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ABSTRACT

Fitness is the ability and ability of the body to adjust to physical loading without significant
fatigue. Physical activity is one way to create endurance and a fit body. Good endurance is very
much needed by martial arnts athletes, especially during this Covid-19 period, both in the daily
training process and when competing. This study aims to analyze and determine the fitness level of
athletes in martial arts during limited independent training, using a survey method in the form of
descriptive research. The population is PON 2021 West Kalimantan athletes in martial sports,
using a total sampling technique where the sample used is all athletes PON XX 2021 West
Kalimantan in martial arts, totaling 12 athletes. The results of the fitness item test found that the
average endurance ability was 42.69 (very poor category), average speed was 5.04 (poor
category), average agility was 14.38 (enough category), average balance was 14.38 (enough
category), average flexibility 1859 (very good category). The conclusion from this study still
needs special attention, especially in fixing some of the supporting elements of fitness that are still
not in good condition, with a poor level of fitness it will have an impact on health, especially
duringthe Covid-19 periodso that it can affect the athlete's performance.
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Kebugaran Atlet PON Beladiri Kalimantan Barat: Latihan

Terbatas Mandiri Masa Covid-19
ABSTRAK

Kebugaran merupakan kesanggupan serta kemampuan tubuh dalam melakukan penyesuaian
terhadap adanya pembebanan secara fisik tanpa adanya kelelahan yang berarti. Aktifitas fisik
merupakan salah satu cara untuk menciptakan dayatahan dan tubuh yang bugar. Daya tahan tubuh
yang baik sangat diperlukan oleh atlet beladiri terutama pada masa covid-19 ini baik dalam proses
latihan sehari-hari maupun saat bertanding. Penelitian ini bertujuan untuk menganalisa serta
mengetahui tingkat kebugaran atlet cabang olahraga beladiri selama latihan terbatas mandiri,
dengan metode survey dalam bentuk penelitian deskriptif. Adapun populasinya adalah atlet PON
2021 Kalimantan Barat cabang olahraga beladiri, dengan menggunakan teknik total sampling
dimana sampel yang dipergunakan adalah seluruh atlet PON XX 2021 Kalimantan Barat cabang
olahraga beladiri yang berjumlah 12 orang atlet. Hasil penelitian dari tes item kebugaran didapati
kemampuan daya tahan rata-rata 42.69 (kategori sangat kurang), kecepatan rata-rata 5.04 (kategori
kurang), kelincahan rata-rata 14.38 (kategori cukup), keseimbanga rata-rata 14.38 (kategori
cukup), kelentukan rata-rata 18.59 (kategori sangat baik). Kesimpulan dari penelitian ini masih
harus adanya perhatian khusus terutama dalam membenahi beberapa unsur penunjang kebugaran
yang basih belum dalam kondisi baik, dengan tingat kebugaran yang tidak baik maka akan
berdampak pada kesehatan terutama pada masa covid-19 sehingga dapat mempengaruhi dari
perfoma atlet.

Kata Kunci: Kebugaran, Beladiri, Covid-19
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PENDAHULUAN

Kebugaran merupakan kebutuhan dari setiap manusia (Yusuf, 2018) baik
dari mulai usia anak-anak (Garcia-Hermoso, Ramirez-Campillo, & Ilzquierdo,
2019), hingga pada usia lanjut (Thompson, 2018), kebugaran dapat dijadikan
tolak ukur kondisi seseorang dalam keadaan sehat atau tidak (Cadenas-Sanchez et
al., 2019). Kebugaran jasmani sering kali dikaitkan dengan aktivitas fisik
(Safaringga & Herpandika, 2018), aktifitas fisik merupakan salah satu cara untuk
menciptakan daya tahan (Lam et al., 2018), dimana daya tahan merupakan
keadaan atau kondisi tubuh yang mampu untuk berlatih dalam waktu yang lama,
tanpa mengalami kelelahan yang berlebihan (Yanti, 2020), daya tahan terbagi
menjadi 2 bagian daya tahan kardiovascular dan daya tahan otot (Giriwijoyo &
Sidik, 2013), (De Schutter etal., 2018) dan (Rodriguez-Ayllon et al., 2018).

