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ABSTRAK

Penelitian yang berjudul penerapan pengukuran hasil tes fisik senam kebugaran
jasmani menggunakan aplikasi PJOK pada siswa SMP Negeri 1 Indralaya. Penelitian
ini  bertujuan untuk mengetahui kondisi fisik siswa SMP Negeri 1 Indralaya.
Penelitian  ini  menggunakan metode deskriptif kuantitatif dengan pendekatan
kualitatif untuk memberikan gambaran yang komprehensif terkait fenomena yang di
teliti. Pengumpulan data dilakukan melalui metode survei menggunakan instrument
tes fisik yang mencakup lima komponen kebugaran jasmani, yaitu daya tahan (pacer
test), kekuatan (push up), kelenturan (v sit and reach test), kelincahan (T test), dan
kecepatan (lari 30m). Hasil Penelitian ini menunjukkan distribusi kondisi fisik siswa
Berdasarkan kategori norma tes kebugaran jasmani sebagai berikut : “Baik sekali”
sebesar 27%, “Baik” sebesar 23%, “Cukup” sebesar 18%, “Rendah” sebesar 18%,
dan “Sangat Rendah” sebesar 13%. Dengan demikian, secara umum kondisi fisik
siswa SMP Negeri 1 Indralaya berarda pada kategori “Baik Sekali” dengan persentase
tertinggi. Penelitian ini memberikan kontribusi dalam memanfaatkan aplikasi PJOK
sebagai alat pengukuran kebugaran jasmani siswa, yang diharapkan dapat mendukung
proses pembelajaran pendidikan jasmani dan meningkatkan kesadaran akan
pentingnya kebugaran fisik dikalangan siswa.

Kata Kunci : Pengukuran Hasil Tes Fisik, Aplikasi PJOK, Kebugaran Jasmani,
Siswa SMP
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Koordinasi Program Studi, Pembimbing,
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Destriani, M.Pd
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ABSTRACT

The study, titled “The Implementation of Physical Fitness Test Measerement Using
the PJOK Application for Student at SMP Negeri 1 Indralaya, “aims to assess the
physical condition of student at SMP Negeri 1 Indralaya. This research employs a
descriptive quantitative approach to provide a comprehensive depiction of the
phenomenon being investigated. Data collection was conducted through a survei
method using a physical tetst instrument encompassing five components of physical
fitness: endurance (pacer test), strength (push up), flexibility (v sit and reach test),
agility (t test), speed (30m sprint). The results of this study indicate the distribution of
student’ physical conditions based on the physical fitness test as follows: “Excellent”
at 27%, “Good” at 23%, “Averege” at 18%, “Poor” at 18%, and a “Very Poor”, at
13%. Thus, in general, the physical condition of student at SMP Negeri 1 Indralaya is
predominantly categorized as “Excellent”, with the highest percentage. This
research contributes to the utilization of the PJOK application as a tool for
measuring student physical fitness, which is expected to support the physical
education learning process and enhance awareness of the important of physical
fitness among student.

Keywords : Physical Test Measurement, PJOK Applicatoin, Physical Fitness, Junior
High School Students.
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PENDAHULUAN

1.1 Latar Belakang

Olahraga berasal dari bahasa Prancis kuno “De Sport” yang berarti
“kesenangan”. Olahraga merupakan salah satu aktivitas fisik dan psikologis utama
yang dapat dilakukan seseorang untuk meningkatkan dan menjaga kesehatan
mereka secara keseluruhan. Olahraga adalah salah satu diantara sumber utama
dari hiburan (Kuntjoro, 2020). Olahraga dapat didefinisikan sebagai serangkaian
gerakan tubuh vyang dilaksanakan dengan pola dan ketentuan yang telah
ditetapkan. Kegiatan ini tidak hanya mencakup aspek kompetisi dengan diri
sendiri maupun orang lain, tetapi juga melibatkan interaksi dengan lingkungan
sekitar (M.Or, 2021). Dalam pandangan yang lebih spesifik, olahraga dapat
dipahami sebagai serangkaian gerakan fisik yang dilaksanakan secara sistematis
dan berulang, dengan sasaran utama meningkatkan kondisi jasmani dan rohani
pelakunya  (Hasyim, 2020). Lebih dari sekadar aktivitas fisik biasa, olahraga
memiliki peran penting dalam membentuk kesehatan holistik seseorang,
mencakup aspek fisik, mental, dan pengembangan keterampilan motorik. Dampak
positif dari kegiatan ini dapat terlihat pada peningkatan kualitas hidup secara
keseluruhan.  Seiring perkembangan zaman, kesadaran masyarakat tentang
pentingnya menjaga kondisi fisik terus meningkat, yang tercermin dari
meningkatnya minat terhadap berbagai jenis olahraga kebugaran, dengan senam
menjadi salah satu pilihan yang populer.

