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ABSTRAK 

 
Penelitian berjudul “Penerpan Pengukuran Hasi Tes Fisik Menggunakan Aplikasi 
Pjok Pada Siswa SMP Cabang Olahraga Taekwondo. Penelitian ini bertujuan untuk 
mengetahui hasil tes kondisi fisik dalam olahraga taekwondo. Komponen kondisi 
fisik meliputi kekuatan, kelentukan, dan daya tahan. Penelitian ini menggunakan 
metode deskriptif dengan desain penelitian kuantitatif. Siswa SMPN 1 Indralaya 
kelas VII yang berjumlah 30 orang siswa dengan 15 siswa laki-laki dan 15 siswa 
perempuan. Dengan pengambilan data menggunakan instrumen tes TKPN meliputi 
kekuatan, kecepatan, kelentukan dan tes daya tahan menggunakan pacer test. 
Diperoleh hasil rata-rata dari penelitian pada siswa SMPN 1 Indralaya cabang 
olahraga taekwondo yaitu dalam kategori baik sekali 6,72%, dalam kategori baik 
8,64%, dalam kategori cukup 35,33%, dalam kategori kurang 19,32% dan dalam 
kategori kurang sekali 35,32%. Maka dapat disimpulkan tes fisik menggunakan 
aplikasi ini dapat dilakukan serta diterpakan guna mempermudah guru dan pelatih 
pada siswa SMPN 1 Indralya dari siswa kelas VII cabang olahraga taekwondo. 
Dalam tes fisik yang telah dilakukan didapat hasil dalam kategori cukup dimana 
memiliki persentase 35,33%. 

 
 

Kata kunci: Kondisi Fisik, Aplikasi, Taekwondo 
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ABSTRACK 

 
The research is entitled "Implementation of Physical Test Results Measurement 
Using Web Applications for Taekwondo Middle School Students. This study aims to 
determine the results of physical condition tests in taekwondo sports. Physical 
condition components include strength, flexibility and endurance. This research 
uses a descriptive method with a quantitative research design. There are 30 students 
at SMPN 1 Indralaya class VII, 15 male students and 15 female students. By 
collecting data using TKPN test instruments including strength, speed, flexibility and 
endurance tests using the pacer test. The average results obtained from research 
on students at SMPN 1 Indralaya in the taekwondo sport branch were in the very 
good category 6.72%, in the good category 8.64%, in the fair category 35.33%, in 
the poor category 19.32% and in the very less category 35.32%. So it can be 
concluded that physical tests using this application can be carried out and applied 
to make it easier for teachers and trainers for students at SMPN 1 Indralya from 
class VII students in the sport of taekwondo. In the physical test that was carried 
out, the results were in the sufficient category, with a percentage of 35.33%. 

 
 

Keywords: Physical Condition, Application, Taekwondo 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

1.1 Latar Belakang 

Taekwondo merupakan salah satu olahraga beladiri yang berasal dari korea 

yang merupakan olahraga nasional dan terkenal di indonesia. Taekwondo 

merupakan gabungan dari 3 kata dasar, yaitu: Tae yang artinya kaki untuk 

menghancurkan atau di sebut dengan teknik tendangan, kwon artinya tangan untuk 

menghantam dan mempertahankan diri atau di sebut dengan teknik pukulan, serta 

do yang artinya seni beladiri yang menggunakan teknik kaki dan tangan kosong. 

Taekwondo adalah warisan budaya korea, dapat dikatakan taekwondo sekarang 

dikenal sebagai seni beladiri korea yang diminati diseluruh dunia. Taekwondo 

mempunyai banyak kelebihan , tidak hanya mengajarkan aspek fisik semata, seperti 

keahlian dalam bertarung, tetapi juga menekankan pengajrab aspek disiplin mental. 

Dengan demikian, taekwondo akan membentuk sikap mental yang kuat dan etika 

yang baik bagi orang yang secara sungguh-sungguh mempelajarinya. Taekwondo 

adalah gabungan dari kekuatan dan kemampuan mental (Wahyuni & Doni, 2020). 

Menurut (Singh, Sahte,& Sandhu, 2017) Taekwondo adalah teknik pertarungan 

tanpa menggukan senjata untuk mempertahankan diri yang melibatkan aplikasi 

terampil teknik termasuk meninju, tendangan, melompat, blok dan menangkis 

tindakan dengan tangan dan kaki. 

