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Abstrak 

 

Penelitian ini bertujuan untuk mengembangkan alat tes sit up berbasis teknologi 

switch pada Tim Futsal Proprov Pagaralam. Metode penelitian yang digunakan 

peneliti adalah pengembangan (research and development). Subjek penelitian 

pengembangan dibagi menjadi dua kelompok. Uji coba kelompok skala kecil terdiri 

dari 15 atlit dan uji coba kelompok skala besar terdiri dari 30 atlit. Hasil penelitian 

menunjukkan bahwa alat tes sit up berbasis teknologi switch memiliki tingkat 

presentase validitas ahli tes dan pengukuran olahraga sebesar 94% dan validitas ahli 

IT sebesar 95 % sehingga alat dapat dikatakan layak. Tingkat reliabilitas pada uji 

coba kelompok kecil sebesar 0.200 menggunakan aplikasi SPSS dengan kategori 

Tinggi. Sedangkan pada uji coba kelompok besar sebesar 0.200 menggunakan 

aplikasi SPSS dengan kategori Tinggi sehingga dapat dikatakan tingkat reliabilitas 

alat yang dicapai pada uji kelompok besar dan kelompok kecil dapat dikatakan 

memiliki tingkat reliabilitas yang tinggi. Dapat Disimpulkan alat bantu sit up 

berbasis teknologi switch memiliki pengaruh yang signifikan bila dibandingkan 

dengan sit up konvensional yang biasa dilakukan. Alat bantu sit up berbasis switch 

juga lebih praktis digunakan dalam aktivitas fisik baik atlet maupun penguji dalam 

menjalankan tes sit-up. Harapannya alat bantu sit up berbasis switch dapat 

dikembangkan menjadi alat bantu yang dapat digunakan dalam setiap pelaksanaan 

tes sit up secara digital. Implikasi penelitian ini adalah agar dapat dijadikan sebagai 

acuan untuk peneliti selanjutnya dalam pengembangan alat tes sit up berbasis 

teknologi switch. 

 

Kata Kunci : Alat Tes, Sit Up, Teknologi switch  
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Abstract 

This study aims to develop a sit-up test kit based on switch technology for the 

Pagaralam Proprov Futsal Team. The research method used by researchers is 

research and development. Development research subjects were divided into two 

groups. Small-scale group trials consisted of 15 athletes and large-scale group 

trials consisted of 30 athletes. The results showed that the switch technology-based 

sit-up test kit had a validity level of 94% for the percentage of test and exercise 

experts and 95% for IT experts, so the tool can be said to be feasible. The reliability 

level in the small group trial was 0.200 using the SPSS application in the High 

category. Whereas in the large group trial of 0.200 using the SPSS application in 

the High category so that it can be said that the level of reliability of the tool 

achieved in the large group test and small group test can be said to have a high 

level of reliability. It can be concluded that switch technology-based sit up aids 

have a significant effect when compared to conventional sit ups which are usually 

done. Switch-based sit up aids are also more practical to use in physical activity 

for both athletes and examiners in carrying out sit up tests. It is hoped that the 

switch-based sit up tool can be developed into a tool that can be used in every 

digital sit up test. The implication of this research is that it can be used as a 

reference for future researchers in the development of switch technology-based sit 

up test kits. 

 

Keywords:Test Equipment,Sit Up, Switch Technology
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BAB I  

PENDAHULUAN 

1. 1 Latar Belakang 

Olahraga adalah aktivitas fisik yang dilakukan seseorang untuk memenuhi 

kebutuhan fisik dan rohani. Menurut jurnal Bangun S.Y (2016) mengatakan bahwa 

olahraga adalah kegiatan pelatihan jasmani, yaitu kegiatan jasmani untuk 

memperkaya dan meningkatkan keterampilan dan kemampuan dari gerak dasar 

sampai gerak lanjutan (cabang olahraga). Sedangkan olahraga menurut 

ensiklopedia Indonesia adalah suatu gerakan badan yang dilakukan oleh satu invidu 

maupun kelompok. 