Akar kata senam dapat ditelusuri dari bahasa Yunani kuno ‘“gymnastike”
yang berarti seni atau praktik latihan telanjang. Kata ini berasal dari kata dasar
“gymnos” yang berarti telanjang, karena pada zaman yunani kuno latthan fisik
sering dilakukan tanpa pakaian di gymnasium. Gymnasium pada saat itu bukan
hanya tempat latihan fisik tetapi juga pusat latihan social dan pendidikan dimana

para pria muda dilatih tidak hanya dalam hal kebugaran fisik tetapi juga dalam hal
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mental dan disiplin moral. Secara umum senam merupakan suatu olahraga yang
melibatkan serangkaian gerakan fisik yang dirancang untuk meningkatkan
kekuatan, fleksibilitas, koordinasi, keseimbangan, dan kebugaran secara
keseluruhan. Senam mencakup berbagai disiplin dan kategori yang memiliki
fokus dan teknik yang berbeda-beda. Rangkaian aktivitas tubuh yang dilakukan
secara terencana dan berurutan untuk memelihara dan meningkatkan kesehatan
fisik merupakan pengertian dari senam. Secara umum, senam dapat dilakukan
dengan atau tanpa alat bantu dan sering kali disertai dengan musik untuk
menambah ritme dan semangat dalam pelaksanaannya (Zulbahri et al, 2020).
Seperti yang ditulis (Oktara, 2010) Senam dapat dikategorikan sebagai bentuk
aktivitas olahraga yang kompleks, menggabungkan berbagai elemen gerakan yang
memerlukan kombinasi kekuatan, ketangkasan, dan harmonisasi gerak tubuh.
Keunikan dari olahraga ini terletak pada pelaksanaannya yang mengikuti pola
gerakan spesifik, yang dirancang dan diorganisir dengan seksama berdasarkan
kaidah-kaidah tertentu untuk mencapai sasaran yang diinginkan. Dalam
praktiknya, senam berfungsi sebagai sarana pengembangan kapasitas fisik secara
menyeluruh, mencakup peningkatan ketahanan tubuh, kekuatan otot, fleksibilitas,
ketangkasan, serta kemampuan koordinasi dan pengendalian tubuh. Yang
membedakan senam dari olahraga lainnya adalah fokusnya pada pengembangan
kemampuan mengendalikan tubuh secara optimal, bukan pada penggunaan alat
atau rangkaian gerakan tertentu (Pasaribu, 2022).

Di Indonesia sendiri senam mulai masuk di Indonesia pada tahun 1912,
Hal ini sejalan dengan pendapat yang dikemukakan oleh Hilmy Aliriad (2021)
senam mulai diperkenalkan dalam kurikulum pendidikan di sekolah-sekolah oleh
pemerintah kolonial. Seiring berjalannya waktu, senam menjadi bagian penting
dari pendidikan jasmani di Indonesia dan berkembang menjadi berbagai bentuk,
termasuk senam artistik dan senam ritmik. Organisasi senam nasional, seperti
Persatuan Senam Indonesia (PERSANI), didirikan untuk mengatur dan
mempromosikan olahraga ini. Federasi Senam Internasional (FIG - Federation
Internationale de Gymnastique) mengklasifikasikan senam ke dalam enam

kategori utama: senam artistik, senam ritmik sportif, senam akrobatik, senam
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aerobik, senam trampoline, dan senam gimnastik. Setiap kategori ini dirancang
dengan karakteristik dan tujuan spesifik, namun memiliki tujuan umum untuk
meningkatkan dan memelihara kebugaran masyarakat. Manfaat jangka panjang
dari aktivitas senam ini adalah memungkinkan individu untuk mempertahankan
kemandirian fisik hingga usia lanjut, sehingga dapat menjalani kehidupan sehari-
hari tanpa bergantung pada bantuan orang lain. Dalam Kklasifikasi FIG, Senam
Kebugaran Jasmani (SKJ) termasuk dalam kategori Sport Aerobic. SKJ sendiri
merupakan rangkaian gerakan terstruktur yang dilaksanakan secara kolektif
dengan diiringi musik dalam interval waktu tertentu, dengan fokus utama pada
peningkatan tingkat kebugaran dan kesehatan tubuh secara menyeluruh (Suharti et
al, 2019) mengatakan bahwa senam Kebugaran Jasmani (SKJ) adalah
serangkaian gerakan senam yang dirancang untuk meningkatkan kebugaran fisik
secara menyeluruh. SKJ biasanya dilakukan dengan iringan musik yang telah
ditentukan, sehingga gerakan-gerakan senam ini dapat dilakukan dengan ritme
yang sesuai dan menyenangkan. SKJ sering Kali dipraktikkan dalam konteks
pendidikan jasmani di sekolah-sekolah di Indonesia, serta dalam berbagai acara
olahraga dan kegiatan komunitas untuk mendorong gaya hidup sehat. Gerakan-
gerakan dalam SKJ mencakup berbagai jenis latihan, seperti pemanasan, gerakan
inti, dan pendinginan, yang melibatkan semua bagian tubuh untuk meningkatkan