Atlet beladiri sangat membutuhkan daya tahan kardiovascular yang sangat
baik (Origua Rios, Marks, Estevan, & Barnett, 2018), guna menunjang aktifitas
gerak serta peforma (Moore, Dudley, & Woodcock, 2020) yang dilakukan dalam
waktu yang cukup lama secara terus menerus (Hausegger, Vater, & Hossner,
2019) dan pastinya menguras banyak tenaga dan energi (Barley, Chapman, &
Abbiss, 2018). Seorang atlet dalam aktivitas yang normal membutuhkan energi
dan protein lebih besar dibanding orang biasa (Hidayah & Muniroh, 2017) hal ini
bertujuan untuk menyeimbangkan laju dari metabolik tubuh. Salah satu yang
mempengaruhi Kinerja seorang atlet beladiri yakni kele lahan (Nugraheni, Marijo,
& Indraswari, 2017) dan (Cvorovic etal., 2021).

Virus covid-19 yang teridentifikasi pada tahun 2019 bulan Desember
(Beigel et al., 2020), Covid-19 ini juga sangat berdampak pada perekonomian
negara serta aktifitas warga (Yunus & Rezki, 2020 ) dan (Mona, 2020). Hal ini
menjadi tantangan besar untuk pembangunan era globalisasi masa pandemi covid
19 (Parwanto, 2020) yang difokuskan pada pengembangan sumber daya manusia
yang sehat dan bugar (Hughes et al., 2020) dan (Amalia & Hiola, 2020). Virus ini
sangat cepat penyebarannya (Hua & Shaw, 2020) karena media penyebarannya
melalui udara (Cantini et al., 2020) dan menyerang pada bagian pernafasan
(Solomon et al., 2020) salah satunya ditandai dengan adanya sakit kepala, adanya

perubahan keadaan mental, selain itu gejala lain meliputi demam, batuk kering
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disertai pula dengan tubuh yang lelah (Shi et al., 2020), virus ini menyerang
jaringan kekebalan tubuh seseorang (Xu et al., 2020), oleh karena itu agar atlet
terhindar dari paparan virus covid-19 harus dapat menjaga kebugaran tubuh
(Amin, Sukur, & Budiningsih, 2021) dengan tetap melakukan aktifitas olahraga
yang teratur (Chen et al., 2020).

Latihan terbatas mandiri merupakan program yang sengaja dibuat selama
pandemi covid 19, program latihan terbatas mandiri sengaja dibuat oleh KONI
Provinsi Kalimantan Barat sebagai strategi program pemusatan latihan daerah
yang tidak dapat dijalankan, program ini baru diadakan pada masa pandemi covid-
19, yang merupakan salah satu strategi program pemusatan latihan, jadi program
ini merupakan program baru yang pertama kali dilakukan terutama di Kalimantan
Barat yang mana bertujuan untuk pemantauwan proses latihan atlet yang
dilakukan secara mandiri dirumah masing-masing selama persiapan menuju PON
XX. Program ini dibuat guna mengetahui tingkat kedisiplinan serta keberhasilan
atlet selama latihan terbatas mandiri dilakukan. Oleh karena itu guna pemantauan
tingkat kemajuan terutama pada tingkat kebugaran atlet hingga menjelang waktu
PON XX di Papua diperlukanlan pengukuran atau tes, ini yang menjadi alasan
dilakukannya penelitian ini, peneliti ingin mengetahui bagaimana kondisi
kebugaran atlet cabang olahraga beladiri persiapan PON XX selama latihan
terbatas madiri pada masa covid-19. Pada instrumen tes kebugaran pada penelitian
ini ada penambahan berupa tes kelentukan dan keseimbangan ini yang
membedakan dari beberapa instrumen penelitian sebelumnya yang pernah
dilakukan (Dirgantoro, 2020) dan (Iskandar & Kungku, n.d.).