Taekwondo adalah salah satu cabang olahraga beladiri yang membutuhkan 

komponen teknik, taktik, mental dan kondisi fisik. Taekwondo adalah olahraga 

beladiri modern. Ada beberapa kondisi fisik yang sangat di butuhkan taekwondo 

yaitu; VO2max, daya ledak otot tungkai, kelincahan dan kelentukan, yang mana 

kondisi fisik tersebut berperan penting terhadap kondisi fisik atlet taekwondo. 



Universitas Srwijaya 

2 

 

 

Tujuan dari cabang olahraga taekwondo umumnya menekankan pada 

tendangan dari pada pukulan serta memperhatikan teknik dasar dati cabang 

olahraga taekwondo. Teknik tendangan menjadi sangat penting karena kekuatanya 

jauh lebih besar dari pada tangan walaupun teknik tendangan secara umum lebih 

sukar di lakukan dari pada tangan. Meskipun taekwondo merupakan seni beladiri 

yang menggunakan kaki dan tangan kosong, tetapi taekwondo telah dikenal dengan 

tendangan yang beraneka ragam dan secara luas telah diakui kelebihannya. 

Olahraga bela diri taekwondo berguna untuk mengembangkan komponen 

biomotorik bagi anggota taekwondo yang melakukan latihan secara rutin. 

Komponen biomotorik yang di kembangkan diantaranya adalah koordinasi, 

keterampilan gerak, fleksibilitas, kecepatan, kekuatan otot, keseimbangan, power, 

daya tahan, dan postur. Komponen biomotorik tersebut mutlak diperlukan dalam 

pertarungan taekwondo (Fajar & iswahyudi, 2018). Taekwondo di Indonesia telah 

dipertandingkan sebagai cabang olahraga resmi di Pekan Olahrgaa Nasional (PON) 

dan bahkan sudah diikutkan dalam even multi-sport. Pertandingan seni beladiri 

taekwondo harus dipertandingkan di dalam ruangan dan harus cukup luas sperti 

gedung olahraga, karena olahrga ini menggunakan matras yang berukuran 8 X 8 

meter dan perlengkapan lainnya, antara lain hand guardm leg guard, head guard, 

body protector, pelindung mulut, pelindung kemaluan dan sarung tangan. 

Taekwondo popular karena tingkat keamananya yang tinggi, terjamin cederanya 

lebih rendah (Rosman, 2017). 

Keadaan fisik adalah salah satu indikator penting bagi seorang atlet atau 

siswa untuk meraih prestasi yang sangat penting di seluruh cabang olahrga 

khususnya taekwondo adalah kondisi fisik. Melakukan latihan fisik sehari-hari 

untuk menjaga imunitas tubuh yang mumpuni tidak membutuhkan ruang atau 

tempat yang luas (Jariono &Subekti, 2020). Aktivitas fisik merupakan serangkain 

gerakan yang dilakukan seseorang dengan sengaja dalam melakukan peningkatan 

kebugaran jasmani, sehingga terbentuk tubuh yang sehat dalam menjag aimunitas 

tubuh dengan berlatih fisik secara intens. Namun, masyarakat lebih senang dengan 

hal praktis dimana segala aktifitas agar dapat dilakukan dengan mudah untuk 

mengakses informasi apapun. 
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Maka dari itu diperlukanlah alternatif lain misalnya pengembangan yang 

berbasis aplikasi. Karena harus disadari bahwa pelatih atau guru bukan satu- 

satunya sumber belajar. Pada saat ini pengembangan dan pengukuran hasil tes fisik 

pada siswa dapat di lakukan dengan cara apa saja, yang nantinya akan beroperasi 

pada sistem tertentu yang sengaja dibuat kemudian dikembangkan agar dapat 

melakukan perintah tertentu yang diinginkan. Bagi seorang pengguna aplikasi 

adalah hasil akhir dari sebuah pengembangan yang bisa membantu mereka. 

Aplikasi sendiri merupakan perangkat lunak yang menggabungkan 

beberapa fitur tertentu dengan cara diakses. Ada jutaan aplikasi yang menawarkan 

aplikasi. Fungsi aplikasi tak jauh dari tujuan diciptakanya aplikasi itu sendiri, yakni 

memberikan kemudahan dan kenyamanan dalam berbagai bidang kehidupan, 

diantaranya: bidang ilmu pengetahuan, bidang pendidikan, bidang kedokteran, 

bidang militer, bidang bisnis. Aplikasi menurut Dhanta dikutip dari azhar (2019) 

adalah software yang dibuat oleh suatu perusahhan komputer untuk mengerjakan 

tugas-tugas tertentu misalnya microsoft exel, microsoft word. Yuhefizar (2012), 

mengatakan aplikasi merupakan program yan di kembangkan untuk memenuhi 

kebutuhan penggunaan dalam menjalankan program tertentu. 

