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IMPLEMENTASI PENGUKURAN HASIL TES FISIK CABANG 

OLAHRAGA PENCAK SILAT MENGGUNAKAN APLIKASI PADA 

SISWA SMP NEGERI 03 PALEMBANG 

Oleh : 

Nama  : Thawfiq Hidayat 

Nim  : 06061382025079 

Pembimbing  : Prof. Dr. Dra. Hj. Hartati, M.Kes 

 

ABSTRAK 

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui hasil kondisi fisik cabang 

olahraga pencak silat menggunakan aplikasi. Penelitian ini bermanfaat sebagai 

acuan bagi guru dan pengetahuan baru yang dapat digunakan oleh guru sebagai 

alat bantu dalam mengelola kondisi fisik dan data hasil tes fisik pada siswa 

ekstrakulikuler pencak silat. Penelitian ini merupakan penelitian kuantitatif 

dengan metode penelitian survei. Subyek penelitian ini adalah siswa 

ekstrakulikuler pencak silat SMP Negeri 03 Palembang dengan jumlah 20 orang 

yang terdiri dari 13 siswa dan 7 siswi. Instrumen yang digunakan pada penelitian 

ini sebagai berikut: tes daya tahan menggunakan bleep test, tes kecepatan 

menggunakan lari sprint 30 meter, tes kelincahan menggunakan t test agility, tes 

kekuatan lengan menggunakan push up 1 menit, tes daya ledak otot menggunakan 

vertical jump, tes keseimbangan menggunakan standing strok test. Tempat 

penelitian dilaksanakan di SMP Negeri 03 Palembang bersama salah satu anggota 

MGMP PJOK Kota Palembang. Diperoleh hasil dari penelitian siswa 

ekstrakulikuler pencak silat SMP Negeri 03 Palembang untuk rata rata kondisi 

fisik diperoleh dalam kategori baik sekali dengan persentase (10,8%), dalam 

kategori baik dengan persentase (21,6%), dalam kategori cukup dengan persentase 

(41,6%), dalam kategori kurang dengan persentase (12,5%) dan dalam kategori 

kurang sekali dengan persentase (13,3%). Dapat disimpulkan bahwa rata rata 

kondisi fisik siswa ekstrakulikuler berada dalam kategori cukup dengan persentase 

(41,6%). Temuan pada penelitian ini kondisi fisik siswa ekstrakulikuler pencak 

silat SMP Negeri 03 Palembang termasuk dalam kategori cukup. Setelah diadakan 

penelitian ini dimaksudkan agar tumbuhnya kesadaran bagi siswa untuk terus 

meningkatkan dan menjaga kondisi fisiknya, serta menggunakan aplikasi sebagai 

alat bantu untuk mengetahui hasil kondisi fisik. 

 

Kata kunci: Kondisi Fisik, aplikasi, pencak silat. 
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Name  : Thawfiq Hidayat 

Nim  : 06061382025079 

Suvervisor  : Prof. Dr. Dra. Hj. Hartati, M.Kes 

 

ABSTRACT 

This research aims to find out the results of the physical condition of the 

sports branches of the silat peak using the application. This research is useful as a 

benchmark for teachers and new knowledge that can be used by teachers as a tool 

in managing physical condition and data results of physical tests in extracellular 

students of silat caps. This research is quantitative research with survey research 

methods. The subject of this study is an extracurricular student of the high school 

in the State of 03 Palembang with a total of 20 people consisting of 13 students 

and 7 pupils. The instruments used in this study are as follows: endurance test 

using bleep test, speed test using 30-meter sprint running, agility test using t 

agility testing, arm strength test using push up 1 minute, muscle power test using 

vertical jump, balance test using standing stroke test. The research site was carried 

out at the State High School 03 Palembang with one of the members of MGMP 

PJOK Kota Palembang. The results were obtained from the study of extracurcular 

students of high school silat peak 03 Palembang for average physical condition 

acquired in the category very good by percentage (10,8%), in category good by 

percent (21,6%), in the Category sufficient by percent (41,6%); in category less by 

percent (12,5%) and in category very little by percent (13,3%). It can be 

concluded that the average of the physical condition of extra-curricular students is 

in category sufficient with percent (41.6%). After the study was conducted, the 

aim was to raise awareness for students to continue improving andining their 

physical condition, as well as using applications as a tool to know the results of 

physical condition. 