METODE

Penelitian ini menggunakan metode survei dan merupakan penelitian
deskriptif, dimana ingin mengetahui kebugaran dari atlet beladiri persiapan PON
XX Kalimantan Barat selama program latihan terbatas mandiri pada masa
pandemic covid-19. Populasi dalam penelitian ini adalah atlet beladiri Kalimantan
Barat persiapan untuk PON XX dalam program latihan terbatas mandiri yang di
naungi oleh KONI Kalimantan Barat. Penentuan sampel menggunakan teknik

total sampling, jadi sampel dalam penelitian ini adalah seluruh atlet beladiri
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persiapan PON XX Kalimantan Barat yang menjalani program latihan mandiri
teratas selama masa pandemic covid-19, sebanyak 12 orang atlet,

Penelitian ini menggunakan 6 item variabel tes kebugaran yang diukur
dengan menggunakan instrumen yang telah terstandar atau divalidasi, yakni tes
kecepatan menggunakan lari 30 meter, tes daya tahan menggunakan multistage
fitness test, tes kekuatan menggunakan pus up, backdynamometer, leg
dynamometer, grip dynamometer, tes kelincahan menggunakan hexagonal,
kelentukan menggunakan sit and reach, keseimbangan menggunakan stork stand.

Penelitian ini dilakukan pada hari Senin-Rabu tanggal 5-7 Juli 2021,
pelaksanaan tes dilakukan di GOR SSA KONI Kalimantan Barat. Sampel dari
penenlitian ini adalah seluruh populasi yang berjumlah 12 orang atlet yang terdiri
dari 5 cabang olahraga beladiri. data yang diperoleh dianalisis secara deskriptif,
dengan menggunakan mean atau rata-rata, standart deviasi serta persentase.
Kegiatan penganalisisan data dilakukan dengan cara mengelompokkan hasil data
tes dan ditabulasikan berdasarkan masing-masing instrumen dan norma tes
kebugaran yang dipergunakan dan disajikan sesuai dengan instrumen item tes

yang digunakan.

HASIL DAN PEMBAHASAN

Kegiatan aktifitas fisik dan berolahraga dapat dilakukan secara maksimal
(Arifin, 2018) jika didukung dengan kebugaran tubuh yang baik (Suhartoyo et al.,
2019), tubuh yang bugar dan sehat dapat meningkatkan sistem immunitas tubuh
(Chowdhury, Hossain, Kashem, Shahid, & Alam, 2020) terutama pada masa
maraknya virus covid-19 saat ini, selain melakukan aktifitas fisik yang teratur juga
harus didukung dengan asupan makanan yang bergizi dan vitamin (Huang, Liu,
Qi, Brand, & Zheng, 2018). Terutama kondisi kebugaran seorang atlet yang lebih
dari orang biasa (Purnamasari & Febrianty, 2020) dimana aktifitas sehari-harinya
dituntut untuk selalu siap dan prima menerima program latihan, terutama atlet
beladiri (Agung Nugroho, 2012). Unsur aktifitas fisik dalam penunjang kebugaran
diantaranya terdiri dari daya tahan, kelincahan, kekuatan, kecepatan serta
kelentukan (Arifin, 2018). Oleh karena itu perlunya dilakukannya pengukuran
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tingkat kebugaran terutama pada atlet beladiri Kalimantan Barat dalam persiapan
PON XX yang sedang dalam program latihan terbatas mandiri masa covid-19.

