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ABSTRAK 

 

Ridwan Ependi, (2021). Pengembangan Alat Penghitung Jumlah Tes Sit Up 

dengan Menggunakan Arduino. Sikripsi; Jurusan 

Kepelatihan, Fakultas Ilmu Keolahragaan Universitas Negeri 

Padang 

 

Tujuan utama dari penelitian ini adalah untuk menghasilkan Alat 

Penghitung Jumlah Tes Sit Up digital dengan Menggunakan Arduino, yang 

divalidasi secara empiris. Saat ini, peneliti belum menemukan alat penghitung 

jumlah tes sit up dengan menggunakan arduino. Oleh sebab itu, untuk mengukur 

kemampuan sit up perlu dikembangkan dari manual menjadi alat ukur digital 

dengan mengunakan arduino, yang mengukur hasil sit up secara otomatis. 

Penelitian ini termasuk pada jenis penelitian dan pengembangan (research 

and development). Dalam penelitian ini, model pengembangan yang dipakai 

adalah berupa model prosedural, yaitu langkah-langkah yang harus diikuti untuk 

menghasilkan produk instrumen  baku. Prosedur pengembangan yang dilakukan 

meliputi tujuh langkah, yakni: (1) analisis kebutuahan, (2) perencanaan, (3) 

pengembangan produk, (4) validasi produk, (5) revisi produk, (6) uji coba produk, 

(7) produk yang dihasilkan. Subjek uji coba dalam penelitian ini adalah 30 atlet 

dari beberapa cabang olahraga yang berada di Kota Padang, serta mahasiswa FIK 

UNP. 

Proses pembakuan dilakukan dengan melakukan berbagai pengujian, 

yakni:(1) uji validitas, (2) penghitung reliabilitas, (3) uji efektivitas. Semua data 

dianalisis dengan memanfaakan IBM SPSS software. Signifikansi ditentukan pada 

tingkat p < 0,05. Hasil pelaksanaan tes sit up menggunakan alat ukur digital bahwa 

istrumen yang dibuat menunjukan bahwah tingkat keefektifan yang tinggi, dengan tingkat 

capaain sebesar  85,17%. Berdasarkan pada proses dan prosedur  penelitian yang 

telah dilakukan, maka telah terciptalah sebuah instrumen  baku yang dapat dipakai 

untuk mengukur kemampuan sit up yang dimiliki seseorang.  
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1 

BAB I 

PENDAHULUAN 

 

A. Latar Belakang Masalah 

Olahraga merupakan bagian aktivitas manusia yang berguna 

membentuk jasmani dan rohani agar menjadi sehat. Menurut Undang-Undang 

Republik Indonesia Nomor 3 Tahun 2005 tentang Sistem Keolahragaan 

Nasional, yang mengemukakan bahwa, “Olahraga adalah segala kegiatan 

yang sistematis untuk mendorong, membina, dan mengembangkan potensi 

jasmani rohani, serta sosial”. Dan selajutnya Mardela, dkk (2019) 

mengemukakan bahwa “Olahraga merupakan bagian yang melekat dari 

warisan kebudayaan manusia, olahraga juga tidak semata mata mencari 

kesegaran tetapi juga unut mendapatkan penghargaan setinggi tingginya 

sehingga menaikkan harkat dan martabat daerah atau bangsa”. Pendidikan 

jasmani, olahraga ,dan kesehatan merupakan bagian integral di dalam sistem 

pendidikan yang dilihat secara keseluruhan. Pendidikan jasmani, olahraga, 

dan kesehatan secara khusus bertujuan untuk mengembangkan berbagai aspek 

kesehatan seperti kebugaran jasmani, keterampilan gerak, berfikir kritis, 

sosial, penalaran, stabilitas emosional, tindakan moral, pola hidup sehat, dan 

pengenalan lingkungan bersih melalui kegiatan jasmani. Menurut Fauzal dan 

Alnedral (2019:301) “Perkembangan olahraga  telah  menjadi  kebutuhan  

untuk  menjaga  dan  meningkatkan  kondisi  fisik  dalam melakukan aktifitas 

fisik dan mencapai prestasi”. 
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Sistem pembinaan dan pelatihan dalam olahraga memerlukan adanya 

suatu pola yang ideal guna mendapatkan hasil yang baik. Menurut Nurhasan 

(2014:11), yang mengemukakan bahwa: 

Dalam sistem pembinaan dan pelatihan olahraga perlu adanya 

pola pembinaan ideal yang harus diikuti guna memperoleh 

pemanfaat teknologi secara maksimal. Salah satu implementasi 

yang biasanya dilakukan adalah implementasi yang 

berhubungan dengan alat ukur dalam melakukan suatu 

pengukuran.” 

