berupa instrumen tes yang sedang dikembangkan dapat direvisi dengan 

berpatokan pada saran-saran tersebut. Berikut ini revisi produk sesuai arahan ahli tes & 

pengukuran dan ahli media. Sebelum Revisi Dalam pelaksanaan tes tentunya prosedur 

atau langkah-langkah pelaksanaan tes kapasitas aerobik harus di jelaskan dengan rinci 

agar atlet dapat memahami jalanya tes kapasitas aerobik ini.  

 

Bedasarkan masukan serta saran dari ahli peneliti mencoba membuat ulang prosedur 

atau langkah-langkah pelaksanaan lebih rinci lagi dan mudah dipahami oleh atlet. 

Pembuatan lembar intrumen tes kapasitas aerobik kurang efisien sehingga dalam 

pengisian lembar form tes tersebut sedikit kesulitan, serta dalam hasil uji coba skala 

kecil yang dilakukan terdapat saran dan masukan. Jumlah kolom balikan pada lembar 

form tes kapasitas aerobik saat uji coba skala kecil kurang, sehingga perlunya ada 

perbaikan atau penambahan jumlah kolom balikan yang semula 60 kolom menjadi 105 

kolom.  

 



 Pengertian _Tes VO2MAX merupakan suatu instrumen yang digunakan untuk 

mendapatkan suatu informasi tentang daya tahan aerobik maksimal menggambarkan 

jumlah oksigen maksimum oleh seseorang selama tes. _ _Tujuan _Untuk mengetahui 

tingkat VO2MAX atlet putra puslatkot cabang olahraga renang kota Kediri _ _ Alat dan 

Bahan _Kolam Renang 50 meter Penanda jarak sebagai tanda per lima meter ditandai 

dengan cone Stopwatch atau alat pengukur waktu dalam satuan menit _ _ Langkah- 

Langkah _Testi berenang selama 45 menit menggunakan gaya bebas (free) Testi 

menggunakan pakaian renang seperti perlombaan Testi memulai dengan aba-aba peluit 

“tit” satu kali Testi mengakhiri dengan tanda pembantu testi yaitu mahasiswa yang 

bertugas menghentikan testi Testi berhenti di tempat katika waktu habis dengan cara 

mengapung Cone sebagai penanda testi berhenti Tester mengukur dimana testi 

berhenti dengan menggunakan meteran dan cone _ _Tabel: 4.59 SOP (Standart 

Operasional Prosedur) Instrumen Tes Kapasitas Aerobik Sebelum Revisi 



 / Gambar: 4.3  

 

Lembar Form Instrumen Tes Kapasitas Aerobik Sebelum Revisi 



 Pengertian _Tes kapasitas aerobik merupakan suatu instrumen yang digunakan untuk 

mendapatkan suatu informasi tentang daya tahan aerobik maksimal menggambarkan 

jumlah oksigen maksimum oleh seseorang selama tes. _ _ Tujuan _Untuk mengetahui 

tingkat kapasitas aerobik seorang atlet. Meningkatkan kapasitas eorobik seorang atlet. _ 

_ Alat dan Bahan _Kolam Renang 50 meter. Penanda jarak sebagai tanda per lima meter 

ditandai dengan cone. Rol meter untuk mengukur jarak cone. Nomor berupa angka 

untuk ditempelkan dicone Stopwatch atau alat pengukur waktu dalam satuan menit. 

Alat tulis untuk mencatat hasil tes.  

 

Lembar form pelaksanaan tes kapasitas aerobik untuk mencatat hasil capaian dari atlet. 

_ _ Prosedur Pelaksanaan _Tester melakukan pendataan peserta tes kapasitas aerobik. 

Tester melakukan wawancara kesehatan dengan peserta sebelum memutuskan boleh 

menjalani tes kapasitas erobik atau tidak. Testee menggunakan pakaian renang seperti 

perlombaan. Testee melakukan warming up mandiri sebelum tes kapasitas aerobik 

dimulai. Testee memulai dengan aba-aba peluit “tit” satu kali Testee berenang secara 

continue selama 45 menit _ _



 _menggunakan gaya bebas (free). Testee mengakhiri dengan tanda pembantu testee 

yaitu mahasiswa yang bertugas menghentikan testee.  

