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ABSTRAK: Penelitian ini bertujuan untuk mengembangkan model latihan Pengembangan Gerakan
Reformer Pilates Tanpa Menggunakan Alat Reformer (Pilates At Home) yang layak, praktis, dan aman
digunakan sebagai alternatif latihan berbasis rumah. Penelitian ini dilatarbelakangi oleh keterbatasan
penggunaan alat reformer Pilates yang membutuhkan biaya tinggi, ruang khusus, dan akses yang
terbatas bagi masyarakat umum. Metode penelitian yang digunakan adalah Research and
Development (R&D). Tahapan penelitian meliputi analisis kebutuhan, perancangan produk, validasi
ahli, revisi produk, dan uji coba produk. Validasi dilakukan oleh ahli Pilates dan ahli olahraga
menggunakan instrumen angket skala Likert. Data penelitian diperoleh melalui lembar validasi ahli,
lembar observasi, dan angket respon peserta. Teknik analisis data menggunakan analisis deskriptif
kuantitatif dan validitas Aiken’s V untuk mengetahui tingkat kelayakan produk. Hasil penelitian
menunjukkan bahwa model latihan Pilates At Home memperoleh nilai validitas Aiken’s V sebesar 0,76
yang termasuk dalam kategori valid. Hasil observasi menunjukkan bahwa peserta mampu mengikuti
latihan dengan baik dan aman. Selain itu, hasil angket respon peserta menunjukkan bahwa program
latihan mudah dipahami, nyaman dilakukan, serta membantu meningkatkan fleksibilitas dan kekuatan
inti tubuh. Berdasarkan hasil penelitian dapat disimpulkan bahwa model latihan Pengembangan
Gerakan Reformer Pilates Tanpa Menggunakan Alat Reformer (Pilates At Home) layak digunakan
sebagai alternatif latihan Pilates berbasis rumah yang praktis, aman dan ekonomis bagi masyarakat.

KATA KUNCI: Pilates At Home, Reformer Pilates, pengembangan latihan, Pilates tanpa alat, latihan berbasis
rumah.

ABSTRACTS: This study aims to develop a Pilates At Home Reformer Movement Development exercise
model that is feasible, practical, and safe to use as an alternative to home-based exercise. This research
is motivated by the limitations of using Pilates reformer equipment, which requires high costs, special
space, and limited access for the general public. The research method used was Research and
Development (R&D). The research stages included needs analysis, product design, expert validation,
product revision, and product trials. Validation was conducted by Pilates experts and sports experts
using a Likert-scale questionnaire. Research data was obtained through expert validation sheets,
observation sheets, and participant response questionnaires. Data analysis used quantitative
descriptive analysis and Aiken's V validity to determine the product's feasibility. The results showed
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that the Pilates At Home exercise model achieved an Aiken's V validity score of 0.76, which is
categorized as valid. Observations indicated that participants were able to follow the exercises worthy
and safely. Furthermore, participant response questionnaire results indicated that the exercise
program was easy to understand, comfortable to perform, and helped improve flexibility and core
strength. Based on the research results, it can be concluded that the Pilates At Home Reformer
Movement Development model is suitable for use as a practical, safe, worthy, and economical home-
based Pilates training alternative for the community.

KEYWORD: Pilates At Home, Reformer Pilates, exercise development, Pilates without equipment, home-based
training.

1. PENDAHULUAN
Aktivitas fisik merupakan setiap gerakan tubuh yang dihasilkan oleh otot rangka yang

memerlukan pengeluaran energi. Aktivitas fisik memiliki peran penting dalam menjaga dan
meningkatkan kesehatan karena mampu meningkatkan kebugaran jasmani, mempertahankan fungsi
organ tubuh. Seiring dengan meningkatnya kesadaran masyarakat akan pentingnya gaya hidup sehat,
berbagai metode latihan fisik terus berkembang untuk memenuhi kebutuhan akan aktivitas yang
efektif, aman, dan mudah dilakukan oleh berbagai kalangan. Salah satu metode latihan yang
mengalami perkembangan pesat dan semakin populer dalam dunia kebugaran maupun rehabilitasi
adalah Pilates.

