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INTISARI 

 

 

PEMBANGUNAN APLIKASI KALISTENIK ASISTEN UNTUK 

MENDUKUNG KEBUGARAN JASMANI MAHASISWA BERBASIS 

ANDROID 

 

Oleh 

 

NARENDRA POETRA WISNOEWARDHANA 

71200555 

 

Kebugaran jasmani tidak diprioritaskan oleh mahasiswa, terutama mereka 

yang aktif berkuliah. Olahraga yang teratur dianggap penting dalam menjaga 

kebugaran tubuh agar tetap fit, serta membantu dalam menjalani aktivitas 

perkuliahan dengan durasi belajar yang tinggi. Berbagai jenis olahraga dan aplikasi 

pendukung telah banyak dikembangkan untuk meningkatkan kebugaran jasmani, 

seperti aplikasi GYM, lari, CrossFit , Yoga, serta aplikasi olahraga lainnya. Namun, 

pada praktiknya, aplikasi-aplikasi pendukung tersebut sering tidak digunakan 

karena hanya berisi video olahraga dan deskripsi saja. Permasalahan ini 

melatarbelakangi perancangan aplikasi android asisten pembantu yang difokuskan 

pada penjadwalan dan pencatatan olahraga kalistenik. 

Aplikasi Android dengan fitur yang tepat dan pendekatan yang mencakup 

kebutuhan pengguna sangat diperlukan agar pengguna terdorong untuk terus 

menggunakan aplikasi. Untuk memenuhi kebutuhan tersebut, dirancanglah aplikasi 

Android Kali Tech yang diuji dengan fitur-fitur yang membantu pengguna. Aplikasi 

Android Kali Tech ini diuji kepada para responden selama 1 bulan. Bersamaan 

dengan pengujian aplikasi, dilakukan pula penelitian dengan pengambilan data 

tekanan darah dari para responden. Selanjutnya, analisis data dilakukan untuk 

melihat pengaruh aplikasi yang dirancang terhadap peningkatan kebugaran tubuh 

para responden. 
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Hasil analisis data menunjukkan bahwa responden berhasil dipengaruhi 

dalam peningkatan kebugaran dibantu oleh aplikasi android Kali Tech yang 

dirancang. Hal tersebut dibuktikan dengan grafik tekanan darah responden yang 

mendekati tingkatan normal selama aplikasi tersebut digunakan. Kesimpulan 

bahwa aplikasi membantu agar tekanan darah responden menjadi stabil diperkuat 

dengan hasil analisis Independent Sample T-Test dan visualisasi grafik tekanan 

darah. 

 

Kata-kata kunci : aplikasi android, peningkatan kebugaran, olahraga 

kalistenik, aplikasi pembantu. 
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ABSTRACT 

 

 

DEVELOPMENT OF THE CALISTHENICS ASSISTANT APPLICATION 

TO SUPPORT THE PHYSICAL FITNESS OF STUDENTS BASED ON 

ANDROID 

 

By 

 

NARENDRA POETRA WISNOEWARDHANA 

71200555 

 

Physical fitness is not prioritized by students, especially those actively 

attending university. Regular exercise is considered essential for maintaining 

physical fitness and helping manage the high study load of university life. Various 

types of exercise and supporting applications have been developed to enhance 

physical fitness, such as GYM apps, running, CrossFit, Yoga, and other exercise 

applications. However, in practice, these supporting applications are often not used 

because they only contain exercise videos and descriptions. This issue has led to 

the design of an Android assistant application focused on scheduling and recording 

calisthenic exercises. 

An Android application with the right features and an approach that 

addresses user needs is crucial to encourage continuous usage. To meet these needs, 

the Android application Kali Tech was designed and tested with features that assist 

users. The Kali Tech application was tested on respondents for one month. 

Alongside the application testing, a study was conducted by collecting blood 

pressure data from the respondents. Subsequently, data analysis was performed to 

examine the influence of the designed application on the respondents' physical 

fitness improvement. 

The data analysis results show that the respondents' physical fitness 

improved with the help of the Kali Tech Android application. This is evidenced by 



xx 

 

the respondents' blood pressure charts approaching normal levels during the use of 

the application. The conclusion that the application helps stabilize respondents' 

blood pressure is reinforced by the results of the Independent Sample T-Test 

analysis and the visualization of the blood pressure charts. 

 

Keywords : android application, enhance physical, calisthenic exercises, 

supporting applications. 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

 

1.1 Latar Belakang Masalah 

Kebugaran jasmani menjadi tantangan serius bagi mahasiswa, terutama 

karena banyak di antara mereka tertarik pada olahraga fitness yang cenderung 

memerlukan biaya yang tidak sedikit (Hanif dkk., 2020). Selain itu, padatnya 

aktivitas perkuliahan membuat sebagian mahasiswa merasa sulit untuk 

menyisihkan waktu untuk berolahraga di tempat fitness, sementara kesehatan fisik 

juga menjadi aspek penting yang perlu diperhatikan secara serius (Barr & Idris, 

dalam Winarni dkk., 2021). Dalam konteks ini, para mahasiswa dihadapkan pada 

dilema antara memprioritaskan belajar dan mencapai prestasi akademis, atau 

meluangkan waktu untuk merawat kebugaran tubuh mereka. 