fleksibilitas, kekuatan, daya tahan, dan koordinaasi.

Kondisi fisik adalah Kemampuan individu untuk melaksanakan berbagai
aktivitas keseharian secara efektif, dengan tingkat kelelahan yang minimal dan
memiliki cadangan energi yang memadai untuk situasi tidak terduga, merupakan
gambaran dari kondisi fisik yang optimal. Aspek-aspek kebugaran yang saling
terintegrasi  membentuk suatu kesatuan yang berkontribusi terhadap fungsi
optimal tubuh secara keseluruhan (Aryatama, 2021). Dalam konteks peningkatan
prestasi, kondisi fisik memegang peranan fundamental yang tidak dapat
dikesampingkan, bahkan dapat dianggap sebagai kebutuhan esensial yang bersifat
mutlak. Kondisi  fisik mencerminkan status keseluruhan tubuh seseorang,
khususnya terkait kapasitas fungsional dan tingkat kebugarannya. Parameter ini

meliputi berbagai komponen kesehatan serta kapabilitas tubuh dalam menjalankan
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aktivitas fisik secara produktif dan tepat guna. Dengan kondisi fisik yang prima,
seseorang dapat menjalankan rutinitas hariannya dengan tingkat energi yang
optimal tanpa mengalami kelelahan signifikan. Dalam konteks aktivitas spesifik
seperti senam kreasi, kondisi fisik yang baik menjadi landasan utama bagi
tercapainya kesehatan dan performa yang maksimal. Dalam mencapai performa
yang optimal, penting untuk memahami kondisi fisik atlet melalui pengukuran
dan tes fisik yang terstruktur. Pengukuran tes fisik menjadi landasan penting
dalam merancang program latihan yang efektif dan aman. Pengukuran tes fisik
memainkan peran krusial dalam senam kreasi. Tes fisik tidak hanya membantu
dalam memastikan kondisi fisik yang optimal, tetapi juga dalam merancang
program latihan yang tepat, mencegah cedera, meningkatkan performa, dan
memotivasi atlet. Oleh karena itu, pengukuran tes fisik harus menjadi bagian
integral dari setiap program pelatihan senam kreasi.

Dalam konteks evaluasi, Alat pengumpulan data berupa tes merupakan
sarana Yyang berfungsi untuk memperoleh berbagai keterangan tentang suatu
subjek maupun objek penelitian. Secara lebih spesifik, tes dapat didefinisikan
sebagai alat atau serangkaian prosedur yang Dalam pelaksanaannya, prosedur
baku harus dilkuti guna mendapatkan hasil pengukuran yang dapat
dipertanggungjawabkan. Sementara itu, pengukuran sendiri merupakan proses
sistematis dalam mengumpulkan data kuantitatif dari objek yang diteliti. Dalam
konteks olahraga, tes fisik memainkan peran vital sebagai metode untuk
memantau kondisi fisik dan perkembangan program latihan yang sedang
dijalankan. Hasil tes ini menjadi acuan penting bagi pelatih dalam menentukan
intensitas dan beban latihan yang sesuai. Sebagaimana dikemukakan oleh (Syariah
& llmu, 2019). tes dan pengukuran dalam dunia olahraga membentuk suatu
kesatuan yang tidak terpisahkan, berfungsi untuk mengukur kapasitas fisik,
mengevaluasi kemajuan atlet, serta menilai efektivitas program latihan yang

diterapkan.