Perkembangan ilmu pengetahuan dan teknologi termasuk juga alat 

komunikasi yang dulunya hanya perangkat telepon menggunakan kabel yang 

selanjutnya di produksi secara besar dan disederhanakan menjadi telpon genggam 

yang hanya digunakan sekedar alat komunikasi dan pengirim pesan singkat (SMS), 

lalu berlanjut pada handphone yang dikembangkan tidak hanya untuk mengurus 

pesan singkat dan telepon namun juga dapat digunakan untuk mencari berbagai 

informasi apapun menggunakan bantuan telepon pintar. 

Selain beberapa aplikasi yang memilki fungsi berdasarkan berbagai bidang 

di atas, terdapat pula beberapa fungsi aplikasi secara umum, dengan adanya aplikasi 

dapat memudahkan perkerjaan seseorang, fungsi aplikasi secara umum lainya 

adalah menjadi media hiburan yang menyenangkan, satu lagi yang menjadi fungsi 

umum saat seseorang menggunakan aplikasi adalah sebagai media komunikasi dan 

pertemanan. Software merupakan bagian dari teknologi informasi yang saat ini 

menjadi bagian yang penting dalam olahraga monitoring kemampuan fisik atlet, 
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menganalisis penampilan olahraga, pendukung kegiatan latiham, manajemen 

pertandingan dan lain sebagainya. Aplikasi olahraga kerap digunakan untuk 

memantau itensitas gerakan dan mengukur kemampuan tubuh saat berolahraga, 

aplikasi juga memiliki bergam manfaat lain, seperti menumbuhkan kebiasaan untuk 

berolahraga secara rutin. Aplikasi olahraga merupakan program yang di lengkapi 

dengan beragam fitur untuk mempermudah memantau kondisi tubuh. Sebuah 

penelitian mengungkapkan bahwa penggunaan aplikasi olahraga secara rutin bisa 

meningkatkan kesadaran anda untuk berolahraga dan menjalani hidup dengan sehat. 

Untuk mencapai prestasi yang maksimal dalam cabang olahraga taekwondo di 

butuhkan pembinaan yang spesifik dan perhatian khusus. Menurut Harsono, faktor 

penentu pencapaian prestasi maksimal ada dua yaitu, faktor indogen (Atlet), dan 

faktor eksogen. Dan salah satu faktor indogen adalah kondisi fisik. Kondisi fisik 

merupakan hal penting dalam melakukan kegiatan olahraga. Didalam usaha 

peningkatan kondisi fisik, maka seluruh komponen seperti, kekuatan, kecepatan, 

kelincahan, kelentukan, daya tahan, daya ledak otot, koordinasi, keseimbangan, 

daya lentur, dan reaksi, harus dikembangkan. 

Tes merupakan salah satu instrumen yang digunakan untuk melakukan 

pengukuran (Mardapi, 2017, p. 94). pengukuran harus tepat, terpercaya dan 

sesubjektif mungkin, dan hasilnya harus dinyatakan dalam bentuk numerik yang 

menujukan kuantitas properti atau atribut yang diukur. Tahun 2020 penelitian yang 

dilakukan oleh Gatot Jarino & Pungki Indarto dari universitas Muhammadiyah 

Surakarta, Singgih Indarto & Haris Nugroho dari Universitas Sebelas Maret 

Surakarta dan Fahmi Fachrezi dari Universitas Negeri Jakarta Mengenai “Analisis 

Kondisi Fisik Menggunakan Software Kinovea Pada Atlet Taekwondo Dojang 

Mahameru Surakarta”. Pengabdian kepada masyarakat ini dilakukan berdasarkan 

hasil diskusi dengan pengurus, dan pelatih taekwondo sebagai mitra tentang 

kendala-kendala yang dialami dalam mengevaluasi performa atlet. Berdasarkan 

fenomena situasi seperti ini penelti seklaigus sebagai pengabdi memberikan 

alternative berupa solusi salah satunya aplikasi kinove a digunakkan untuk 

mengevaluasi kondisi fisik atlit. Aplikasi kinovea merupakan perangkat lunak atau 

software sebagai alat bantu untuk menganalisis video kondisi fisik. Kinovea 
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berfungsi untuk memperlambat video latihan, sehingga hasil dari latihan dapat 