 

Melihat perkembangan teknologi saat ini yang pesat, sangat 

mendukung dalam melakukan pengukuran terhadap suatu alat ukur dengan 

memanfaatkan teknologi. Hal ini dikarenakan, jika dalam suatu pengukuran 

menggunakan  teknologi maka dapat meminimalisir terjadinya kesalahan 

(human error) yang dilakukan pada saat pengambilan data. Oleh sebab itu, 

jika dengan menggunakan teknologi akan mendapatkan data yang memiliki 

tingkat kevalidan yang cukup tinggi. Pengukuran dikatakan valid apabila 

dapat mengukur sesuatu yang akan diukur (Djali, 2008:65). Menurut Adnan 

(2005:7) “Tes adalah alat atau prosedur yang diperlukan untuk mengukur atau 

mengetahui sesuatu dengan cara dan aturan tertentu”. 

Perkembangan dan kemajuan teknologi tidak dapat dihindari dalam 

kehidupan saat sekarang ini, kemajuan teknologi sejalan dnegan kemajuan 

ilmu pengetahuan. Setiap penemuan baru yang diciptakan dapat memberikan 

kemudahan dalam melakukan kegiatan sehari-hari. Salah satu yang 

mengalami perkembangan adalah bidang olahraga. Di dalam olahraga, 

penerapan teknologi yang canggih digunakan untuk meningkatkan prestasi 

olahraga yang sejalan dengan fingsi ilmu olahraga sebagai disiplin ilmu yang 
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berguna untuk menganalisis dan mengukur. Menurut Warto (2015:142), yang 

mengemukakan bahwa: 

Perkembangan kemampuan ilmu pengetahuan dan teknologi 

menjadi salah satu faktor dominan bagi Negara dalam 

mencerdaskan kehidupan bangsa dan dapat meningkatkan 

kesejahteraan rakyat. Hal ini bertujuan, dengan adanya teknologi 

maka masyarakat mudah mendapatkan informasi dengan 

memanfaatkan jaringan internet, sehingga dengan begitu segala 

informasi dapat diakses dengan hanya menggunakan 

smartphone. 

 

Salah satu bidang yang memperoleh manfaat dengan perkembangan 

ilmu pengetahuan dan teknologi adalah olahraga. Dengan adanya kondisi 

tersebut, maka setiap orang yang ada di bidang olahraga dapat menambah 

wawasannya mengenai cabang ilmu olahraga dalam berbagai konteks. Hal ini 

dapat dilihat, bahwa di dunia olahraga telah banyak menciptakan suatu 

produk dengan memanfaatkan penerapan ilmu pengetahuan dan teknologi 

yang dimanfaatkan sebagai alat dalam menganalisis. 

Di bidang olahraga, terdapat banyak latihan yang dilakukan agar 

jasmani dan rohani menjadi sehat. Salah satu latihan yang dapat dengan 

mudah dilakukan dimana saja dan kapan saja adalah sit up. Sit up pada 

umumnya dilakukan oleh para Atlit, Pelatih, hingga masyarakat umum. 

Menurut Meiriawati (2013), yang mengemukakan bahwa: 

Sit up adalah sebuah gerakan yang dilakukan guna 

meningkatkan atau memperkuat otot-otot perut. Latihan sit up 

bersifat aerobik dan bukan hanya untuk latihan memperkuat oto 

abdominal tetapi juga sebagai latihan dalam mengurangi lemah 

tubuh dan dapat meningkatkan massa otot tanpat lemak. 

Umumnya sit up dilakukan dengan hitungan gerakan 15 kali, 

dengan bagian belakang kepala cenderung terangkat tanpa sadar 

dan perlu diperhatikan bahwa selama sit up saat bergerak naik 

nafas ditarik dan kemudian dihembuskan saat kembali turun. 
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Biasanya, gerakan sit up dihitung secara manual. Namun seiring 

berkembangnya teknologi, perlu dilakukan inovasi guna mengembangkan alat 

penghitung gerakan sit up berbasis teknologi digital. Tujuannya adalah agar 

tersedianya instrumen sit up yang mampu mengukur kekuatan otot perut 

tubuh manusia secara akurat. Instrumen yang dikembangkan berbasis 

teknologi digital dengan menggunakan sensor gelombang ultrasonik dengan 

system program Arduino. 

