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ABSTRAK 

Penelitian yang berjudul penerapan pengukuran hasil tes kebugaran jasmani 
menggunakan aplikasi pjok cabang olahraga tonnis pada siswa SD Negeri 11 
Tanjung Batu. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui kondisi fisik dengan 
menggunakan aplikasi pada siswa SD Negeri 11 Tanjung Batu. Medote penelitian 
yang digunakan dalam penelitian ini adalah metode deskriptif kuantitatif. Hasil 
dari penelitian yang dilakukan yaitu menghasilka data kebugaran  jasamani siswa 
SD Negeri 11 Tanjung Batu dengan berjumlah 52 orang siswa dengan kategori 
sangat baik 0 %, dengan kategori baik 21%, dengan kategori cukup 75%, dengan 
kategori kurang 4%, dengan kategori  kurang  sekali 0%. Dari semua kategori di 
atas maka dapat disimpulkan kondisi fisik siswa kelas VI SD Negeri 11 Tanjung 
Batu berada di kategori cukup dengan presentase 75%. Penerapan pengukuran 
hasil penelitian ini yakni meningkatkan kesadaran siswa untuk terus menjaga 
kondisi fisik dimanapun dan kapanpun, sehingga dapat meningkatkan kondisi 
fisik siswa dalam kategori cukup, kurang dan kurang sekali sehingga bisa menjadi 
lebih baik.  

Kata kunci : Pengukuran Hasil Tes Fisik, Aplikasi Pjok, Olahraga Tonnis 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



      

 

xiv 

 

ABSTRACT 

The research entitled the application of measuring physical fitness test results 
using the tennis sports corner application for students at SD Negeri 11 Tanjung 
Batu. This research aims to determine the physical condition by using an 
application for students at SD Negeri 11 Tanjung Batu. The research method used 
in this research is a quantitative descriptive method. The results of the research 
carried out were data on the physical fitness of students at SD Negeri 11 Tanjung 
Batu with a total of 52 students in the very good category 0%, in the good 
category 21%, in the fair category 75%, in the poor category 4%, in the very poor 
category 0%. From all the categories above, it can be concluded that the physical 
condition of class VI students at SD Negeri 11 Tanjung Batu is in the adequate 
category with a percentage of 75%. The application of measuring the results of 
this research is to increase students' awareness to continue to maintain their 
physical condition wherever and whenever, so that they can improve students' 
physical condition in the categories of adequate, poor and very poor so that it can 
become better. 
  
 
Keywords:  Measurement of Physical Test Results, Pjok Applications, Tonnis Sports 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

1.1 Latar Belakang 

Kebugaran jasmani merupakan kebutuhan pokok dalam aktivitas sehari-

hari, seseorang dapat dikatakan memiliki kebugaran fisik yang baik, jika memiliki 

kemampuan untuk melakukan aktivitas, secara fisik suatu kondisi fisik yang 

menggambarkan tentang kemampuan fisik untuk melakukan tugas-tugas tertentu 

hasil yang optimal tanpa menunjukkan kelelahan yang berarti (Hartati et al., 

2020). Kebugaran jasmani suatu bangsa dapat dijadikan tolak ukur yang 

menunjukkan taraf kesehatan suatu bangsa. Kebugaran jasmani di sekolah dapat 

diperoleh secara maksimal melalui mata pelajaran pendidikan jasmani dan 

kesehatan maupun kegiatan-kegiatan ekstrakulikuler yang memaksimalkan gerak 

fisik secara menyeluruh. Kebugaran jasmani serangkaian karakteristik fisik yang 

dimiliki atau dicapai seseorang yang berkaitan dengan kemampuan untuk 

melakukan aktivitas fisik (Arifin, 2018:22)  

Menurut (Hidayat, dkk., 2017:74) adapun seseorang yang bugar dalam 

kaitannya olahraga dan aktivitas fisik diartikan sebagai orang yang mampu 

menjalankan kehidupan sehari-hari tanpa melampaui batas daya tahan stress pada 

tubuh dan memiliki tubuh yang sehat serta tidak beresiko mengalami penyakit 

yang disebabkan rendahnya tingkat kebugaran atau kurangnya aktivitas fisik 

Siswa yang memiliki   kebugaran   jasmani   akan   mampu berkonsentarsi  lebih  

baik    dan  juga  memiliki  semangat yang tinggi sehingga dapat berpengaruh 

positif terhadap kinerja akademik..  Jenis kelamin berpengaruh terhadap 

kebugaran jasmani.  