 

Keywords: Physical Conditions, applications, martial arts. 
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BAB I  

PENDAHULUAN 

 

1.1 Latar Belakang Masalah 

Penggunaan perangkat lunak dalam teknologi informasi saat ini mengalami 

kemajuan pesat. Kemajuan teknologi informasi dapat dimanfaatkan untuk 

berbagai hal, salah satunya untuk mendukung kegiatan olahraga. Kemajuan 

teknologi dalam olahraga juga membantu dalam memberikan informasi tentang 

pengukuran kekuatan, daya tahan dan kecepatan bagi atlet atau siswa (M. S. Putra 

& Imam Solikin, 2020). Olahraga menurut Undang-Undang Republik Indonesia 

(UURI) No. 3 Tahun 2005, pasal 4 berbunyi: keolahragaan nasional bertujuan 

untuk memelihara dan meningkatkan kesehatan dan kebugaran, prestasi, kualitas 

manusia, menanamkan nilai-nilai moral dan akhlak mulia, sportivitas, disiplin, 

mempererat dan meningkatkan persatuan dan kesatuan bangsa, meningkatkan 

ketahanan nasional, serta mengangkat harkat, martabat dan kehormatan bangsa.  

Salah satu olahraga prestasi yang diberikan pembinaan adalah olahraga 

pencak silat. Pencak silat adalah suatu metode bela diri yang di kembangkan oleh 

bangsa Indonesia guna mempertahankan diri dari bahaya. Pencak Silat adalah 

salah satu cabang olahraga yang juga memerlukan teknologi. Sebagai contoh, 

proses pemberian penilaian pertandingan pencak silat telah di digitalkan. Adanya 

teknologi dalam olahraga pencak silat merupakan bukti bahwa mengkolaborasi 

beberapa kajian keilmuan adalah salah satu langkah dalam meningkatkan kualitas 

olahraga khususnya pencak silat. 

Pencak Silat merupakan seni bela diri khas yang berkembang di negara 

melayu salah satunya perkembangan yang pesat di Indonesia. Istilah pencak silat 

dikenal luas di Asia Tenggara, tetapi di Indonesia digunakan istilah pencak silat. 

Pencak Silat telah menjadi olahraga populer di kawasan (Asia Tenggara dan Asia) 

dan juga berkembang secara internasional. Tidak hanya atlet dari Asia tetapi juga 

perwakilan dari masing-masing negara berpartisipasi dalam Kejuaraan Dunia 

Pencak Silat. Hal itu menunjukkan bahwa pencak silat telah menciptakan 

keunggulan dan keunikan tersendiri bagi perkembangan olahraga ini di dunia. 
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Banyak sekali perguruan pencak silat dengan teknik yang bagus di negeri ini, 

semuanya dengan jurus gerakan dan tekniknya sendiri. Namun pada 

kenyataannya, teknik yang diajarkan hampir sama, hanya namanya saja yang 

berbeda (Kartika et al., 2022). Secara umum teknik pencak silat meliputi pukulan, 

tendangan, bantingan, kuncian, tangkisan hindaran dan sikap pasang. Setiap 

teknik dibagi menjadi beberapa macam, misalnya tendangan dibagi menjadi 

beberapa jenis, yaitu tendangan sabit, tendangan lurus, tendangan “T” dan lain-

lain (Syamsuramel et al., 2019).  

Olahraga pencak silat selain memiliki teknik, taktik, dan mental yang baik, 

juga diperlukan penguasaan fisik yang baik pada siswa atau atlet. Kondisi fisik 

yang baik melambangkan akar seorang dalam mencapai kinerja puncak. Fisik 

merupakan salah satu komponen yang sangat penting, apabila seseorang 

mengalami kelelahan saat bertanding, maka akan sangat mempengaruhi hasil 

pertandingan yang sedang berlangsung. Teknik juga didukung mutlak dengan 

fisik yang baik seperti; teknik tendangan, pukulan, hindaran dan bantingan. 