direkam dan diamati hasilnya. Penelitian dan pengabdian kepada masyarakat ini 

bertujuan untuk memebrikan pemahaman kepada pengurus, pelatih, dan atlet 

taekwondo pada dojang Mahameru Surakarta tentang pemanfaatan software 

kinovea untuk menganalisis kondisi fisik pada atlet baik sebelum latihan maupun 

sesudah latihan. Metode pengumupulan data yang digunakan dalam penelitiannini 

adalah dokumentasi, interview dan pengematan. Hasil penelitian menunjukan 

bahwa melalui pelatihandan dan pendampingan dalam kegiatan ini, pengurus dan 

pelatiih memperoleh pemahaman dalam menggunakan software kinovea untuk 

mengevaluasi kelemahan kondisi fisik atlet taekwondo di Dojang Mahameru 

Surakarta. 

“Pengembangan Aplikasi Taekwondo Poomse Taegeuk Berbasis Android’’ 

yang dilakukan oleh peneliti terdahulu (Isnaeni Ainun Maulana Al-Hanaf, 2020). 

Penelitian ini bertujuan menghasilkan produk berupa aplikasi taekwondo poomsae 

teageuk 1 sampai 8, mengetahui cara mengoprasikan aplikasi taekwondo teageuk 

poomsae agar layak untuk diimplementasikan dan digunakan sebagai panduan 

latihan. Penelitian ini merupakan penelitian (R&D) yang menggunakan model 

pengembangan ADDIE. Hasil dari penelitian ini dikategorikan sangat baik dan 

layak untuk digunakan sebagai panduan latihan poomsae teageuk secara mandiri 

untuk atlet taekwondo. Hal ini dapat dilihat dari hasil penilaian dari ahli materi 

yaitu 95% dan ahli media 98>9% serta berdasarkan hasil implementasi sebesar 

94,21%, cara kerja atlet aplikasi taekwondo poomsae teageuk 1 sampai 8 berbasis 

android yaitu mendownload aplikasi diplaystore, stelah terpasang di smartphone 

pengguna hanya tinggal menyentuh tombol yang tersedia dan materi yang 

diinginkan akan segera tersedia. 

Penelitian yang dilakukan (Sefri Hardiansyah, 2018) tentang “Analisis 

Kemampuan Kondisi fisik Mahasiswa Fakultas Ilmu keolahrgaan Universitas 

Negeri Padang” tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui kondisi fisik 

mahasiswa Fakultas Ilmu Keolahragaan Universitas Negeri Padang yang meliputi 

kcepatan, kekuatan otot lengan, kekuatan otot perut, daya ledak otot tungkai dan 

kemampuan volume oksigen maksimal (VO2max). Penelitian ini termasuk 
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penelitian deskriptif untuk mengetahui keadaan sebenarnya dilapangan tentang 

kemampuan kondisi fisik mahasiswa. Instrumen yang digunakan dalam penelitian 

ini adalah tes lari 40 meter untuk mengukur kecepatan, tes push up untuk mengukur 

kekuatan otot lengan, tes sit-up unutk mengukur kekuatan otot perut, tes squad jump 

untuk mengukur daya ledak otot tungkai dan bleep tes untuk mengukur Vo2max. 

data dianalisis dengan menggunakan rumus persentase. Simpulan berdasarkan 

pengukuran yang telah dilakukan maka didapatlah bahwa rata-rata kemampuan 

kondisi fisik mahasiswa fakultas Ilmu Keolahragaan Universitas Negeri Padang 

Berada dalam kategori sedang. 

Analisis kondis fisik menggunakan software juga dilakukan pada atlet 

taekwondo Dojang Mahameru Surakarta, yang dilakukan oleh (Gatot Jariono, Nur 

Subekti, Pungki Indarto, dkk pada tahun 2020). Pengabidan kepada Masyarakat ini 

dilakukakn berdasarkan diskusi dengan pengurus, dan pelatih taekwondo sebagai 

mitra tentang kendala-kendala yang dialami dalam evalusi performa atlet. 