Tonnis salah satu olahraga permainan yang baru berkembang di Indonesia, 

dan mulai di perkenalkan pada tahun 2005 oleh tim dari Fakultas Ilmu 

Keolahragaan (FIK) Universitas Negeri Semarang (Unnes). Konsep olahraga ini 

ditemukan dikarenakan kesulitan dalam mengajarkan tennis bagi anak didik di 

kampus setempat. Olahraga permainan ini menggunakan alat pemukul sejenis 

raket yang dinamakan paddle kegunaannya untuk memukul bola tonnis. Bola yang 

digunakan berupa bola tenis lapangan untuk usia dini. Bola ini lebih ringan dan 
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lebih lentur sehingga kalau di pukul lajunya tidak terlalu kencang. Dan lapangan 

yang digunakan dalam bermain tonnis, yakni panjang 13.40 m dan lebar 2.10 m, 

tinggi net 80 cm. (Supriyatno, 2020:54). Olahraga permainan tonnis merupakan 

perpaduan antara permainan badminton dengan permainan tenis lapangan. 

Permainan olahraga tonnis diharapkan dapat menambah keragaman jenis 

olahraga permainan yang dapat menjadi pilihan semua lapisan masyarakat, dan 

selanjutnya dapat menjadi salah satu cabang olahraga sebagai tumpuan nasional 

dalam mencapai prestasi olahraga di tingkat nasional sampai 

Internasional..Permainan tonnis diciptakan oleh (Harsono dan Harjono, pada 

tahun 2006). Permainan tersebut keluar untuk mengirim video dan dokumentasi 

kepada seluruh jajaran Rektor Perguruan Tinggi dan jajaran Komando Daerah 

Militer (Kodam) se-Indonesia pada tanggal, 20 November 2009. Mereka adalah 

dosen olahraga di Fakultas Ilmu Keolahragaan Universitas Negeri Semarang 

(Unnes) Jawa Tengah. Olahraga tonnis berasal dari penggabungan kata 

“badminton dan tenis” serta memerlukan lapangan berukuran sama dengan 

lapangan bulu tangkis, tetapi permukaan lapangan bisa berupa tanah liat, rumput, 

atau semen (Elfiadi, 2016:52). Aktifitas fisik yang dilakukan siswa selama ini 

sangat kurang sehingga dapat menurunkan kebugaran jasmaninya, serta selama ini 

belum pernah ada penerapan pengukuran hasil tes  kebugaran jasmani olahraga 

tonnis menggunakan aplikasi pjok tingkat siswa melalui cabang olahraga tonnis 

sehingga tidak diketahui tingkat kebugaran jasmani siswa di SDN 11 Tanjung 

Batu. 

Kondisi fisik merupakan satu kesatuan yang utuh dari komponen-

komponen yang tidak dapat dipisahkan begitu saja, artinya bahwa di dalam usaha 

peningkatan kondisi fisik dalam permainan olahraga tonnis, ada beberapa 

komponen kondisi fisik yang dominan diantaranya yaitu kekuatan, kelincahan, 

kecepatan, kelentukan dan daya tahan (Pendidikan & Olahraga, 2023). 

Pengukuran adalah proses pengumpulan data pada properti atau atribut yang 

terlibat. Pengukuran harus tepat, terpercaya, dan subjektif mungkin, dan hasilnya 

harus dinyatakan dalam bentuk numerik yang menunjukkan kuantitas properti 

atau atribut yang diukur, oleh karena pentingnya tes tersebut, maka keberadaan tes 
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dalam bidang olahraga perlu diperhatikan, sehingga bisa dapat dipahami 

pencapaian latihan yang dikatakan ada peningkatan dan tidak ada peningkatan, 

pelatih atau guru bisa dapat melihat dari tes yang dilakukan, serta bisa 

mengevaluasi dan membedakan dari hasil perhitungan yang secara manual dan 

hasil bentuk tes yang di input, dari aplikasi software komputer mana yang lebih 

valid dan tersinkronisasi untuk tujuan pengembangan atlet dalam prestasi 

kedepannya nanti. 

Zaman moderen seperti saat ini perkembangan media semakin pesat. 

Teknologi telah masuk di dalam kehidupan manusia dan berdampingan secara 

langsung maupun tidak langsung, sama halnya dalam bidang keolahragaan yang 

telah menempatkan teknologi menjadi bagian terpenting dalam setiap kegiatan 

keolahragaan, salah satunya adalah olahraga tonnis berbasis aplikasi. Berdasarkan 

analisis kebutuhan yang telah dilakukan terdapat informasi bahwa pelatih atau 

guru tonnis memerlukan adanya sebuah aplikasi analisis fisik siswa menggunakan 

aplikasi, karena kurangnya pengetahuan guru mengenai perkembangan ilmu dan 

teknologi dalam tes pengukuran olahraga. Berdasarkan hasil pengamatan di 

lapangan bahwa, guru masih menggunakan perhitungan secara manual untuk 

menghitung hasil tes fisik siswa sehingga memakan waktu yang lama, 

pengambilan data tes belum pernah menggunakan model aplikasi software atau 

aplikasi dikarenakan belum tersedianya aplikasi berbasis software. 