Di era modern yang semakin digital ini, peran teknologi informasi telah

terintegrasi ke dalam berbagai aspek kehidupan sehari-hari. Di antara kemajuan
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teknologi yang memberikan dampak besar adalah kemunculan perangkat berbasis
Android. Android sebagai sistem informasi mobile yang dikembangkan oleh
google telah mengalami pertumbuhan yang pesat dan Kini mendominasi pasar
smarthphone global. Seiring dengan perkembangan berbagai aplikasi mobile,
termasuk aplikasi yang berfokus pada kesehatan dan kebugaran yang
memanfaatkan teknologi untuk menyediakan layanan yang Ilebih baik kepada
penggunannya. Salah satunya vyaitu aplikasi PJOK. Dalam perkembangan
teknologi informasi dan komunikasi, aplikasi PJOK menjadi alternatif menarik
dalam melakukan evaluasi kemampuan fisik atlet. Aplikasi PJOK memungkinkan
pelatih dan tenaga kepelatihan untuk memantau dan mengevaluasi kemampuan
fisik atlet secara efesien dan akurat. Meskipun aplikasi PJOK banyak digunakan
dalam berbagai cabang olahraga, belum ada penelitian yang secara khusus
mengkaji penerapannya pada cabang olahraga senam (senam kebugaran jasmani).

Pendidikan Jasmani, Olahraga, dan Kesehatan (PJOK) merupakan
komponen penting dalam sistem pendidikan nasional yang tidak hanya berfokus
pada peningkatan kemampuan jasmani peserta didik, namun juga berperan dalam
pembentukan kepribadian dan kesehatan menyeluruh peserta didik. PJOK bukan
hanya sekedar mata pelajaran yang mengajarkan siswa tentang olahraga atau
bagaimana menjaga kesehatan. Lebih dari itu, PJOK memiliki tujuan yang lebin
luas dan mendalam. PJOK bertujuan untuk mengembangkan siswa secara
menyeluruh. Ini berarti bahwa melalui PJOK, kita tidak hanya ingin membuat
tubuh siswa menjadi sehat dan kuat, tetapi juga membantu mereka berkembang
dalam aspek mental, sosial, dan emosional .Selain itu, PJOK mengajarkan nilai-
nilai penting yang berguna dalam kehidupan sehari-hari. Melalui berbagai
aktivitas fisik, siswa belajar tentang disiplin, kerja keras, pantang menyerah, dan
sportivitas. Salah satu bagian penting dari PJOK adalah senam kebugaran jasmani.
Senam ini dirancang khusus untuk meningkatkan dan menjaga kebugaran siswa.
Kebugaran di sini bukan hanya berarti kuat secara fisik, tetapi juga memiliki daya
tahan, Kkelenturan, dan keseimbangan yang baik. Semua ini penting untuk

kesehatan jangka panjang siswa.
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Namun, untuk memastikan bahwa tujuan-tujuan PJOK ini benar-benar
tercapai, Maka perlu dilakukan pengukuran yang tepat untuk mengukur hasilnya.
Inilah mengapa pengukuran yang akurat dan objektif menjadi sangat penting.
Dengan pengukuran yang tepat, kita bisa melihat apakah siswa benar-benar
menjadi lebih bugar setelah melakukan senam kebugaran jasmani. Pengukuran
yang baik juga membantu guru PJOK untuk merencanakan pelajaran dengan lebih
baik. Mereka bisa menyesuaikan tingkat kesulitan senam atau olahraga lain sesuai
dengan kemampuan siswa. Pengukuran yang akurat bisa memotivasi Siswa.
Ketika siswa bisa melihat kemajuan mereka sendiri, misalnya mereka bisa berlari
lebih jauh atau melakukan lebih banyak push-up dibanding sebelumnya, ini bisa
membuat mereka lebih bersemangat untuk terus berolahraga dan menjaga
kesehatan.

Berdasarkan observasi lapangan di SMP Negeri 1 Indralaya ditemukan
bahwa masih terdapat siswa yang kurang berpartisipasi dan keseriusan siswa
dalam mengikuti kegiatan senam di sekolah, Selain itu pengukuran kondisi fisik
yang dilakukan juga masih bersifat manual dan sekolah ini juga belum pernah
menerapkan aplikasi berbasis digital untuk mengukur kondisi fisik siswa. Metode
pengukuran yang dilakukan masih bersifat manual yang memerlukan durasi yang
cukup lama untuk mengolah dan menganalisis data yang diperoleh setelah
dilakukannya tes fisik. Untuk mengatasi permasalahan ini perlu penerapan
aplikasi PJOK dalam mengukur kondisi fisik siswa menjadi jalan alternatif untuk
mempermudah pengukuran sehingga dapat menghasilkan proses evaluasi yang
lebih tepat dan presisi  Tujuan dilakukannya studi ini adalah untuk
mengimplementasikan tes aplikasi PJOK  untuk mengetahui kondisi fisik siswa,
dengan harapan dapat membawa perubahan positif dalam praktik pendidikan
jasmani di sekolah tersebut.