Pilates adalah metode Latihan fisik yang dikembangkan oleh seseorang yang bernama joseph
pilates. Latihan ini berfokus pada kekuatan inti (core), fleksibilitas, keseimbangan, dan kesadaran
tubuh melalui gerakan terkontrol dan pernapasan yang tepat. Studi menunjukkan bahwa Latihan
pilates juga meningkatkan kontrol motorik dalam menurunkan Tingkat nyeri saat istirahat, nyeri
umum dan nyeri saat berolahraga serta meningkatkan fleksibilitas, daya tahan statis dan dinamis
(Taspinar, Angin, and Oksiiz 2023). Manfaat lainnya meliputi peningkatan fleksibilitas otot dan sendi,
peningkatan daya tahan otot statis dan dinamis, perbaikan postur tubuh, peningkatan keseimbangan,
serta peningkatan kualitas hidup secara umum. Salah satu bentuk latihan yang banyak diterapkan di
berbagai studio pilates adalah Reformer, yaitu alat latihan dengan sistem resistensi pegas (spring
resistance). Perkembangan praktik Reformer Pilates menunjukkan bahwa metode ini telah menjadi
bagian penting dari layanan kebugaran modern maupun rehabilitasi karena mampu memberikan
variasi latihan yang dapat disesuaikan dengan kebutuhan individu (Lewitt & McPherson, 2024).
Reformer Pilates umumnya menggunakan alat khusus yang berharga mahal dan sulit dimiliki oleh
semua kalangan. Berdasarkan hasil observasi dengan masyarakat sekitar menunjukkan bahwa
sebagian besar tertarik melakukan latihan pilates, namun terkendala oleh biaya keanggotaan studio,
keterbatasan waktu, serta tidak tersedianya alat reformer di rumah. Hal ini menujukan hasil survei
kebutuhan juga menunjukkan bahwa masyarakat lebih memilih program latihan yang fleksibel, mudah

dipelajari, dan dapat dilakukan secara mandiri tanpa memerlukan peralatan khusus.
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Dengan ini dibutuhkan pengembangan program latihan yang praktis dan ekonomis yaitu
Pilates At Home. Pengembangan gerakan reformer pilates tanpa alat agar latihan tetap dapat
dilakukan secara mudah, aman, layak, dan ekonomis di rumah. Latihan ini tidak bergantung pada
fasilitas khusus sehingga dapat diterapkan dalam berbagai kondisi dan lingkungan. Dengan fleksibilitas
tersebut, Pilates tanpa alat memiliki potensi yang lebih besar untuk meningkatkan partisipasi
masyarakat dalam aktivitas fisik secara rutin. Selain lebih ekonomis dan praktis, Pilates tanpa alat
tetap mampu memberikan manfaat fisik yang signifikan apabila dilakukan secara benar dan teratur.
Oleh karena itu, pengembangan model latihan Pilates tanpa menggunakan alat reformer menjadi
alternatif yang layak, efisien, dan aplikatif untuk diterapkan dalam masyarakat luas, khususnya pada
program latihan mandiri seperti Pilates At Home.

Berbagai studi terbaru telah mengevaluasi perbedaan efek antara latihan Reformer Pilates
dan Pilates berbasis matras terhadap parameter kesehatan fisik. Hasil tinjauan menunjukkan bahwa
kedua metode dapat memberikan manfaat pada komposisi tubuh dan kebugaran secara keseluruhan.
Secara lebih spesifik, penelitian menunjukkan bahwa Mat Pilates cenderung lebih efektif dalam
meningkatkan kontrol postur tubuh, stabilitas inti, dan kesadaran gerak karena latihan dilakukan

tanpa bantuan alat sehingga tubuh harus menopang dan mengontrol gerakan secara mandiri.

