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Palembang yang telah mendukung dan membantu selama penulisan dan penulis 
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ANALISIS KEBUGARAN FISIK MAHASISWA MELALUI APLIKASI 

TESFILIT PADA CABANG OLAHRAGA 

 

ABSTRAK 

Penelitian ini berjudul Analisis Kebugaran Fisik Mahasiswa Melalui Aplikasi 

Tesfilit Pada Cabang Olahraga. Tujuan dilakukan penelitian ini untuk mengetahui 

kebugaran fisik mahasiswa pada cabang olahraga melalui aplikasi tesfilit. Jeni 

Penelitian ini menggunakan deskriptif kuantitatif. Penelitian ini menggunakan 

mahasiswa semster 5 kelas palembang yang berjumlah 21 orang mahasiswa (putra 

dan putri) dan kelas indralaya yang berjumlah 63 orang mahasiswa (Putra dan putri) 

yang berjumlahseluruhnya 84 orang mahasiswa. Instrumen pada penelitian yaitu 

menggunakan komponen fisik berdasarkan cabang olahraga yaitu push up, sit up, 

pull up, lari 20 meter, vertical jump, bleep test dan sit and reach. Teknik analisis 

data menggunakan teknik statistik deskripstif dan statistik inferensial, 

pengumpulan data menggunakan tes kebugaran fisik mahasiswa. Lokasi penelitian 

terdapat 2 tempat yaitu yang pertama berada di kampus palembang kilometer 5 dan 

di indralaya kampus induk universitas sriwijaya. Hasil analisis data kebugaran fisik 

mahasiswa pendidikan jasmani dan kesehatan semster 5 universitas sriwijaya 

memiliki kebugaran fisik dengan kategori baik dan sedang. Dengan hasil 39,4 % 

atau 33 orang mahasiswa yang mendapatkan kategori kebugran fisik baik dan 

60,6% atau 51 orang mahasiswa mendapatkan kebugaran fisik dengan kategori 

sedang. Hasil presentase ini untuk cabang olahraga yang sesuai dengan mahasiswa 

yaitu renang, sepak bola, bola voli, bulutangkis, tinju, gulat, atletik, futsal dan 

pencak silat. 

Kata kunci : Kebugaran Fisik, Komponen Fisik, Cabang Olahraga. 
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ANALYSIS OF STUDENTS' PHYSICAL FITNESS THROUGH THE 

TESFILIT APPLICATION IN SPORTS 

 

ABSTRACT 

This research is entitled Analysis of Student Physical Fitness Using the Tesfilit 

Application in Sports. The aim of this research was to determine the physical fitness 

of students in sports through the Tesfilit application. This type of research uses 

quantitative descriptive. This research used semester 5 students from the Palembang 

class, totaling 21 students (boys and girls) and the Indralaya class, totaling 63 

students (boys and girls), totaling 84 students. The research instruments used 

physical components based on sports, namely push ups, sit ups, pull ups, 20 meter 

run, vertical jump, bleep test and sit and reach. Data analysis techniques use 

descriptive statistical techniques and inferential statistics, data collection uses 

student physical fitness tests. There are 2 research locations, namely the first is at 

the Palembang campus, kilometer 5 and at Indralaya, the main campus of Sriwijaya 

University. The results of physical fitness data analysis of the 5th semester physical 

education and health students at Sriwijaya University have physical fitness in the 

good and moderate categories. With the results, 39.4% or 33 students got the good 

physical fitness category and 60.6% or 51 students got the moderate physical fitness 

category. The results of this percentage are for sports that are suitable for students, 

namely swimming, football, volleyball, badminton, boxing, wrestling, athletics, 

futsal and pencak silat. 

Keywords: Physical Fitness, Physical Components, Sports. 
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BAB I  

PENDAHULUAN 

1.1 Latar Belakang 

Olahraga merupakan suatu aktivitas fisik yang dilakukan seseorang yang 

berguna untuk meningkatkan kualitas tubuh yang sehat dan bugar serta dapat 

memelihara metabolisme didalam tubuh. Berolahraga secara rutin dapat menjadi 

salah satu aset tubuh yang lebih sehat dan bugar untuk masa depan. Berolahraga 

juga sebagai salah satu life style yang baik untuk menyeimbangkan kondisi tubuh 

yang telah melakukan aktivitas yang padat sehingga tubuh lebih mudah Lelah dan 

lebih gampang stress. Olahraga ini sebagai alternatif agar dapat menyembangkan 

hormon yang ada didalam tubuh manusia. 