 

Testee berhenti di tempat katika waktu habis dengan cara mengapung. Tester 

mengukur dimana testi berhenti dengan melihat cone dan mencatat dilembar form tes 

kapasitas aerobik. Setelah dicatat, testee boleh meninggalkan tempat dan naik ke atas. _ 

_ Tabel: 4.61 SOP (Standart Operasional Prosedur) Instrumen Tes Kapasitas Aerobik 

Sesudah Revisi 



 Gambar: 4.4 Lembar Form Instrumen Tes Kapasitas Aerobik Setelah Revisi 



 Prinsip-Prinsip, Keunggulan dan Kelemahan Model Penelitian pengembangan 

instrumen tes kapasiatas aerobik ini sudah dilakukan dengan semaksimal mungkin, 

namun tidak lepas dari ketrbatasan- keterbatasan yang ada: Prinsip-prinsip dalam 

instrumen tes kapasitas aerobik ini mengacu pada latihan endurance dengan 

menggunakan durasi waktu antara 30-60 menit secara terus-menurus.  

 

Keunggulan dari instrumen tes kapasitas aerobik ini sangat akurat dalam mentukan 

kapasitas aerobik seorang atlet serta pelaksanaan tes sangat mudah dilakukan 

Kelemahan pada model instrumen tes kapasitas aerobik ini peneliti tidak dapat 

mengontrol faktor-faktor yang lain akan mempengaruhi hasil kemampuan kapasitas 

aerobik seorang atlet, sperti kondisi tubuh, faktor psikologis, jadwal makan, dan 

sebagainya. Kajian Produk Akhir Pengembangan instrumen tes kapasitas aerobik cabang 

olahraga renang ini melalui berbagai tahapan sesuai dengan prosedur penelitian dan 

pengembangan.  

 

Tahap awal pembuatan media ini adalah dengan melakukan observasi permasalahan 

dan kebutuhan di lapangan kemudian dilakukan studi literatur. Dengan demikian 

pengembangan instrumen tes dilakukan sesuai dengan kebutuhan di lapangan. Validasi 

oleh ahli tes & pengukuran dilakukan selama dua tahap, pada tahap kedua produk 

berupa media pembelajaran sudah layak digunakan untuk uji coba tanpa revisi. 

Sedangkan pada validasi ahli media dilakukan sebanyak dua tahapan dan dianggap 

layak untuk uji coba tanpa revisi. Validasi tersebut diatas dilakukan adalah untuk 

mengevaluasi, meperbaiki guna meningkatkan kualitas produk media pembelajaran 

yang dikembangkan.  

 

Analisis data yang telah dilakukan dari hasil uji coba menunjukan kualitas tes dari ahli 

tes & pengukuran termasuk kategori “sangat baik? dari ahli media mendapat skor 

“sangat baik” dari uji coba kelompok kecil 



 mendapat skor “sangat baik” dan pada uji coba terakhir yakni uji coba skala besar juga 

mendapat skor “sangat baik”. 



 BAB V KESIMPULAN DAN SARAN Kesimpulan Berdasarkan hasil penelitian 

pengembangan instrumen tes kapasitas aerobik cabang olahraga renang, dapat 

disimpulkan bahwa langkah-langkah yang dilakukan dalam pengembangan instrumen 

tes dilakukan melalui tiga tahap yaitu: (1) Pada tahap ini peneliti melakukan studi 

pendahuluan atau studi eksploratif untuk mengkaji, menyelidiki, dan mengumpulkan 

informasi. Langkah ini dilakukan dengan datang ke klub-klub renang.  

 

(2) Pada tahap ini peneliti mulai mengembangkan bentuk instrumen tes atau susunan 

tes yang bersifat sementara (hipotesis). Instrumen tes ini akan selalu dikonsultasikan 

kepada dosen pembimbing. Isi dari produk tersebut berupa komponen- komponen 

program, tujuan tes, standart oprasional prosedur (SOP), gambar pelaksanaan tes, 

latihan endurance, dan instrumen pembanding. (3) tahap evaluasi yang terdiri dari 

validasi ahli tes & pengukuran dan ahli media, uji coba kelompok kecil dan uji coba 

besar.  