Salah satu alternatif olahraga tanpa memerlukan mesin dapat disebut 

olahraga kalistenik, olahraga ini hanya memerlukan berat badan dan teknik yang 

tepat untuk melatih tubuh, sehingga dapat menjadi solusi potensial untuk memenuhi 

kebutuhan kebugaran mahasiswa (Yulianto, 2022). Namun demikian, 

pengaplikasiannya memerlukan pemahaman yang memadai agar gerakan dilakukan 

dengan benar dan tanpa risiko cedera. Oleh karena itu, di samping keterbatasan 

finansial, mahasiswa juga dihadapkan pada tantangan pengetahuan teknis untuk 

mengintegrasikan olahraga kalistenik ke dalam rutinitas keseharian mereka. 

Menyikapi permasalahan ini, solusi konkret berupaya diberikan dengan 

pengembangan aplikasi mobile khusus untuk olahraga kalistenik. Aplikasi ini tidak 

hanya didesain untuk membantu mahasiswa memahami gerakan kalistenik dengan 

benar, tetapi juga menyediakan pilihan latihan yang disesuaikan dengan tingkat 

kebugaran dan kebutuhan masing-masing individu. Dengan demikian, diharapkan 

bahwa aplikasi inovatif ini dapat menjadi solusi bagi mahasiswa dan, memberikan 

dukungan nyata dalam menjaga kebugaran jasmani di tengah kesibukan 

perkuliahan yang mengharuskan para mahasiswa untuk menyeimbangkan antara 

tuntutan akademis dan kesejahteraan fisik mereka. 
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1.2 Perumusan Masalah 

Untuk mengatasi permasalahan yang telah diuraikan dalam latar belakang, 

rumusan masalah yang diusulkan adalah merancang aplikasi untuk membantu 

meningkatkan kebugaran mahasiswa. Dengan adanya aplikasi ini, diharapkan dapat 

mempengaruhi dan meningkatkan kebugaran mahasiswa melalui panduan olahraga 

yang terstruktur dan terarah. 

1.3 Batasan Masalah 

Batasan masalah berfokus pada perancangan aplikasi olahraga kalistenik 

berbasis android. 

1. Gerakan kalistenik yang digunakan dalam aplikasi ini menggunakan 

gerakan – gerakan dasar dalam olahraga kalistenik. 

2. Gerakan kalistenik ditampilkan dalam bentuk video singkat beserta dengan 

penjelasannya. 

3. Subjek penelitian berfokus pada mahasiswa. 

4. Aplikasi yang dibuat dengan prioritas sebagai asisten pengguna. 

1.4 Tujuan Penelitian 

Tujuan penelitian dirumuskan berdasarkan rumusan masalah, maka tujuan 

penelitian dapat dibagi sebagai berikut: 

1. Membentuk kebiasaan berolahraga kalistenik bagi mahasiswa. 

2. Mengembangkan sebuah aplikasi mobile yang memberikan fitur yang dapat 

membantu mahasiswa dalam berolahraga. 

1.5 Manfaat Penelitian 

Manfaat penelitian dirumuskan berdasarkan latar belakang, maka manfaat 

penelitian dibagi sebagai berikut: 

1. Dapat menjadi asisten pribadi untuk memperbaiki kesehatan pribadi dalam 

menerapkan pola olahraga kalistenik, khususnya untuk mahasiswa yang 

sedang dalam masa studi yang memiliki jadwal yang padat. 
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1.6 Sistematika Penulisan 

Bab I : Pendahuluan 

Pada bab ini berisi latar belakang, rumusan masalah, batasan 

masalah, tujuan penelitian, metode penelitian dan sistematika 

penulisan. 

Bab II : Tinjauan Pustaka 

Bab II berisikan beberapa penelitian yang telah dilakukan oleh 

peneliti lain yang telah dilakukan sebelumnya, serta landasan teori 

yang membantu dalam proses penelitian. 

Bab III : Metodologi Penelitian 

Bab ini memuat tentang tahapan-tahapan yang harus dilakukan oleh 

penulis yang digunakan untuk merancang ulang desain antarmuka 

yang dikerjakan. 

Bab IV : Analisis dan Pembahasan 

Pada bab ini mencatat analisis dari perancangan sistem yang telah 

dilakukan. 

Bab V : Kesimpulan dan Saran 

Pada bagian bab ini, penulis menarik kesimpulan dan memberikan 

saran berdasarkan proses yang telah dilewati, yang nantinya akan 

digunakan bagi pengembang atau penelitian berikutnya. 
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BAB V 

KESIMPULAN DAN SARAN 

 

5.1 Kesimpulan 

Setelah melakukan penelitian untuk menguji efektivitas aplikasi Kali Tech 

dalam meningkatkan kebugaran mahasiswa, khususnya terkait tekanan darah 

sistolik dan diastolik, dapat disimpulkan bahwa aplikasi ini berhasil membantu 

mahasiswa dalam memperbaiki kebugaran tubuh melalui fitur penjadwalan 

olahraga kalistenik yang telah disiapkan. Hal ini dibuktikan dengan data yang 

menunjukkan bahwa tekanan darah responden yang menggunakan aplikasi ini 

cenderung mendekati normal pada minggu ketiga dan keempat penelitian. Perlu 

dicatat bahwa untuk mencapai hasil tekanan darah yang normal, responden harus 

mengikuti jadwal yang disediakan oleh aplikasi Kali Tech.  

5.2 Saran 

Saran yang didapatkan setelah dilakukan penelitian dan pengujian untuk 

penelitian selanjutnya, yaitu : 

1. Menambahkan fitur notifikasi pengingat olahraga yang bertujuan untuk 

mengingatkan pengguna dalam menggunakan aplikasi. 

2. Memberikan bentuk olahraga yang variatif untuk pengguna agar pengguna 

dapat memilih gerakan olahraga yang di inginkan. 
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