  Secara umum pengertian olahraga    adalah    sebagai    salah    satu aktivitas  

fisik  maupun  psikis  seseorang yang    berguna    untuk    menjaga    dan 

meningkatkan kualitas kesehatan seseorang (Kuntjoro,2020).  Teknologi 

informasi dan komunikasi Pembelajaran di abad 21 harus dapat menyongsong 

kemajuan untuk mempersiapkan generasi manusia Indonesia dalam kehidupan 

bermasyarakat. Pembelajaran pada abad 21 yang berbasis teknologi dituntun 

untuk menyeimbangkan zaman era milenia. Hal ini Bertujuan agar peserta didik 

pada saat menggunakan program tersebut peserta didik diharapkan terbiasa 

dengan perkembangan abad 21. Hal ini sependapat dengan Sugiyarti et al., (2018) 

menyatakan bahwa abad 21 merupakan keadaan yang memisahkan antara 

kenyataan dan harapan, terhadap kehidupan yang seharus bisa berkolaborasi atau 

berkomunikasi serta menguasai dalam berketerampilan metakognitif, menguasai 

keilmuan, kreatif dan mampu berpikir kritis. Hal ini sependapat Mardhiyah et al., 

(2021) menyatakan bahwa sumber daya manusia yang memiliki segala hasil kerja 

dan usaha pada abad ke 21 ini diharapkan atau meminta kualitas yang baik. 

Harun,  (2022)berpendapat bahwa kemampuan abad ke-21 adalah (1) learning 

and innovation skills, (2) Information media and technology skills, (3)life and 

career skills. 

 Berdasarkan pengertian tersebut bahwa pada abad 21 yang menggunakan 
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atau berbasis teknologi ini dapat menciptakan pembelajaran dalam membantu 

mewujudkan insan yang lebih inovatif untuk mempermudah dalam membuat 

pembelajaran menjadi lebih menarik, sehingga tidak hanya berpedoman dengan 

sumber yang seadanya tetapi memanfaatkan teknologi dengan menggunakan situs 

teknologi tertentu untuk penunjang generasi muda, dalam mengembangkan atau 

mempersiapkan kualitas yang baik terhadap rancangan telah di programkan pada 

abad 21 . 

Kebugaran fisik merupakan penunjang bagi mahasiswa untuk mendapatkan 

tubuh yang sehat dan bugar. Hal ini dilihat dari masing-masing progam studi yang 

ada, karena terdapat perbedaan dalam tingkat kebutuhan kebugaran fisik 

mahasiswa tersebut. Dalam kurikulum mahasiswa program studi pendidikan 

jasmani dan olahraga kebanyakan materi sebagian besar berkaitan dengan gerak 

fisik, hal ini diartikan bahwa kebugaran fisik merupakan bagian yang berasal dari 

dalam tubuh yang meningkat disebabkan dengan penunjang gerak fisik yang baik 

serta teratur. kebugaran fisik yang harus dimilki mahasiswa program studi 

pendidikan olahraga semestinya mampu mengkuti macam-macam rangkaian yang 

ada pada program studi, sehingga menciptakan atau meningkatkan kebugaran fisik 

yang baik bagi mahasiswa. Hal ini sependapat Subekti (2018) menyatakan  bahwa 

secara emosional dan sosial pentingnya kebugaran fisik bagi mahasiswa 

berfungsi untuk meningkatkan kemampuan organ tubuh serta memupuk semagat, 

motivasi, dan sportif dalam berkompetisi. González et al., (2017) menyatakan 

bahwa untuk meningkatkan komponen kebugaran fisik yang dihasilkan oleh otot 

rangka dan membutuhkan pengeluaran energi aktivitas fisik merupakan setiap 

gerakan terencana. dengan adanya aktivitas fisik dapat meningkatkan kecerdasan 

emosi dan mengatasi stress seseorang, aktivitas fisik menjadi salah satu solusi 

yang harus diperhatikan dalam memelihara/merawat kebugaran fisik untuk 

membuat tubuh menjadi bugar Rihiantoro & Widodo, (2018). Hal ini sependapat 

Shahrbanian et al., (2020) menyatakan Bahwa kebugaran fisik merupakan 

komponen gerakan tubuh yang dihasilkan dari Aktivitas fisik untuk melawan 

virus, menjaga kesehatan, meningkatkan sistem kekebalan dalam tubuh dan 

menjaga kemandirian seseorang. Berdasakan pendapat beberapa ahli dapat 
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disimpulkan bahwa kebugaran fisik merupakan serangkaian aktivitas fisik yang 

dilakukan seseorang untuk mendapatkan atau membuat kebugaran fisik seseorang 

menjadi sehat. 