Jumlah sampel pada penelitian ini adalah 12 orang atlet yang terdiri dari 5
cabang olahraga beladiri persiapan PON XX, yang terdiri dari 5 orang atlet putra
dan 7 orang atlet putri, yang terdiri dari cabang olahraga karate, tinju, tarung
derajat. muaythai, dan wushu

Hasil tes kecepatan melalui tes 30 meter, kategori sangat baik tidak ada
(0%), kategori baik 1 orang (8.3% ), kategori cukup 1 orang (8.3%), kategori
kurang 5 orang (41.7%) dan kategori sangat kurang 5 orang (41.7%). Diperoleh
rata-rata 5.037, dengan kata lain dalam melakukan tes lari 30M rata-rata atlet
mampu melakukan selama 5 detikt atau lebih dalam satu kali lari, dengan
simpangan baku 0.538. Hasil tes daya tahan melalui bleep test, kategori sangat
baik 1 orang (8.3%), kategori baik 2 orang (16.7%), kategori cukup 6 orang
(50%), kategori kurang 1 orang (8.3%), dan kategori sangat kurang 2 orang
(16.7%). Diperoleh rata-rata 42.689, dengan kata lain dalam melakukan bleep test
rata-rata atlet mampu melakukan selama 42 menit atau lebih dalam melakukan
tes, dengan simpangan baku 5.401.

Hasil tes kekuatan melalui tes pus up, kategori sangat baik 8 orang (66.7%),
kategori baik tidak ada (0%), kategori cukup 3 orang (25%), kategori kurang 1
orang (8.3%), dan kategori sangat kurang tidak ada (0%). Diperoleh rata-rata
50.25, dengan kata lain dalam melakukan pus up atlet mampu melakukan
sebanyak 50 kali atau lebih dalam satu menit, dengan simpangan baku 8.761.
Berikutnya hasil tes kekuatan melalui tes leg dynamometer, kategori sangat baik 9
orang (75%), kategori baik tidak ada (0%), kategori cukup 3 orang (25%),
kategori kurang tidak ada (0%), dan kategori sangat kurang tidak ada (0%).
Dengan rata-rata 179.636, dengan kata lain dalam melakukan tes atlet mampu
melakukan tarikan sebesar 179 kg atau lebih dalam satu kali tes, dengan serta
simpangan baku 8.761. Berikutnya hasil tes kekuatan melalui tes back
dynamometer, kategori sangat baik 4 orang (33.3%), kategori baik 5 orang
(41.7%), kategori cukup 3 orang (25%), kategori kurang tidak ada (0%), dan
kategori sangat kurang tidak ada (0%). Dengan rata-rata 122.417, dengan kata lain

dalam melakukan tes atlet mampu melakukan tarikan sebesar 122 kg atau lebih
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dalam satu kali tes, dengan serta simpangan baku 43.335. Dan berikutnya hasil tes
kekuatan melalui tes grib dynamometer, kategori sangat baik 3 orang (25%),
kategori baik 2 orang (16.7%), kategori cukup 4 orang (33.3%), kategori kurang 2
orang (16.7%), dan kategori sangat 1 orang (8.3%). Dengan rata-rata 39.5, dengan
kata lain dalam melakukan tes atlet mampu melakukan perasan sebesar 39 kg atau
lebih dalam satu kali tes, dengan serta simpangan baku 11.826.

Hasil tes kelincahan melalui tes hexagonal, kategori sangat baik 3 orang
(25%), kategori baik 2 orang (16.7%), kategori cukup 4 orang (33.3%), kategori
kurang 1 orang (8.3%), dan kategori sangat kurang 2 orang (16.7%). Diperoleh
rata-rata 14.38, dengan kata lain dalam melakukan tes rata-rata atlet mampu
melakukan selama 14 menit atau lebih dalam melakukan tes, dengan simpangan
baku 3.513. Hasil tes kelincahan melalui tes hexagonal, kategori sangat baik 9
orang (75%), kategori baik 3 orang (25%), kategori cukup tidak ada (0%),
kategori kurang tidak ada (0%), dan kategori sangat kurang tidak ada (0%).
Diperoleh rata-rata 18.59, dengan kata lain dalam melakukan tes rata-rata atlet
mampu melakukan selama 18 cm atau lebih dalam melakukan tes, dengan
simpangan baku 4.988. Hasil tes keseimbangan melalui tes strok stand, kategori
sangat baik 3 orang (25%), kategori baik tidak ada (0%), kategori cukup tidak ada
(0%), kategori kurang 4 orang (33.3%), dan kategori sangat kurang 5 orang
(41.7%). Diperoleh rata-rata 24.016, dengan kata lain dalam melakukan tes rata-
rata atlet mampu melakukan selama 24 detik atau lebih dalam melakukan tes,
dengan simpangan baku 18.876.