 

Setelah melakukan tahap pengembangan tersebut , dihasilkan produk instrumen tes 

kapasitas aerobik cabang olahraga renang yang telah diuji cobakan kepada peserta atlet 

sebagai pengguna dan mendapatkan nilai rerata skor sebesar 4,28 dengan kriteria 

“sangat Baik”. Implikasi Hasil penelitian pengembangan ini mempunyai implikasi praktis 

bagi pihak-pihak terkait dengan bidang olahraga. Bagi atlet, produk yang dihasilkan 

pada penelitian dan pengembangan ini dapat menjadi tes untuk lebih meningkatlan 

kapasitas aerobik dan dapat meraih prestasi setingi-tingginya.  

 

Bagi pelatih, Hasil penelitian dan pengembangan ini menghasilkan instrumen tes yang 

dapat membantu pelatih dalam mengetahui kapasitas aerobik dari masing-masing atlet. 



127 Saran Penelitian pengaembangan produk instrumen tes kapasitas aerobik cabng 

olahraga renangg depan diharapkan dapat memberikan manfaat dan saran dari 

beberapa pihak: Produk ini dimanfaatkan dalam proses tes kapasitas aerobik cabang 

olahraga renang yang mempermudah proses pengambilan data seorang atlet. Bagi 

pengembang/peneliti instrumen tes kapasitas aerobik cabang olahraga renang ini bisa 

menjadi pedoman untuk melakukan penelitian tahap selanjutnya. 
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 LAMPIRAN 



Surat Ijin Penelitian 



Perhitungan Skala 5 Kriteria Penilaian No _Kriteria _Interval Skor _ _1.  

 

_Sangat Baik _X > Xi + 1.80 SBi _ _2. _Baik _Xi + 0,60 SBi < X = Xi + 1,80 SBi _ _3. _Cukup 

Baik _Xi - 0,60 SBi < X = Xi + 0,60 SBi _ _4. _Kurang Baik _Xi – 1,80 SBi < X = Xi - 0,60 SBi 

_ _5. _Sangat Kurang Baik _X = Xi - 1.80 SBi _ _ Keterangan : Xi = Rerata skor ideal = ½ 

(skor maksimal ideal+skor minimal ideal) Sbi = Simpangan baku ideal = 1/6 (skor 

maksimal ideal-skor minimal ideal) X = Skor Aktual Dikethui: Skor maksimal: 5 Skor 

minimal: 1 Xi = ½ (5+1) = 3 Sbi = 1/6 (5-1) = 0,67 Dari hasil di atas maka dapat 

diketahui: Sangat baik = X > Xi + 1,8Sbi = X > 3 + (1,8 x 0,67) = X > 3 + 1,21 = X > 4,21 

Baik = Xi + 0,6Sbi < X = Xi + 1,8Sbi = 3 + (0,60 x 0,67) < X = 4,21 



 = 3 + 0,40 < X = 4,21 = 3,40 < X = 4,21 Cukup baik = Xi – 0,6Sbi < X = Xi + 0,6Sbi = 3 

– (0,6 x 0,67) < X = 3,40 = 3 – 0,40 < X = 3,40 = 2,60 < X = 3,40 Kurang Baik = Xi – 

1,8Sbi < X = Xi – 0,6Sbi = 3 – (1,8 x 0,67) < X = 2,60 = 3 – 1,21 < X = 2,60 = 1,79 < X = 

2,60 Sangat Kurang Baik = X = Xi – 1,8Sbi = X = 3 – (1,8 x 0,67) = X = 3 – 1,21 = X = 

1,79 No _Kriteria _Perhitungan _ _1. _Sangat Baik _X > 4,21 _ _2. _Baik _3,40 < X = 4,21 _ 

_3. _Cukup Baik _2,60 < X = 3,40 _ _4. _Kurang Baik _1,79 < X = 2,60 _ _5.  