      Dewi et al., (2021) menyatakan bahwa suatu program yang berada di 

dalam handphone atau komputer yang telah dibuat untuk melaksankan suatu 

program yang mempermudah bagi yang menggunakanya, hal ini merupakan 

pengertian dari tujuan dalam aplikasi. Hal ini sependapat Tresnawati et al., 

(2016) menyatakan bahwa Suatu program yang siap digunakan untuk mengolah 

data dengan  ketentuan bahasa pemograman atau menggunakan aturan terhadap 

penerapan yang berasal          dari sistem yang di rancang, sehingga tujuan dibuatnya 

aplikasi dengan sasaran  mampu menampilkan atau menyajikan hasil yang 

diinginkan untuk menjalankan suatu        fungsinya menjadi praktis dan efisien. Rao 

& Krishna,  (2014) menyatakan  bahwa pada tahun 2014, penggunaan perangkat 

ponsel di dunia mencapai 4,25 miliar unit.       Hal tersebut berarti setengah dari 

jumlah populasi yang ada di dunia menggunakan perangkat ponsel. Masyarakat di 

Indonesia juga menyambut perkembangan teknologi perangkat posel         pintar, 

terbukti dengan peningkatan jumlah pengguna ponsel pintar di Indonesia. Hal 

ini     berdampak bagi Perubahan gaya hidup yang semakin modern dan pola hidup 

kurang gerak (sedentary)sering ditemukan di kota-kota besar di Indonesia. 

Perubahan gaya hidup ini     mengakibatkan terjadinya perubahan pola  makan yang 

merujuk pada  pola  makan tinggi          kalori, lemak, dan kolesterol tetapi rendah serat, 

terutama makanan siap saji (fast food) yang  berdampak meningkatkan obesitas 

(Evert et al., 2019). 

Tes dan pengukuran yang disusun atau di hitung secara manual pada 

mahasiswa membutuhkan waktu yang cenderung lama, karena  setelah proses tes 

dan pengkuran memerlukan perhitungan dan waktu yang relatif lama dengan 

mencari pedoman kriteria penilaian yang sesuai pada setiap tes dan pengukuran 

yang dilakukan. Saat mengetahui kategori yang ada mahasiswa yang melakukan 

tes dan pengukuran hanya mengetahui bahwa hasil dari tes dan pengukurannya 

berada dikategori yang telah diketahui, dan hasil tes yang kurang serta tidak 

mengetahui bagaimana cara meningkatkanya. Sebaliknya apabila menggunakan 
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suatu aplikasi dapat mempermudah dalam melakukan hasil tes dan hal apa yang 

harus ditingkatkan lebih detail dari pada menggunakan hasil tanpa aplikasi 

pendukung. Karena pada dasarnya mahasiswa banyak yang belum mengetahui 

bagaimana dan jenis latihan beban yang seperti apa untuk meningkatkan 

kebugaran fisik. 

 Gumantan (2020) menyatakan bahwa tes kebugaran fisik bagi mahasiswa 

dalam menghitung data dan secara manual memerlukan waktu yang cukup lama 

serta  tidak efisien dalam pelaksanaan tes tersebut, sehingga membutuhkan cara 

yang lebih cepat dengan mengakses melalui android ataupun dengan teknologi 

lainnya yang sesuai dengan bidang pembelajaran. Landasan lain yang menguatkan 

peneliti setelah melakukan wawancara dengan dosen  pengampuh mata kuliah 

kebugaran Fisik Penjaskes FKIP Unsri yakni P r o f .  Dr. Iyakrus M.Kes,   dalam 

aplikasi tesfilit ini didesain untuk mahasiswa untuk melakukan tes dan pengukuran 

menggunakan aplikasi tesfilit ini dengan cepat dan efisien sesuai dengan cabang 

olahraganya, serta didalamnya terdapat penjelasan yang detail pada hasil tes yang 

telah mereka masukan kedalam aplikasi tersebut dan terdapat program latihan 

secara otomatis yang dapat mereka gunakan untuk meningkatkan kebugaran fisik. 