Olahraga juga berfungsi sebagai kebutuhan, olahraga berperan sebagai alat 

kemajuan, menempa seseorang secara terencana, sistematis dan berkesinambungan 

melalui kompetisi untuk meraih prestasi. Penilaian pembinaan olahraga merupakan 

fase pengumpulan informasi yang dicapai melalui data dan angka. Keterampilan 

atlet ditunjukkan melalui tes kebugaran untuk mengetahui keterampilan dasar yang 

dimiliki individu saat melakukan kegiatan olahraga. 

Alat bantu tes berfungsi sebagai sarana untuk pengembangan elemen tubuh 

individu. Kemudian menghasilkan data dari alat untuk menganalisis kelemahan 

siswa dan juga mampu mengendalikan program pelatihan untuk olahraga tertentu. 

Sebagai contoh terdapat penggunaan alat bantu tes sit up yang tidak praktis dalam 

perkembangan tim futsal Palembang porprov pagaralam. Peralatan dan pengukur 

olahraga yang tidak memadai karena kurangnya riset dan sumber dana. Kenyataan 

yang ada pada tahap latihan tim futsal Porprov Pagaralam belum tersedia alat bantu 

tes untuk mengukur indikator kebugaran. Komponen dari kondisi fisik yang belum 

tersedia adalah alat bantu tes dan pengukuran kekuatan otot perut, sehingga tes dari 

kekuatan otot perut masih dilakukan secara konvensional. Pada lingkup olahraga, 

kekuatan otot perut diukur menggunakan tes sit up. Melakukan tes sit-up 

konvesional dimulai dengan berbaring telentang kemudian tangan disilangkan di 

atas bahu atau tangan di samping sisi kepala dan lutut ditekuk.  Kemudian 

mengangkat tubuh dengan menarik nafas dan menekuk lutut. Nafas dihembuskan 
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secara teratur pada saat melakukan sit up. Naik turunkan badan secara pelan dari 

lantai ke posisi awal dengan dilakukan secara berulang. Menurut Ismaryati 

(2011:119) pelaksanaan sit up ialah: 1) Pengujian posisi berbaring telentang, (2) 

Lutut ditekuk membentuk sudut terkecil, (3) menyesuaikan posisi tangan dengan 

meletakkan  tangan di belakang kepala, (4) Kaki diposisikan di bawah lantai atau 

terpisah dari matras dengan beberapa centi, (5) Punggung dan lengan wajib 

menempel lantai atau matras, (6) Turunkan badan bagian atas secara perlahan ke 

lantai kembali sambil menarik napas, (7) Punggung diharuskan menyentuh bagian 

lantai. Pada tes sit up biasanya sering terjadi kesalahan pada tahapan perhitungan 

hasil yang didapatkan. Karena masih  menghitung dengan cara manual yang diawasi 

oleh asisten tes. Hal ini dapat menyebabkan kesalahan dalam proses perhitungan 

karena pemantauan subjektif. Artinya dapat dipengaruhi oleh pendapat dan 

pandangan masing-masing pendamping tes. 

Penggunaan tes sit-up konvensional dapat mengakibatkan perbedaan 

perhitungan jumlah sit-up yang dilakukan, jika dilakukan oleh beberapa pengawas 

tes. Peneliti melakukan observasi tentang analisis kebutuhan pada tim futsal 

porprov Pagaralam berjumlah 16 atlet melalui tes awal sit up dengan dua pengawas 

tes sit up. Pengamatan awal menunjukkan bahwa rata-rata yang diberikan oleh 

pengawas pertama tidak kontras dengan pengawas kedua. Pengawas pertama 

memberikan hasil rata-rata 36,37, sedangkan hasil pengawas kedua memberikan 

nilai 38,56 sehingga terdapat perbedaan yang signifikan hasil rata-rata 2,19. 

Referensi hasil ini menunjukkan bahwa hasil tes tidak objektif. Mathews dalam 

Winarno (2018:35) menyatakan bahwa instrumen tes kurang objektif jika hasil rata-

ratanya lebih besar dari 1,00. Hasil pengukuran yang diperoleh biasanya sama, yang 

merupakan persyaratan tes yang dapat digambarkan secara objektif.  