 

_Sangat Kurang Baik _X = 1,79 _ _



 Lampiran 3 Tampilan Google Form Kuesioner Pengembangan Model Instrumen Tes 

Kapasitas Aerobik Cabang Olahraga Renang 



 / 



 / 



 Lampiran 4a Evaluasi Ahli Tes & Pengukuran Tahap 1 



/ 



 / 



 



 Lampiran 4b Evaluasi Ahli Tes & Pengukuran Tahap 2 



 / 



 / 



 



 Lampiran 4c Evaluasi Ahli Media Tahap 1 



 / 



 / 



 / 



 Lampiran 4d Evaluasi Ahli Media Tahap 2 



 / 



 / 



 Skor Hasil Uji Coba Kelompok Kecil, Aspek Renang 45 Menit No. _Nama _Item _Jumlah 

_ _ _ _1 _2 _3 _4 _5 _6 _7 _8 _9 _10 _ _ _1. _Rafia Aldiansyah _4 _4 _4 _5 _5 _5 _4 _5 _4 _4 

_44 _ _2. _Brillian Laziardi Firdaus _5 _5 _4 _4 _5 _5 _5 _4 _4 _4 _45 _ _3.  

 

_Fransiskus Bayu Muktiwijoyo _4 _5 _5 _5 _4 _4 _4 _4 _4 _4 _43 _ _4. _Ahmad Iqbal Zuhdi 

_5 _5 _5 _4 _4 _5 _5 _5 _4 _4 _46 _ _5. _M. Noval Ashidiq _4 _4 _4 _5 _5 _4 _4 _5 _5 _5 _45 _ 

_Jumlah _22 _23 _22 _23 _23 _23 _22 _23 _21 _21 _223 _ _Rerata _4,4 _4,6 _4,4 _4,6 _4,6 

_4,6 _4,4 _4,6 _4,2 _4,2 _4,46 _ _Kriteria _SB _SB _SB _SB _SB _SB _SB _SB _B _B _SB _ _



 Skor Hasil Uji Coba Kelompok Kecil, Aspek SOP No. _Nama _Item _Jumlah _ _ _ _11 _12 

_13 _14 _15 _16 _17 _ _ _1. _Rafia Aldiansyah _4 _4 _4 _5 _5 _5 _4 _31 _ _2. _Brillian 

Laziardi Firdaus _5 _5 _4 _4 _5 _5 _5 _33 _ _3. _Fransiskus Bayu Muktiwijoyo _4 _5 _5 _5 _4 

_4 _4 _31 _ _4.  

 

_Ahmad Iqbal Zuhdi _5 _5 _5 _4 _4 _5 _5 _33 _ _5. _M. Noval Ashidiq _4 _4 _4 _5 _5 _4 _4 

_30 _ _Jumlah _22 _23 _22 _23 _23 _23 _22 _158 _ _Rerata _4,4 _4,6 _4,4 _4,6 _4,6 _4,6 _4,4 

_4,51 _ _Kriteria _SB _SB _SB _SB _SB _SB _SB _SB _ _



 No. _Nama _Item _Jumlah _ _ _ _18 _19 _20 _21 _22 _23 _24 _25 _26 _27 _ _ _1. _Rafia 

Aldiansyah _4 _4 _4 _5 _5 _5 _4 _5 _4 _4 _44 _ _2. _Brillian Laziardi Firdaus _5 _5 _4 _4 _5 

_5 _5 _4 _4 _4 _45 _ _3. _Fransiskus Bayu Muktiwijoyo _4 _5 _5 _5 _4 _4 _4 _4 _4 _4 _43 _ _4. 

_Ahmad Iqbal Zuhdi _5 _5 _5 _4 _4 _5 _5 _5 _4 _4 _42 _ _5. _M.  

 

Noval Ashidiq _4 _4 _4 _5 _5 _4 _4 _5 _5 _5 _45 _ _Jumlah _22 _23 _22 _23 _23 _23 _22 _23 

_21 _21 _223 _ _Rerata _4,4 _4,6 _4,4 _4,6 _4,6 _4,6 _4,4 _4,6 _4,2 _4,2 _4,46 _ _Kriteria _SB 

_SB _SB _SB _SB _SB _SB _SB _B _B _SB _ _



 No. _Nama _Item _Jumlah _ _ _ _1 _2 _3 _4 _5 _6 _7 _8 _9 _10 _ _ _1. _Aden Intaro Turfi _5 