Beberapa kondisi fisik pencak silat antara lain kecepatan, daya ledak otot tungkai, 

dan daya ledak otot lengan (Susanto et al., 2020).  

Pengukuruan kondisi fisik untuk meningkatkan potensi fungsional atlet atau 

siswa dan mengembangkan kemampuan biomotor secara maksimal. 

Perkembangan fisik memegang peranan pendukung dalam keberhasilan 

menekankan pada kemampuan komponen biomotor. Komponen biomotor yang 

harus dimiliki oleh atlet seperti daya tahan, kekuatan otot, kecepatan, daya ledak, 

kelincahan, kelentukan, keseimbangan (Hartati et al., 2019). Dalam pengukuran 

kondisi fisik masih dilakukan secara manual mengalami kesulitan dalam 

mengumpulkan data serta kurang efektif dalam menentukan hasil pengukuran 

yang diuji. Fisik adalah pondasi pencapaian olahraga karena teknik, taktik, dan 

mentalitas akan berkembang dengan baik jika memiliki kualitas fisik yang baik. 

Seorang atlet atau siswa akan mengembangkan keterampilannya dari teknik dasar 

ke teknik yang lebih lanjut jika memiliki kebugaran yang cukup. Dasar utama 

pemilihan atlet adalah kondisi fisik awal yang dibutuhkan, fisik memegang 

peranan yang sangat penting dalam proses latihan, dengan kekuatan fisik, teknik, 
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taktik dan mental yang baik dapat meningkatkan proses latihan, jika fisik tidak 

mendukung penampilan siswa atau atlet maka siswa atau atlet tidak dapat  

menunjukkan kemampuan teknik, taktik, dan mental yang maksimal.  

Pengukuran fisik seorang siswa yang semakin meningkat dan terjadi 

peningkatan kebutuhan alat untuk mengukur fisik seorang, maka dari itu 

diharapkan peneliti mampu menyediakan alat yang baik untuk memenuhi 

kebutuhan para siswa. Salah satu pemanfaatan teknologi sebagai alat analisisnya 

adalah dengan cara tes dan pengukuran. Tes dan pengukuran merupakan bagian 

integral dari aktivitas manusia, serta dalam kegiatan pengajaran dan pelatihan 

olahraga. Oleh karena itu, dengan melakukan kedua aktivitas tersebut akan 

memberikan informasi tentang kelebihan dan kekurangan seorang atlet atau siswa 

untuk mengambil keputusan yang akurat (Hartati et al., 2018). Tes dan 

pengukuran merupakan instrumen berbasis ilmu pengetahuan dan teknologi yang 

dilakukan untuk mengumpulkan data yang akurat bagi setiap siswa mengenai 

kondisi fisik, yang selanjutnya dapat dijadikan acuan dalam membuat program 

latihan. Tujuan dari program latihan itu sendiri adalah untuk meningkatkan 

kualitas dan kuantitas keterampilan serta kebugaran siswa. Sehingga dalam tes 

kondisi fisik siswa dituntut untuk melakukan semaksimal mungkin untuk 

mendapatkan data pribadi yang akurat.  

Pengembangan bakat perlu dilakukan terutama pada fisik, karena awal mula 

melakukan pembinaan adalah untuk mencari bibit atlet atau siswa yang 

berkualitas. Tes dan pengukuran olahraga kondisi fisik  meliputi: tes kekuatan, tes 