Alat yang dikembangkan menggunakan chip controller Arduino yang 

difungsikan untuk melakukan pengontrolan pada alat yang akan 

dikembangkan. Arduino merupakan salah satu chip digital yang memiliki 

banyak fungsi, salah satunya adalah fungsi perhitungan. Fungsi perhitungan 

pada Arduino, dilakukan dengan memberikan input (sensor) yang digunakan 

sebagai parameter awal dalam melakukan perhitungan jumlah gerakan sit up. 

Alat di desain dengan sedemikian rupa, sehingga mudah untuk 

digunakan dan bersifat portable atau mudah dipindahkan. Cara kerja alat ini 

cukup mudah, pengguna hanya perlu memilih jenis latihan yang diperlukan, 

kemudian alat akan menghitung gerakan yang dilakukan serta pengguna 

cukup berdiri di depan alat dan bersiap untuk melakukan display sesuai 

dengan waktu yang berjalan pada alat atau waktu yang telah ditentukan 

sebelum melakukannya. 

Berdasarkan latar belakang di atas dan pentingnya dilakukan 

pengembangan alat hitung gerakan sit up, maka peneliti dan pengembang 

merasa tertarik untuk melakukan penelitian dan pengembangan terhadap alat 
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hitung gerakan sit up dengan menggunakan Arduino sebagai teknologi 

digital. Oleh karena itu, peneliti dan pengembang merasa tertarik untuk 

mengangkat judul Skripsi mengenai “Pengembangan Alat Penghitung 

Jumlah Tes Sit Up dengan Menggunakan Arduino”. 

B. Identifikasi Masalah 

Berdasarkan latar belakang masalah yang dikemukakan di atas, maka 

fokus penelitian ini adalah pengembangan instrumen tes Sit-Up berbasis 

digital untuk menciptakan alat yang efektif dan efisien dalam penciptaan dan 

pelaksanaannya. 

C. Batasan Masalah 

Berdasarkan uraian pada latar belakang masalah dan fokus penelitian 

yang
 
telah dikemukakan di atas, maka perumusan masalah dalam penelitian 

ini adalah: bagaimanakah cara mengembangkan instrumen tes Sit-Up berbasis 

digital yang efektif setelah uji validitas, dan efisien sesuai uji reliabelitas. 

D. Rumusan Masalah 

Berdasarkan masalah yang akan dipecahkan, maka rumusan masalah 

dalam penelitian ini adalah: 

1. Bagaimanakah validitas dan reabelitas alat tes Sit Up menggunakan 

arduino berbasis teknologi digital ? 

2. Bagaimanakah efektifitas alat tes Sit Up menggunakan arduino berbasis 

teknologi digital ? 

E. Tujuan Penelitian 

Berdasarkan rumusan masalah di atas, maka tujuan penelitian adalah 

untuk mengetahui: 
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1. Validitas dan reliabilitas alat tes Sit Up menggunakan arduino berbasis 

teknologi digital. 

2. Efektifitas alat tes Sit Up menggunakan arduino berbasis teknologi digital. 

F. Manfaat Penelitian 

Adapun manfaat yang akan didapatkan dalam penelitian ini adalah: 

1. Manfaat Teoritis 

Melalui penelitian ini diharapkan dapat memberikan manfaat secara 

teoritis kepada pembaca dan peneliti selanjutnya serta sebagai tambahan 

wawasan dan referensi mengenai pengembangan alat penghitung jumlah 

tes sit up dengan menggunakan Arduino. 

2. Manfaat Praktis 

a. Bagi Penulis 

Sebagai syarat untuk memperoleh gelar Sarjana pada Jurusan 

Kepelatihan Olahraga Fakultas Ilmu Keolahragaan Universitas 

Negeri Padang. 

b. Bagi Pelatih 

Sebagai referensi pengukuran jumlah tes sit up dalam melaksanakan 

program latihan. 

c. Bagi Mahasiswa Kepelatihan Olahraga 

Sebagai referensi dalam menambah wawasan dan penunjang 

penelitian yang relevan. 

d. Bagi Atlit 

Sebagai bahan evaluasi dalam melakukan latiahan bagi Atlit. 

e. Bagi Universitas Negeri Padang 
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Sebagai tambahan referensi perpustakaan khususnya Fakultas Ilmu 

Keolahragaan Universitas Negeri Padang. 

f. Bagi Pembaca dan Peneliti Selanjutnya 

Sebagai tambahan literatur pembaca dan penunjang peneliti 

selanjutnya guna penelitian yang lebih baik di masa yang akan 

datang.


