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Pendahuluan

Olahraga merupakan aktivitas penting dalam menjaga
kesehatan dan kebugaran tubuh. Melalui olahraga, seseorang
dapat meningkatkan daya tahan tubuh, memperkuat otot,
serta menjaga kesehatan jantung dan paru-paru. Beberapa
jenis latihan sederhana seperti push-up, sit-up, dan plank banyak
dipilih karena mudah dilakukan tanpa memerlukan peralatan
khusus. Namun, dalam praktiknya masih banyak orang yang
mengalami kesulitan dalam menghitung jumlah repetisi maupun
durasi latihan secara manual, sehingga latihan menjadi kurang
efektif dan sulit untuk memantau perkembangan kebugaran
secara konsisten



3

Pertanyaan Penelitian (Rumusan Masalah)
1.Bagaimana merancang dan merealisasikan matras cerdas berbasis ESP32 

untuk mendeteksi gerakan olahraga? 

2.Bagaimana cara kerja integrasi sensor FSR dan sensor VL53L0X dalam

mendeteksi tekanan dan perubahan posisi tubuh? 

3.Bagaimana sistem dapat menghitung jumlah repetisi latihan (push-up, sit-up, 

dan plank) secara otomatis? 

4.Seberapa tingkat akurasi sistem dalam menghitung repetisi dibandingkan

dengan perhitungan manual? 

5.Bagaimana kinerja sistem dalam memberikan hasil yang praktis, efisien, dan 

mudah digunakan untuk monitoring olahraga mandiri? 



4

Metode
Penelitian ini menggunakan metode eksperimen dengan pendekatan
prototype development, yang berfokus pada perancangan, pembuatan,
dan pengujian sistem secara langsung. Tahapan penelitian meliputi
perancangan sistem melalui blok diagram dan flowchart, perancangan
elektronika dengan mengintegrasikan komponen seperti ESP32, sensor FSR,
sensor VL53L0X, OLED, dan buzzer, serta perancangan hardware untuk
memastikan alat dapat digunakan secara optimal. Selanjutnya dilakukan
pembuatan prototipe dan pengujian, baik pada masing-masing sensor
maupun pada sistem secara keseluruhan dengan membandingkan hasil
perhitungan alat terhadap perhitungan manual. Data hasil pengujian
kemudian dianalisis untuk mengetahui tingkat akurasi dan kinerja sistem
dalam mendeteksi serta menghitung repetisi latihan.
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Hasil
Hasil penelitian menunjukkan bahwa sistem matras cerdas berbasis ESP32
dapat bekerja dengan baik dalam mendeteksi dan menghitung repetisi
latihan. Sensor FSR mampu merespons tekanan tubuh dengan baik,
ditunjukkan oleh peningkatan nilai sesuai besarnya tekanan, sedangkan
sensor VL53L0X memiliki tingkat akurasi tinggi dengan nilai error berkisar
antara 0% hingga 2%. Pada pengujian sistem, alat mampu menghitung
repetisi push-up dengan error sekitar 4%, sit-up dengan error antara 4%
hingga 20% akibat kecenderungan overcounting, serta pengukuran plank
dengan akurasi sangat tinggi tanpa error. Secara keseluruhan, sistem
mampu bekerja secara real-time dan menunjukkan kinerja yang cukup
akurat, sehingga layak digunakan sebagai alat bantu monitoring olahraga
mandiri.
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Pembahasan
Berdasarkan hasil pengujian, sistem matras cerdas berbasis ESP32
menunjukkan kinerja yang cukup baik dalam mendeteksi dan menghitung
repetisi latihan. Sensor FSR mampu merespons variasi tekanan dengan
konsisten, sehingga efektif digunakan untuk mendeteksi kontak tubuh pada
matras. Sensor VL53L0X juga menunjukkan tingkat akurasi yang tinggi
dalam mengukur perubahan jarak, yang mendukung proses identifikasi
gerakan secara lebih presisi. Pada pengujian sistem, perhitungan push-up
memiliki akurasi yang baik dengan selisih kecil dari data manual,
sedangkan pada sit-up ditemukan kecenderungan overcounting yang
menyebabkan nilai error lebih besar, kemungkinan dipengaruhi oleh
sensitivitas sensor atau gerakan pengguna yang kurang stabil. Sementara
itu, pengukuran plank menunjukkan hasil yang sangat akurat tanpa error,
menandakan sistem bekerja stabil dalam menghitung durasi waktu. Secara
keseluruhan, kombinasi kedua sensor dan pengolahan data oleh ESP32
mampu menghasilkan sistem yang cukup andal, meskipun masih
diperlukan penyempurnaan pada parameter tertentu untuk meningkatkan
akurasi, khususnya pada deteksi sit-up.
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Temuan Penting Penelitian
Temuan penting dalam penelitian ini menunjukkan bahwa kombinasi sensor
FSR dan sensor VL53L0X yang dikendalikan oleh ESP32 mampu menghasilkan
sistem matras cerdas yang efektif dalam mendeteksi gerakan dan
menghitung repetisi latihan secara otomatis. Sensor FSR terbukti andal dalam
mendeteksi tekanan tubuh, sedangkan sensor VL53L0X memiliki tingkat akurasi
tinggi dalam mengukur perubahan jarak dengan error rendah. Sistem mampu
menghitung repetisi push-up dengan akurasi baik dan pengukuran plank
dengan akurasi sempurna, namun pada latihan sit-up ditemukan
kecenderungan overcounting yang menjadi perhatian untuk pengembangan
lebih lanjut. Secara keseluruhan, penelitian ini menegaskan bahwa integrasi
sensor dan mikrokontroler dapat menghasilkan alat monitoring olahraga yang
praktis dan cukup akurat untuk digunakan secara mandiri.
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Manfaat Penelitian

Penelitian ini memberikan manfaat sebagai pengembangan teknologi di
bidang olahraga dengan menghadirkan alat monitoring latihan yang
praktis dan otomatis. Matras cerdas berbasis ESP32 ini dapat membantu
pengguna dalam menghitung repetisi dan durasi latihan secara lebih
akurat tanpa perlu perhitungan manual, sehingga meningkatkan
efektivitas dan konsistensi olahraga. Selain itu, alat ini juga memudahkan
pengguna dalam memantau perkembangan kebugaran secara mandiri.
Dari sisi akademis, penelitian ini dapat menjadi referensi untuk
pengembangan sistem berbasis sensor dan mikrokontroler, serta membuka
peluang inovasi lebih lanjut dalam penerapan teknologi pada bidang
kesehatan dan kebugaran.
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Kesimpulan
Berdasarkan hasil penelitian yang telah dilakukan, matras cerdas berbasis
ESP32 berhasil dirancang dan direalisasikan sebagai alat bantu untuk
mendeteksi dan menghitung repetisi latihan secara otomatis. Sistem yang
memanfaatkan sensor FSR untuk mendeteksi tekanan dan sensor VL53L0X
untuk mengukur perubahan jarak mampu bekerja secara real-time dengan
tingkat akurasi yang cukup baik. Pengujian menunjukkan bahwa perhitungan
push-up memiliki error kecil, pengukuran plank sangat akurat tanpa error,
sedangkan pada sit-up masih terdapat kecenderungan overcounting yang
perlu diperbaiki. Secara keseluruhan, alat ini dapat digunakan sebagai solusi
praktis dan efisien untuk monitoring olahraga mandiri serta memiliki potensi
untuk dikembangkan lebih lanjut agar menjadi lebih akurat dan optimal.
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