Tes sit up konvensional tidak praktis dalam perhitungan tes, yang 

mengganggu pelatih dalam mengevaluasi kegiatan pengukuran yang dilakukan, 

mengakibatkan data tes belum menunjukkan nilai normal yang dicapai atlet dan 

masih menggunakan perhitungan tes manual untuk mempengaruhi hasil sit up yang 

valid. Salah satu solusi yang mungkin untuk membantu perhitungan tes duduk 

adalah dengan mengembangkan alat tes sit up secara digital. Menurut Ramadhan, 
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Hartati dan Sri sumarni (2020:33) Alat ukur dan tes olahraga banyak digunakan 

oleh para pelatih untuk memudahkan proses pemantauan perkembangan komponen 

fisik atlet, sebagai pencatatan dan dasar untuk mendiagnosis titik-titik kelemahan 

atlet serta dapat menentukan program latihan yang diterapkan pada suatu kegiatan. 

Untuk memudahkan manusia dalam menghitung, teknologi digunakan sebagai 

alternatif. (Wiarto, 2015:143). Alat bantu tes sit up berbasis teknologi switch 

memiliki keunggulan menghitung jumlah gerakan sit up yang dilakukan dengan 

benar, serta pengelolaan hasil tes menjadi lebih praktis. Teknologi memainkan 

peran penting dalam olahraga untuk meningkatkan kinerja (Wiarto, 2015:148).  

Berdasarkan hasil penelitian yang di tulis M. Ageng aidil ramadhon, Hartati 

dan Sri sumarni (2021) di peroleh validitas alat sebesar 94% dan tingkat ahli 

pengukuran olahraga dan validitas ahli IT sebesar 75%, sehingga alat dinilai layak 

pakai. Berdasarkan hasil penelitian tersebut, peneliti tertarik untuk meningkatkan 

tingkat validasi instrumen berbasis switch, sehingga peneliti tertarik untuk 

melakukan penelitian yang berjudul “Pengembangan alat Tes Sit Up Berbasis 

Teknologi Switch Pada Tim Futsal Porprov Pagaralam”. Dengan adanya alat bantu 

tes diharapkan dapat meningkatkan kinerja pelatih dalam melakukan tes sit up. 

1. 2 Permasalahan Penelitian 

Mengacu pada latar belakang yang dipaparkan di atas, maka masalah pada 

penelitian ini dijabarkan sebagai berikut : 

1. Alat bantu olahraga tim Porprov Futsal Pagaralam belum memenuhi 

kebutuhan.  

2. Kurang praktisnya penghitungan data tes membuat pelatih sulit untuk 

mengevaluasi kegiatan pengukuran sit up yang dilakukan, karena tes 

tersebut tidak mewakili kelompok normal yang diterima atlet dan kebutuhan 

tes disalin ulang menyebabkan tes menjadi tidak efisien 
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1. 3 Rumusan Masalah 

Berdasarkan penjelasan di atas, rumusan masalah penelitian ini disusun 

sebagai berikut: 

1. Bagaimana menjelaskan alat tes sit up  berbasis teknologi switch pada atlet tim 

futsal Porprov Pagaralam? 

2. Bagaimana efektifitas alat tes sit up berdasarkan dengan teknologi switch pada 

atlet tim futsal Porprov Pagaralam? 

 

1. 4 Tujuan Penelitian 

Penelitian ini dilakukan dengan tujuan yakni: 

1. Membentuk instrumen tes sit up berbasis teknologi switch pada atlet tim futsal 

Porprov Pagaralam yang valid. 

2. Memahami mengenai efektifitas alat tes sit up berbasis teknologi switch pada 

atlet tim futsal Porprov Pagaralam. 

 

1. 5 Manfaat Penelitian 

Manfaat dari penelitian pengembangan ini yaitu : 

1.5.1 Secara Teoritis 

Menjadi ilmu dan referensi sebagai teknologi baru yang dapat digunakan 

pelatih sebagai alat bantu dalam pelaksanaan tes dan tes kebugaran jasmani, 

khususnyasit up sehingga memperoleh informasi hasil pengujian yang relevan.  

1.5.2 Secara Praktis 

a) Berkontribusi dan meningkatkan kinerja dalam melakukan pengujian dan 

pengukuran secara efektif dan efisien. 

b) Menjadi inovasi terbaru alat ukur berbasis teknologi switch yang bertujuan 

untuk mengembalikan kualitas alat ukur terutama yang digunakan untuk 

mengukur tes sit up dan membantu guru atau pelatih memahami tingkat 

kekuatan otot perut. 
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