2. METODE PENELITIAN
Penelitian ini menggunakan metode Research and Development (R&D). Metode R&D merupakan

metode penelitian yang bertujuan untuk menghasilkan suatu produk sekaligus menguji tingkat
kelayakan produk tersebut sebelum digunakan oleh masyarakat atau pengguna sasaran. Pada
penelitian ini, produk yang dikembangkan berupa program latihan Reformer Pilates tanpa
menggunakan alat reformer (Pilates At Home) yang dirancang agar dapat menjadi alternatif latihan
yang praktis, aman, dan mudah dilakukan secara mandiri di rumah. Pengembangan produk dilakukan
menggunakan model ADDIE yang terdiri atas lima tahapan, yaitu Analysis, Design, Development,
Implementation, dan Evaluation. ADDIE dipilih karena memiliki prosedur yang sistematis dan
terstruktur sehingga mampu menghasilkan produk yang sesuai dengan kebutuhan pengguna. Tahap
analysis dilakukan untuk mengidentifikasi kebutuhan pengguna terhadap program latihan Pilates yang
dapat dilakukan secara mandiri di rumah. Tahap design dilakukan melalui pengembangan model
latihan dilakukan secara sistematis mulai dari tahap analisis kebutuhan, perancangan gerakan, validasi
oleh ahli, hingga tahap uji coba kepada partisipan. Tahap development pengembangan dilakukan
dengan membuat produk awal berdasarkan rancangan yang telah disusun. Tahap implementation
dilakukan melalui uji coba produk kepada peserta yang telah memenuhi kriteria penelitian. Tahap
evaluation dilakukan dengan mengevaluasi hasil validasi ahli (menggunakan Aiken's V), Mengevaluasi

hasil observasi selama uji coba produk, mengevaluasi hasil angket respon peserta (kemudahan,
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kenyamanan, dan manfaat), melakukan revisi atau penyempurnaan produk berdasarkan hasil
evaluasi, menetapkan kelayakan akhir produk sebelum direkomendasikan untuk digunakan.

Populasi penelitian adalah individu usia 18-50 tahun yang tertarik pada aktivitas kebugaran dan
mampu melakukan latihan fisik ringan hingga sedang. Sampel penelitian menggunakan teknik
purposive sampling dengan jumlah 11 orang. Teknik ini dipilih agar partisipan yang terlibat sesuai
dengan karakteristik pengguna program Pilates at Home yang dikembangkan. Teknik analisis data
dalam penelitian ini menggunakan analisis validitas isi (content validity) dengan rumus Aiken’s V (Dos

Santos et al. 2025).

Tabel 1. Kriteria Interpretasi Nilai Aiken's V

Interval Nilai V Kategori
0,80-1,00 Sangat Valid
0,60-0,79 Valid
0,40-0,59 Cukup Valid

<0,40 Kurang Valid

Berdasarkan table 1. apabila hasil analisis menunjukkan nilai Aiken’s V berada pada kategori valid
atau sangat valid, maka gerakan reformer pilates tanpa alat reformer (pilates at home) dinyatakan

layak untuk digunakan dan diuji coba kepada peserta.

3. HASIL
Penelitian ini menghasilkan produk berupa model latihan Pengembangan Gerakan Reformer

Pilates Tanpa Menggunakan Alat Reformer (Pilates At Home) (Krisdian, Kurniawan, and Resti 2024)
yang dapat dilakukan secara mandiri di rumah tanpa menggunakan alat reformer. Pengembangan
gerakan dilakukan dengan memodifikasi beberapa gerakan reformer pilates menjadi gerakan berbasis
matras dan alat sederhana sehingga tetap dapat memenubhi prinsip dasar pilates, seperti breathing,
control, center, precision, dan flow. Produk yang dikembangkan disusun dalam bentuk program latihan
yang sistematis sehingga mudah dipahami dan diterapkan oleh pengguna. Setiap gerakan dirancang
untuk tetap memberikan manfaat latihan, khususnya dalam meningkatkan kekuatan otot inti (core
strength), fleksibilitas, keseimbangan, serta kontrol gerak tanpa mengurangi keamanan selama
pelaksanaan latihan. Produk dikembangkan berdasarkan hasil analisis kebutuhan yang menunjukkan
bahwa masyarakat memerlukan program latihan Pilates yang praktis, ekonomis, dan dapat dilakukan

secara mandiri di rumah tanpa menggunakan alat reformer.
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Deskripsi Produk yang dihasilkan dalam penelitian ini berupa modul program latihan pilates
berbasis rumah (Pilates At Home) yang dikembangkan dari gerakan reformer pilates tanpa
menggunakan alat reformer. Program latihan disusun agar mudah dilakukan oleh masyarakat umum
dengan menggunakan matras dan alat sederhana yang tersedia di rumah. Selain itu, program latihan
dirancang secara sistematis dengan memperhatikan aspek keamanan, kemudahan gerakan, dan layak
latihan untuk meningkatkan fleksibilitas serta kekuatan inti tubuh. Pengembangan program Pilates At
Home dalam penelitian ini meliputi lima tahapan, yaitu:

1. Analysis (Analisis), tahap analisis dilakukan untuk mengidentifikasi kebutuhan pengguna
terhadap program latihan Pilates yang dapat dilakukan secara mandiri di rumah.