Berdasarkan permasalahan di atas, maka perlu dilakukannya penelitian
mengenai  “Penerapan Pengukuran Hasil Tes Fisik Senam Kebugaran
Jasmani Menggunakan Aplikasi PJOK Pada Siswa SMP Negeri 1 Indralaya.
Penerapan aplikasi PJOK ini bertuyjuan untuk mempermudah guru dalam

mengevaluasi hasil tes fisik siswa, memberikan pemahaman komprehensif
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mengenai status kebugaran para peserta, sekaligus memfasilitasi penyusunan
rancangan pembelajaran yang disesuaikan dengan karakteristik peserta didik.
Dengan aplikasi ini proses pengukuran dapat dilakukan secara lebih terstruktur
dan akurat. Selain itu, penggunaan aplikasi juga dapat membantu guru dalam
memantau perkembangan fisik siswa secara berkala. Hal ini memungkinkan guru
untuk lebih fokus pada pengajaran dan pembinaan, sekaligus meningkatkan
kualitas proses evaluasi dan pembelajaran dibidang olahraga. Penelitian ini
menawarkan inovasi dalam penggunaan teknologi untuk mendukung peran guru

dalam mengelola dan meningkatkan kualitas pendidikan jasmani di sekolah.

1.2 Permasalahan Penelitian

Permasalahan penelitian ini didasarkan pada masalah yang muncul seperti
pada saat mengukur kondisi fisik. Metode pengukuran yang digunakan masih

bersifat manual. Aplikasi PJOK diharapkan dapat mengatasi masalah ini.

1.2.1 Identifikasi Masalah

Mengacu pada uraian permasalahan yang telah dipaparkan, berikut ini adalah

beberapa pokok persoalan yang dapat dirumuskan:

1. Kurangnya pengetahuan tentang pengelolaan hasil tes fisik
menggunakan aplikasi tes fisik.

2. Belum adanya penerapan teknologi untuk membantu mengukur hasil
tes fisik pada senam kebugaran jasmani agar dapat mengurangi

kesalahan dan akurasi dalan proses pengukuran.
1.2.2 Batasan Masalah
Dalam upaya mendapatkan capaian yang maksimal serta pembahasan yang
terarah, peneliti memfokuskan kajian pada implementasi aplikasi PJOK dalam

mengukur capaian tes fisik senam kebugaran jasmani di lingkungan SMP Negeri
1 Indralaya.
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1.2.3 Rumusan Masalah

Mengacu pada ruang lingkup di atas, penelitian ini mengkaji: sejauh mana
aplikasi PJOK dapat membantu menganalisis kondisi kebugaran fisik peserta
didik SMP Negeri 1 Indralaya yang berpartisipasi dalam program senam

kebugaran jasmani?.
1.3 Tujuan Penelitian

Studi ini dilaksanakan untuk menganalisis dan mengevaluasi tingkat
kebugaran fisik peserta didik SMP Negeri 1 Indralaya melalui program senam

kebugaran jasmani yang diukur menggunakan aplikasi digital.

1.4 Manfaat Penelitian

Kajian ini diproyeksikan dapat memberikan kontribusi positif bagi
berbagai pemangku kepentingan. Beberapa nilai penting yang diharapkan muncul

dari penelitian ini meliputi:

1. Memberikan kontribusi pada bidang ilmu pendidikan jasmani dan olahraga,
terutama mengenai penggunaan teknologi dalam pengukuran kondisi fisik.

2. Pelatih dan guru, Memberikan alat yang lebih akurat dan mudah digunakan
untuk mengukur kondisi fisik siswa, sehingga dapat merancang program
latihan yang lebih efektif dan efesien.

3. Sekolah, Meningkatkan kualitas program pendidikan jasmani dengan
mengintegrasikan teknologi dalam proses pengukuran dan evaluasi kondisi
fisik.dan menjadi contoh praktik baik bagi sekolah lain yang ingin
mengadopsi  teknologi dalam pengukuran kondisi fisik dan perancangan
program latihan.

4. Lembaga luar, lembaga dapat mengembangkan program pelatihan dan

pembelajaran yang lebih terarah dan sesuai dengan kebutuhan.
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