mahasiswa yang sudah   mengambil mata kuliah ini mengatakan pada saat 

melakukan tes  kebugaran fisik masih menghitung hasil secara manual dan masih 

kurangnya sumber-sumber sebagai pendoman yang sesuai untuk mata kuliah 

kebugaran fisik. Sehingga hasil tes dan pengukuran yang dilakukan cukup lama 

karena harus Menyusun terlebih dahulu komponen mana yang harus ditingkatkan 

dan program latihan yang harus disusun juga membutuhkan waktu yang lama. 

Namun saat mereka menggunakan aplikasi tesfilit untuk mengukur kebugaran 

fisik mereka merasa aplikasi tesfilit ini sangat membantu mereka dalam mengukur 

kebugaran fisik. Berdasarkan wawancara di atas dapat di simpulkan bahwa tes dan 

pengkuran yang dilakukan oleh mahasiswa menggunakan pendoman yang 

seadanya  memakan waktu yang cukup lama untuk merancang apa saja yang harus 

ditingkatkan dan apa saja yang harus dipersiapkan, sehinga mereka memerlukan 

waktu yang cukup lama untuk mendapatkan hasil tes dan pengukuran serta 

menuyusun program latihan yang sesuai untuk meningkatkan kebugaran fisik 
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dibandingkan dengan melalui aplikasi tesfilit. 

Berdasarkan permasalahan yang ada, maka peneliti akan melakukan 

penelitian untuk mengetahui “Analisis kebugaran fisik mahasiswa pada mata 

kuliah tes dan pengkuran olahraga melalui aplikasi tesfilit.” 

 

1.2 Permasalahan Penelitian 

1.2.1 Identifikasi Masalah 

1. Mahasiswa Pendidikan Jasmani dan Kesehatan memiliki cabang olahraga 

yang berbeda-beda.  

2. Mahasiswa Pendidikan Jasmani yang belum pernah mengukur kebugaran 

fisik menggunakan aplikasi.   

1.2.2  Batasan Masalah 

Berdasarkan latar belakang masalah, maka fokus penelitian ini hanya 

berfokus pada “analisis kebugaran fisik mahasiswa melalui aplikasi tes filit pada 

cabang olahraga.” 

1.2.3  Rumusan Masalah 

Berdasarkan latar belakang diatas, maka rumusan masalah pada penelitian ini 

adalah: 

1. Bagaimana kebugaran fisik mahasiswa Pendidikan Jasmani dan Kesehatan 

menggunakan aplikasi tesfilit?  

2. Apakah hasil tes dan pengukuran untuk mengetahui kebugaran fisik 

mahasiswa menggunakan waktu yang lama? 

1.3 Tujuan Penelitian 

1. Untuk mengetahui kebugaran fisik mahasiswa Pendidikan Jasmani dan 

Kesehatan menggunakan aplikasi tesfilit.  

2. Untuk mengetahui hasil tes dan pengukuran dalam kebugaran fisik 

mahasiswa menggunakan waktu yang lama   

1.4 Manfaat Penelitian 

Peneliti berharap hasil dari penelitian ini yaitu dapat bermanfaat baik itu 

secara             teoritis maupun praktis: 
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1.4.1  Manfaat Secara Teoritis 

 Memberikan kontribusi pengetahuan baru mengenai aplikasi tesfilit untuk 

kebugaran fisik mahasiswa. Khususnya aplikasi tesfilit pada tes dan pengukuran 

mahasiswa Universitas Sriwijaya. 

1.4.2  Manfaat Praktis 

 Hasil dari penelitian ini bermanfaat menciptakan sebuah analisis aplikasi 

tesfilit kebugaran fisik mahasiswa pada cabang olahraga dan bermanfaat bagi 

dosen dan mahasiswa pada saat pembelajaran. Jika penelitian ini berhasil maka, 

hasil tes dan pengukuran ini dapat dimanfaatkan oleh mahasiswa dan prodi 

Penjaskes FKIP Univeristas Sriwijaya untuk menjadi bahan evaluasi ke depan.  
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