2. Design (Perancangan), pada tahap perancangan, peneliti menyusun rancangan produk berupa
program latihan Pilates At Home.

3. Development (Pengembangan), tahap pengembangan dilakukan dengan membuat produk awal
berdasarkan rancangan yang telah disusun.

4. Implementation (Implementasi), tahap implementasi dilakukan melalui uji coba produk kepada
peserta yang telah memenuhi kriteria penelitian.

5. Evaluation (Evaluasi), tahap evaluasi dilakukan untuk menilai kelayakan dan kualitas produk yang
dikembangkan.

Program latihan yang dikembangkan terdiri atas tiga tahapan, yaitu Pemanasan (warming up),
gerakan inti (core exercises), Pendinginan (cooling down). Produk dikembangkan berdasarkan hasil
analisis kebutuhan yang menunjukkan bahwa masyarakat memerlukan program latihan Pilates yang
praktis, ekonomis, dan dapat dilakukan secara mandiri di rumah tanpa menggunakan alat reformer.
Produk yang dikembangkan disusun dalam bentuk program latihan yang sistematis sehingga mudah
dipahami dan diterapkan oleh pengguna. Setiap gerakan dirancang untuk tetap memberikan manfaat
latihan, khususnya dalam meningkatkan kekuatan otot inti (core strength), fleksibilitas,
keseimbangan, serta kontrol gerak tanpa mengurangi keamanan selama pelaksanaan latihan. Selain
itu, penyusunan tahapan latihan bertujuan agar pengguna dapat mengikuti program secara bertahap,
mulai dari mempersiapkan kondisi tubuh melalui pemanasan, melakukan latihan inti sesuai tujuan
program, hingga mengakhiri latihan dengan pendinginan untuk membantu proses pemulihan setelah

berolahraga.
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Tabel 2. Data Validasi Ahli

BUTIR PERTANYAAN NATASHIA | NANA | WIJONO TOTAL | NILAI | KATEGORI
mym
ASPEK PILATES

DASAR-DASAR PILATES 3 3 4 9 0,83 SANGAT
(INHALE,EXHALE) VALID

MELIBATKAN OTOT INTI (CORE) 4 3 3 10 0,83 SANGAT
VALID

KONTROL DAN TEKNIK YANG BENAR 3 4 3 10 0,83 SANGAT
VALID

ASPEK FISIOTERAPIS
AMAN UNTUK PEMULA 3 3 3 9 0,75 VALID
MINIM RESIKO CEDERA 3 3 3 9 0,75 VALID
PENCEGAHAN CEDERA 3 3 3 9 0,75 VALID
ASPEK KOMUNIKASI

INSTRUKSI MUDAH DIPAHAMI 2 3 4 8 0,75 VALID

URUTAN LATIHAN SISTEMATIS 3 3 4 9 0,83 SANGAT
VALID

PENJELASAN AWAL DAN PENUTUP 3 3 4 9 0,83 SANGAT
LATIHAN VALID

ASPEK EKONOMIS

TIDAK MEMERLUKAN ALAT KHUSUS 3 3 4 9 0,83 SANGAT
VALID

DAPAT DILAKUKAN DI RUANG 4 3 4 10 0,83 SANGAT
TERBATAS VALID

DURASI LATIHAN SESUAI DENGAN 3 3 4 9 0,83 SANGAT
PENGGUNAAN DI RUMAH VALID
RATA- 0,81 | SANGAT

RATA VALID

Berdasarkan Tabel 2. hasil angket respon peserta, dapat diketahui bahwa program latihan Pilates
At Home pada penelitian “Pengembangan Gerakan Reformer Pilates Tanpa Menggunakan Alat
Reformer” memperoleh respon yang sangat baik dari peserta. Penilaian dilakukan terhadap beberapa
aspek, seperti kemudahan memahami instruksi, kenyamanan latihan, manfaat latihan, hingga
kesesuaian program untuk dilakukan di rumah. Data dianalisis menggunakan nilai Aiken’s V dan