Menurut (Gumantan Aditya et al., 2020) penelitian ini memberikan sebuah 

kesimpulan produk aplikasi kebugaran jasmani berbasis android program 

merupakan produk tes baru dalam tes pengukuran olahraga, yang nantinya 

menjadikan setiap orang yang melakukan olahraga menjadi lebih mudah dalam 

mengklasifikasikan tingkat kebugaran jasmani tubuhnya. Mengolah hasil tes fisik 

menggunakan aplikasi juga dinyatakan lebih efesien jika dibandingkan 

pengolahan yang manual. Menurut (Putra & Imam Solikin, 2020) berdasarkan 

penelitian tersebut bahwa aplikasi pengukuran kondisi fisik pemain sepak bola 

untuk mengukur kemampuan dan biomotor pemain sepak bola, aplikasi tersebut 

dibangun berbasis web mobile. Implementasi dari aplikasi ini memudahkan 

pelatih dapat mengetahui histori kondisi fisik pemain sepak bola, apakah 
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mengalami peningkatan atau penurunan, dengan adanya aplikasi ini dapat 

mempercepat dalam proses monitoring kondisi fisik pemain sepak bola.  

Berdasarkan hasil pengamatan di lapangan dan penelitian terdahulu 

bawahsanya pengukuran hasil tes kebugaran jasmani siswa menggunakan aplikasi 

dapat di terapkan di SD Negeri Tanjung Batu, manfaat dari aplikasi pjok ini 

nantinya berguna untuk melihat sejauh mana kondisi fisik meraka dalam olahraga 

permainan tonnis, maka dari itu pelatih dan guru dapat, memahami sekaligus 

menilai kondisi masing-masing siswa dengan baik dan efisien dalam penggunaan 

aplikasi ini nantinya. Pada dasarnya guru atau pelatih masih  melakukan tes untuk 

mendapatkan hasil pengukuran masih secara manual, oleh karena itu guru masih 

kesulitan dalam menghitung data hasil kondisi fisik siswa, sehingga 

diperlukannya alat penghitung tes khusus cabang olahraga tonnis... Oleh karena 

itu berdasarkan uraian latar belakang diatas, peneliti tertarik untuk melakukan 

penelitian yang berjudul “Penerapan pengukuran hasil tes kebugaran jasmani 

cabang olahraga tonnis menggunakan aplikasi pjok pada siswa SD Negeri 11 

Tanjung Batu” 

1.2 Permasalahan Penelitian 

1.2.1 Identifikasi Masalah 

Berdasarkan latar belakang diatas masalah yang dapat diidentifikasi adalah 

sebagai berikut: 

1. Adanya kendala dalam aksesibilitas teknologi cabang olahraga tonnis  

2. Belum optimalnya kualitas pengukuran hasil tes fisik. 

3. Tantangan dalam meningkatkan kondisi fisik  hasil analisis kondisi fisik.     

  4.  Pemahaman dan penggunaan teknologi dalam pembelajaran olahraga konsep 

penggunaan aplikasi sebagai alat bantu dalam pembelajaran olahraga. 

1.2.2 Batasan Masalah         

Berdasarkan identifikasi masalah di atas maka, batasan masalah dalam 

penelitian ini dibatasi dengan bagaimana penerapan pengukuran hasil tes 

kebugaran jasmani cabang olahraga tonnis menggunakan aplikasi pjok pada 

siswa SD Negeri 11 Tanjung Batu 
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1.2.3 Rumusan masalah 

Berdasarkan latar belakang masalah tersebut, rumusan masalah dalam 

penelitian ini adalah penerapan pengukuran hasil tes kebugaran jasmani 

menggunakan aplikasi pjok cabang olahraga tonnis pada siswa SD Negeri 11 

Tanjung Batu? 

1.3 Tujuan Penelitian 

Penelitian ini dilaksanakan dengan bertujuan untuk mengetahui kondisi 

fisik pada siswa SD Negeri 11 Tanjung Batu? 

1.4  Manfaat Penelitian 

Manfaat dalam penelitian ini yaitu : 

1. Guru, mempermudah dalam memantau kondisi fisik siswa dan dapat 

melakukan analisis fisik lebih mendalam terhadap kebutuhan siswa atau 

atlet. hal ini dapat membantu seorang guru PJOK merancang program 

latihan yang efektif. 

2. Siswa, untuk mengetahui kondisi fisik dan dapat meningkatkan semangat 

pada siswa dalam berlatih melalui informasi hasil tes yang dibelikan dalam 

aplikasi. 
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