kecepatan, tes keseimbangan, tes VO2Max, uji kelenturan, tes uji koordinasi mata 

tangan dan kaki, tes daya tahan, tes reaksi dan tes kelincahan (Gumantan et al., 

2020). Semua kondisi fisik memerlukan pengembangan dan peningkatan yang 

teratur dan terukur. Untuk mendapatkan data dari masing-masing komponen 

tersebut diperlukan tes dan pengukuran yang tepat untuk mengetahui sejauh mana 

kualitas kondisi fisik siswa pencak silat. Untuk dapat mengetahui kondisi fisik 

seseorang, tidak bisa hanya dengan menarik kesimpulan dengan melihat saja, 

tetapi perlu dilakukan tes. Tes ini dapat dilakukan di laboratorium atau di 

lapangan.  
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Secara istilah aplikasi adalah program siap pakai yang di buat untuk 

melaksanakan suatu fungsi bagi pengguna atau aplikasi yang lain dan dapat 

digunakan oleh sarana yang di tuju (Khoiro et al., 2017). Aplikasi merupakan 

bagian dari tes keilmuan pengukuran olahraga dengan adanya norma norma, 

penilaian, dan tes yang akan dilakukan pada setiap kategori, maka tes pengukuran 

olahraga menjadi sebuah alat bantu bagi pelatih, guru dan seluruh pelaku 

olahraga. Untuk mengklasifikasikan seseorang dalam membuat program yang 

dilakukan ketika ingin menentukan capaian prestasi yang akan diperoleh masing-

masing pelatih. Sistem informasi berbasis aplikasi dan pengukuran yang 

dioperasikan oleh perangkat yang terhubung ke aplikasi untuk memudahkan dan 

membantu pelatih dalam pemantauan (Yusfi et al., 2022).  

Berdasarkan observasi peneliti yang dilakukan bersama dengan guru mata 

pelajaran pendidikan jasmani dan kesehatan, terdapat permasalahan yaitu siswa 

ekstrakulikuler pencak silat kurang mendapat perhatian dari segi kondisi fisiknya 

dikarenakan selama ini, pengukuran hasil tes fisik masih menggunakan cara 

manual untuk mengetahui norma hasil data tes fisik yang dilakukan, sehingga 

guru kesulitan dalam menentukan kategori norma dari semua tes fisik yang telah 

diujinya yang berakibatkan data tersebut menumpuk dan tidak dapat diselesaikan, 

bahkan sampai dengan waktu pertandingan belum memiliki data fisik siswa yang 

dapat dipertanggungjawabkan, oleh karena itu peneliti bermaksud untuk 

melakukan uji coba mengukur hasil tes fisik menggunakan aplikasi bersama 

musyawarah guru mata pelajaran (MGMP) PJOK di SMP Negeri 03 Palembang. 

Berdasarkan penelitian yang dilakukan oleh (M. S. Putra & Imam Solikin, 

2020) yang berjudul “Implementasi Aplikasi Pengukuran Kondisi Fisik Pemain 

Sepak Bola Berbasis Web Mobile”. Hasil penelitian menunjukkan bahwa dengan 

menggunakan aplikasi memudahkan pelatih dalam mengetahui histori kondisi 

fisik yang mengalami peningkatan atau penurunan dinyatakan layak untuk di uji 

coba. Penelitian yang dilakukan oleh (Hartati, 2019) yang berjudul “Pelatihan 

Penggunaan Aplikasi Tes Fisik Untuk Pelatih Sekolah Sepakbola Di Bawah 

Binaan KONI Ogan Ilir”. Berdasarkan penelitian yang dilakukan menunjukkan 

bahwa kegiatan pelatihan penggunaan aplikasi tes fisik cabang olahraga sepakbola 
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sangat cocok diterapkan. Adapun penelitian yang dilakukan oleh (Sutiyono et al., 

2021) yang berjudul “Aplikasi Penerapan Tes Dan Pengukuran Kondisi Fisik 

Untuk Atlet Desa/Kecamatan Pasawahan Kabupaten Kuningan Jawa Barat”. Hasil 

dari penelitian ini untuk meningkatkan pengetahuan pelatih dan atlet mengenai 

teori kondisi fisik bola voli dan meningkatkan teknik tes dan pengukuran kondisi 

fisik cabang olahraga bola voli. Hasil dari penelitian ini dinyatakan layak untuk di 

gunakan dan diterapkan. 