kategori validitas. Hasil menunjukkan bahwa pada aspek kemudahan program diperoleh rata-rata
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presentase sebesar 90%. Kemudian pada aspek kenyamanan latihan diperoleh rata-rata presentase

sebesar 91%. Dan yang terakhir aspek manfaat latihan memperoleh rata-rata presentase sebesar 87%.

Tabel 3. Hasil Angket Respon Peserta

Aspek Butir Penillaian Presentase (%)
Kemudahan Program Mudah memahami instruksi 86
Tidak mengalami kesulitan 86
Kesulitan memahami gerakan 100
Rata-rata presentase 90
Kenyamanan Latihan Membuat saya lebih rileks 89
Program cocok dilakukan di 93
rumah
Merasa nyaman saat latihan 93
Rata-rata presentase 91
Manfaat Latihan Beberapa gerakan terlalu sulit 77
Meningkatkan fleksibilitas 95
Meningkatkan kekuatan inti 91
Kesulitan utama yang anda alami 80
Manfaat paling terasa 93
Rata-rata presentase 87
RATA-RATA KESELURUHAN 89

Berdasarkan tabel 3. hasil angket respon peserta, dapat diketahui bahwa program latihan Pilates
At Home pada penelitian “Pengembangan Gerakan Reformer Pilates Tanpa Menggunakan Alat
Reformer” memperoleh respon yang sangat baik dari peserta. Penilaian dilakukan terhadap beberapa
aspek, seperti kemudahan memahami instruksi, kenyamanan latihan, manfaat latihan, hingga
kesesuaian program untuk dilakukan di rumah. Data dianalisis menggunakan nilai Aiken’s V dan
kategori validitas. Hasil menunjukkan bahwa pada aspek kemudahan program diperoleh rata-rata
presentase sebesar 90%. Kemudian pada aspek kenyamanan latihan diperoleh rata-rata presentase

sebesar 91%. Dan yang terakhir aspek manfaat latihan memperoleh rata-rata presentase sebesar 87%.

4. PEMBAHASAN
Nilai Aiken's V sebesar 0,81 menunjukkan bahwa produk memiliki tingkat validitas yang sangat

tinggi. Hal ini mengindikasikan bahwa gerakan yang dikembangkan telah sesuai dengan prinsip-prinsip
dasar Pilates, aman dilakukan, serta layak diterapkan sebagai latihan mandiri di rumah. Hasil tersebut
menunjukkan bahwa gerakan yang dikembangkan telah sesuai dengan prinsip dasar pilates, aman
dilakukan di rumah, serta dapat diterapkan tanpa menggunakan alat reformer. Tingginya persentase

respon peserta menunjukkan bahwa program Pilates At Home mudah dipahami, nyaman dilakukan,
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dan memberikan manfaat bagi pengguna. Hasil ini mendukung analisis kebutuhan pada tahap awal
penelitian yang menunjukkan adanya kebutuhan masyarakat terhadap model latihan yang praktis,
fleksibel, serta dapat dilakukan secara mandiri di rumah tanpa memerlukan alat khusus.

Latihan pialtes tanpa alat memiliki keunggulan utama dari segi aksebilitas. Latihan ini dapat
dilakukan hampir di mana saja, seperti di rumah, sekolah, pusat kebugaran sederhana, maupun
fasilitas rehabilitasi, tanpa memerlukan peralaatan khusus. Sebaliknya Reformer Pilates
membutuhkan alat yang besar, mahal, dan ruang khusus sehingga membatasi akses bagi sebagian
besar masyarakat. Didukung dengan hasil penelitian yang menunjukkan tingkat kelayakan produk
yang tinggi. Hasil validasi ahli memperoleh nilai Aiken's V sebesar 0,81 dengan kategori sangat valid,
yang menunjukkan bahwa gerakan yang dikembangkan telah sesuai dengan prinsip dasar Pilates,
aman untuk dilakukan, memiliki instruksi yang jelas, serta layak diterapkan sebagai alternatif latihan
tanpa menggunakan alat reformer. Selain itu, hasil angket respon peserta menunjukkan rata-rata
persentase 89%, yang mengindikasikan bahwa program mudah dipahami, nyaman dilakukan, dan
memberikan manfaat bagi pengguna. Temuan tersebut memperkuat bahwa Pilates At Home
merupakan program latihan yang tidak hanya memiliki landasan teoritis yang baik, tetapi juga telah
memperoleh penerimaan positif dari pengguna sehingga layak diterapkan sebagai latihan mandiri di
rumabh.