Berdasarkan fenomena situasi seperti ini peneliti sekaligus sebagai pengabdi 

memberikan alternatif berupa Solusi salah salah satunya aplikasi kinovea digunakan 

untuk mengevalusi kondisi fisik atlet. Aplikasi kinovea merupakan perangkat lunak 

atau software sebagai alat bantu untuk menganalisis video kondisi fisik. Software 

kinovea berfungsi untuk memperlambat vidio latihan, sehingga hasil dari video 

dapat direkam dan diamati hasilnya. Penelitian dan pengabdian ini bertujuan untuk 

memberikan pemahaman kepada pengurus, pelatih, dan atlet taekwondo pada 

Dojang Mahameru Surakarta tentang pemanfaatan software kinovea untuk 

menganalisis kodisi atlet baik sebelum latihan maupun setelah latihan. Untuk 

aplikasi yang diberikan dan akan digunakan belum dilakukannya penerapan di SMP 

Negeri 1 Indralaya khususnya tehadap cabang olahraga taekwondo. Aplikasi web 

yang digunakan merupakan aplikasi yang dirancang oleh Prof. Dr. Dra. Hj. Hartati, 

M.Kes. Aplikasi ini dapat diakses melalui smartphone dan komputer dengan 

mengetik link Https://app-kebugaran.site/ yang terhubung dengan internet untuk 

melakukan proses pengukuran dari data tes fisik. 

Pemanfaatan tes fisik menggunakan sistem aplikasi sangat diperlukan 

sebagai  iptek  olahraga,  guna  mendapatkan  data  fisik  yang  akurat  bagi 
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perkembangan atlet maupun siswa. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui hasil 

kemampuan fisik siswa cabang olahraga taekwondo dengan menggunakan model 

aplikasi tes fisik. Maka dari itu tes dan pengukuran harus diperhatikan. Saat ini 

teknologi telah masuk sehingga hasil olahraga dapat dilakukan dengan mudah 

dengan mengakses aplikasi software. Salah satu olahraga yang telah mengikuti 

perkembangan zaman dengan menempatkan teknologi menjadi bagian penting, 

cabang olahraga beladiri taekwondo juga mengikuti perkembangan dengan 

olahraga taekwondo berbasis aplikasi web. Berdasarkan uraian di atas maka perlu 

dilakukan penelitian dengan judul “Penerapan Pengukuran Hasil Tes Fisik 

Menggunakan Aplikasi web Pada Siswa SMP Cabang Olahraga Taekwondo”. 

1.2 Permasalahan Penelitian 

1.2.1 Identifikasi Masalah 

Dilihat dari latar belakang masalah yang sudah di jabarkan, berikut 

merupakan identifikasi masalah pada penelitian ini : 

1. Guru masih menggunakan perhitungan secara manual untuk menghitung hasil 

tes fisik . 

2. Kurangnya pemanfaatan teknologi dalam pengukuran hasil tes fisik pada siswa 

SMP cabang olagraga taekwondo. 

3. Sudah tersedia aplikasi berbasis software dalam menunjang pengolaan tes fisik 

namun pada SMP Negeri 1 Indralaya cabang olahraga taekwondo belum 

menggunakanya. 

4. Belum diketahui dan belum diterapkan aplikasi PJOK di SMP N 1 Indralaya 

cabang olahraga taekwondo. 

1.2.2 Batasan Masalah 

Berdasarkan identifikasi masalah, batasan masalah dalam penelitian ini 

yaitu, “Penerapan Pengukuran Hasil Tes Fisik Berbasis Aplikasi web Pada Siswa 

SMP Negeri 1 Indralaya Cabang Olahraga Taekwondo”. 
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1.2.3 Rumusan Masalah 

Berdasarkan batasan masalah yang ada, yaitu dapat dirumuskan masalah 

dalam penelitian ini yaitu, “Penerapan Pengukuran Hasil Tes Fisik Menggunakan 

Aplikasi Web Pada Siswa SMP Cabang Olahraga Taekwondo”. 

1.3 Tujuan Penelitian 

Berdasarkan rumusan masalah di atas, tujuan penelitian ini adalah untuk 

mengetahui “Penerapan Pengukuran Hasil Tes Fisik Menggunakan Aplikasi Web 

Pada Siswa SMP Negeri 1 Indralya cabang Olahraga Taekwondo”. 

1.4 Manfaat Penelitian 

1.4.1 Manfaat Teoritis 

1. Dapat digunakan sebagai bahan informasi pada penelitian lanjutan tentang 

pengukuran hasil tes fisik berbasis aplikasi pada siswa cabang olahraga 

taekwondo. 

2. Sebagai bahan acuan bagi para atlet dan siswa mengenai pengukuran tes 

fisik. 

1.4.2 Manfaat Praktis 

1. Untuk mengetahui hasil dari pengukuran tes fisik berbasis web pada siswa. 

2. Memberikan gambaran tentang pengukuran hasil tes fisik berbasis aplikasi 
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