Tujuan penelitian ini adalah menentukan pengukuran hasil kondisi fisik 

menggunakan aplikasi. Kelebihan dari aplikasi ini adalah mempermudah 

penghitungan untuk mengetahui hasil dari pelaksanaan tes kondisi fisik yang 

menggunakan bahasa Indonesia, terdapat umur, jenis kelamin serta berbagai jenis 

tes kondisi fisik, meliputi tes kekuatan, tes daya otot, tes kelentukan, tes 

keseimbangan, tes daya tahan, tes kecepatan dan tes kelincahan. Berkaitan dengan 

pemanfaatan teknologi dalam pencak silat penelitian ini membutuhkan aplikasi 

yang digunakan untuk mengolah hasil tes fisik pada siswa, untuk mengetahui 

kondisi fisik manakah yang tergolong dalam kategori baik dan dibawah standar 

sehingga dapat membantu guru dalam mengelola data siswa, serta dapat 

merancang program pelatihan yang tepat. Dengan adanya aplikasi ini dapat 

meningkatkan performa di cabang pencak silat pada siswa. Berdasarkan uraian di 

atas, maka peneliti tertarik untuk melakukan penelitian dengan judul 

“Implementasi Pengukuran Hasil Tes Fisik Cabang Olahraga Pencak Silat 

Menggunakan Aplikasi Pada Siswa SMP Negeri 03 Palembang”. 

 

1.2 Permasalahan Penelitian 

1.2.1 Identifikasi Masalah 

Berdasarkan latar belakang yang dijelaskan di atas, maka masalah ini dapat 

diidentifikasikan sebagai berikut: 

1. Siswa ekstrakulikuler pencak silat kurang mendapat perhatian dari segi 

kondisi fisiknya. 

2. Guru masih menggunakan penghitungan cara manual untuk menghitung hasil  

tes fisik cabang olahraga pencak silat. 
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3. Penghitungan data hasil tes yang dilakukan pada siswa belum pernah 

menggunakan aplikasi. 

 

1.2.2 Batasan Masalah 

Bersadarkan identifikasi permasalahan yang ada dalam penelitian maka perlu 

dibatasi yaitu implementasi pengukuran hasil tes fisik cabang olahraga pencak 

silat menggunakan aplikasi pada siswa SMP Negeri 03 Palembang. 

 

1.2.3 Rumusan Masalah 

Permasalahan dalam penelitian ini dapat dirumuskan yaitu: “Bagaimana 

kondisi fisik siswa ekstrakurikuler cabang olahraga pencak silat SMP Negeri 03 

Palembang?”. 

 

1.3 Tujuan Penelitian 

Berdasarkan rumusan masalah yang ada, oleh karena itu tujuan dalam 

penelitian ini adalah untuk mengetahui kondisi fisik siswa ekstrakurikuler cabang 

olahraga pencak silat SMP Negeri 03 Palembang. 

 

1.4 Manfaat Penelitian 

Manfaat yang diharapkan dengan adanya penelitian ini yaitu: 

1. Manfaat Teoritis  

a. Sebagai acuan bagi guru dan pengetahuan baru yang dapat digunakan oleh 

guru sebagai alat bantu dalam mengelola kondisi fisik dan data hasil tes fisik 

pada siswa ekstrakulikuler pencak silat. 

b. Sebagai bahan referensi kepada pihak sekolah dalam melaksanakan 

pengukuran hasil tes fisik cabang olahraga pencak silat pada siswa SMP 

Negeri 03 Palembang menggunakan aplikasi. 
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2. Manfaat Praktis  

a. Dapat mengetahui pengukuran kondisi fisik pencak silat untuk guru atau 

pelatih diharapkan dapat meningkatkan kebugaran fisik siswa. 

b. Memberikan gambaran tentang pengukuran kondisi fisik cabang olahraga 

pencak silat menggunakan aplikasi pada siswa SMP Negeri 03 Palembang 

sehingga guru atau pelatih dapat berupaya meningkatkan kebugaran fisik 

menggunakan aplikasi dalam mengukur hasil tes fisik siswa. 
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