_5 _5 _5 _5 _5 _4 _4 _4 _4 _46 _ _2. _Dimas Putra Wirananda _5 _5 _5 _4 _4 _4 _4 _5 _5 _5 

_46 _ _3. _Alvien Bayu Yulianto _4 _5 _5 _5 _4 _4 _5 _5 _4 _4 _45 _ _4. _M Ivan 

Anestenanda _4 _4 _4 _5 _5 _5 _4 _5 _4 _4 _44 _ _5. _Jezkhiel Adriano Sheva _5 _5 _4 _4 _5 

_5 _5 _4 _4 _4 _45 _ _6. _M. Andhika Ramadhani S _4 _5 _5 _5 _4 _4 _4 _4 _4 _4 _43 _ _7. 

_Satriya Adi Pratama _5 _5 _5 _4 _4 _5 _5 _5 _4 _4 _46 _ _8.  

 

_Fajar Dani Prastian _4 _4 _4 _5 _5 _4 _4 _5 _5 _5 _45 _ _Jumlah _36 _38 _37 _37 _36 _36 

_35 _37 _34 _34 _360 _ _Rerata _4,5 _4,75 _4,62 _4,62 _4,5 _4,5 _4,37 _4,76 _4,25 _4,25 

_4,512 _ _Kriteria _SB _SB _SB _SB _SB _SB _SB _SB _SB _SB _SB _ _



 No. _Nama _Item _Jumlah _ _ _ _11 _12 _13 _14 _15 _16 _17 _ _ _1. _Aden Intaro Turfi _5 

_5 _5 _5 _5 _5 _4 _34 _ _2. _Dimas Putra Wirananda _5 _5 _5 _4 _4 _4 _4 _31 _ _3. _Alvien 

Bayu Yulianto _4 _5 _5 _5 _4 _4 _5 _32 _ _4. _M Ivan Anestenanda _4 _4 _4 _5 _5 _5 _4 _31 

_ _5. _Jezkhiel Adriano Sheva _5 _5 _4 _4 _5 _5 _5 _33 _ _6. _M. Andhika Ramadhani S _4 

_5 _5 _5 _4 _4 _4 _31 _ _7. _Satriya Adi Pratama _5 _5 _5 _4 _4 _5 _5 _33 _ _8.  

 

_Fajar Dani Prastian _4 _4 _4 _5 _5 _4 _4 _30 _ _Jumlah _36 _38 _37 _37 _36 _36 _35 _255 _ 

_Rerata _4,5 _4,75 _4,62 _4,62 _4,5 _4,5 _4,37 _4,551 _ _Kriteria _SB _SB _SB _SB _SB _SB 

_SB _SB _ _



 No. _Nama _Item _Jumlah _ _ _ _1 _2 _3 _4 _5 _6 _7 _8 _9 _10 _ _ _1. _Aden Intaro Turfi _5 

_5 _5 _5 _5 _5 _4 _4 _4 _4 _46 _ _2. _Dimas Putra Wirananda _5 _5 _5 _4 _4 _4 _4 _5 _5 _5 

_46 _ _3. _Alvien Bayu Yulianto _4 _5 _5 _5 _4 _4 _5 _5 _4 _4 _45 _ _4. _M Ivan 

Anestenanda _4 _4 _4 _5 _5 _5 _4 _5 _4 _4 _44 _ _5. _Jezkhiel Adriano Sheva _5 _5 _4 _4 _5 

_5 _5 _4 _4 _4 _45 _ _6. _M. Andhika Ramadhani S _4 _5 _5 _5 _4 _4 _4 _4 _4 _4 _43 _ _7. 

_Satriya Adi Pratama _5 _5 _5 _4 _4 _5 _5 _5 _4 _4 _42 _ _8.  

 

_Fajar Dani Prastian _4 _4 _4 _5 _5 _4 _4 _5 _5 _5 _45 _ _Jumlah _36 _38 _37 _37 _36 _36 

_32 _37 _34 _34 _360 _ _Rerata _4,5 _4,75 _4,62 _4,62 _4,5 _4,5 _4,37 _4,76 _4,25 _4,25 

_4,512 _ _Kriteria _SB _SB _SB _SB _SB _SB _SB _SB _B _B _SB _ _  
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