Penelitian ini memiliki implikasi praktis dalam pengembangan program latihan berbasis rumah
yang mudah diakses oleh Masyarakat. Hasil validasi ahli yang menunjukkan kategori sangat valid serta
respon positif dari peserta mengindikasikan bahwa program ini layak diterapkan sebagai media latihan
mandiri di rumah. Selain itu, program ini dapat dimanfaatkan oleh instruktur Pilates sebagai referensi
dalam menyusun latihan berbasis matras, serta oleh pelatih olahraga sebagai latihan pendukung
untuk meningkatkan kekuatan otot inti (core strength), fleksibilitas, keseimbangan, dan kontrol Gerak.
Dengan demikian, penelitian ini diharapkan dapat memberikan kontribusi terhadap pengembangan
metode latihan yang lebih praktis, dan mudah diterapkan oleh berbagai kalangan masyarakat.

Secara keseluruhan, hasil penelitian ini menunjukkan bahwa program Pilates At Home yang
dikembangkan memiliki tingkat kelayakan yang sangat baik sebagai alternatif latihan berbasis rumah.
Hasil validasi ahli memperoleh nilai Aiken's V sebesar 0,81 dengan kategori sangat valid, sedangkan
respon peserta sebesar 0,89 menunjukkan bahwa program mudah dipahami, nyaman dilakukan, dan
bermanfaat. Temuan ini memperkuat bahwa Pilates At Home merupakan program latihan yang
praktis, aman, fleksibel, serta tidak memerlukan alat khusus sehingga mudah diterapkan oleh
masyarakat. Oleh karena itu, program ini dapat direkomendasikan sebagai alternatif latihan Pilates
berbasis rumah serta menjadi referensi bagi instruktur Pilates dan pelatih olahraga dalam menyusun

program latihan yang mudah diakses.
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5. SIMPULAN DAN REKOMENDASI
Berdasarkan hasil penelitian, dapat disimpulkan bahwa penelitian ini berhasil mengembangkan

program Pilates At Home berupa modifikasi gerakan Reformer Pilates menjadi latihan berbasis matras
yang dapat dilakukan secara mandiri di rumah. Hasil validasi ahli menunjukkan nilai Aiken's V sebesar
0,81 dengan kategori sangat valid, sehingga program dinyatakan layak dari aspek kesesuaian gerakan,
keamanan, kejelasan instruksi, dan kemudahan pelaksanaan. Selain itu, hasil uji coba memperoleh
respon peserta yang sangat baik dengan nilai rata-rata 0,89, yang menunjukkan bahwa program
mudah dipahami, nyaman dilakukan, serta bermanfaat dalam meningkatkan fleksibilitas dan kekuatan
otot inti (core strength). Dengan demikian, Pilates At Home layak digunakan sebagai alternatif latihan
Pilates yang praktis, aman, dan ekonomis bagi masyarakat.

Berdasarkan hasil penelitian yang telah dilakukan, terdapat beberapa rekomendasi yang dapat
diberikan untuk pengembangan dan pemanfaatan program Pilates At Home. Bagi masyarakat,
program ini dapat dijadikan sebagai alternatif latihan yang praktis, aman, dan ekonomis untuk
meningkatkan kebugaran fisik tanpa memerlukan alat reformer maupun akses ke studio Pilates. Bagi
instruktur Pilates dan pelatih olahraga, program ini dapat dimanfaatkan sebagai referensi dalam

menyusun latihan berbasis matras yang mudah diterapkan pada berbagai kelompok sasaran.
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