Tabel 1. Hasil Keseluruhan Data Tes Kebugaran

Kebugaran Analisis
Rata-rata Simpangan Baku

Kecepatan 5.04 054
Dayatahan 42.69 541
Kekuatan 38.80 47.99
Kelincahan 14.38 351
Kelentukan 18.59 4.99
Keseimbangan 24.02 18.88

Secara visual kategori kebugaran atlet olahraga beladiri persiapan PON XX
Kalimantan Barat selama latihan mandiri terbatas masa covid-19 disajikan pada

gambar 1.
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Gambar 1. Kategori Kebugaran Atlet Beladiri Kalimantan Barat Persiapan
PONXX Program Latihan Terbatas Mandiri Masa Covid-19

Berdasarkan data yang diperoleh menyatakan bahwa kondisi atlet beladiri
Kalimantan Barat selama program latihan terbatas mandiri masa covid-19 dalam
persiapan PON XX masih perlu perhatian dan pembenahan terutama pada
kategori yang masih sangat kurang, kurang dan cukup dan itu terdapat bada
bagian tes daya tahan, kecepatan, kelincahan serta keseimbangan, dimana pada
bagian tersebut merupakan pondasi dasar dari kondisi fisik seorang atlet,

Berdasarkan tabel 1 dan gambar 1, dimana data tersebut dianalisis untuk
mengetahui hasil kondisi kebugaran atlet dari komponen item tes kebugaran,
didapati hasil tes kecepatan rata-rata 5.04, hal ini termasuk dalam kategori yang
kurang, dengan simpangan baku 0.54. (Fikri & Popalri, 2019) menyatakan
kecepatan merupakan sebuah gerakan yang dilakukan seseorang secara
berkesinambungan dalam waktu yang sesingkat mungkin,dalam melakukan
aktifitas fisik kecepatan merupakan faktor penting yang harus dimiliki oleh atlet
(Darrall-Jones, Roe, Cremen, & Jones, 2021) karena dapat menunjang dalam
kinerja aktifitas. Hal ini juga telah diteliti oleh (Rohman, 2019) dimana komponen
kecepatan sangat dibutuhkan oleh atlet pencak silat, memginat karakteristik dari
gerakan pencak silat yang membutuhkan tingkat kecepatan yang akurat tepat pada
sasaran.

Selanjutnya hasil tes daya tahan didapati rata-rata 42.69, termasuk dalam
kategori sangat kurang, dengan simpangan baku 6.19. Modal seorang atlet adalah
memiliki kondisi fisik atau kebugaran yang baik, menurut (Sporis, Ruzic, &
Leko, 2008) yang menjadi salah satu aspek yang penting terhadap prestasi adalah
kapasitas dari daya tahan, dimana daya tahan dipengaruhi oleh kemampuan



Victor G. Simanjuntak®, Novi Yanti?.Jp.jok (Jurnal Pendidikan. Jasmani, Olahraga dan Kesehatan). 5(1) 26-39 33

maksimal tubuh dalam memproses volume oksigen saat melakukan aktifitas
degan durasi waktu yang lama (Rismayanthi, 2016). Oleh karena kondisi
dayatahan yang baik sangat memegang peranan yang penting dalam menjalankan
program latihan (Setiawan & AllSabah, 2017). Daya tahan dalam olahraga
beladiri sangat erat kaitannya dimana dalam pertandingan olahraga beladiri
memakan waktu yang lama hingga beberapa ronde, sehingga atlet harus mampu
mempertahankan kondisifisiknya dengan baik (Yanti, 2020).

Pada tes kekuatan didapat rata-rata 38.8, termasuk dalam kategori baik,
dengan simpangan baku 47.99. (Mansur, Irianto, & Mansur, 2018) menyatakan
bahwa kekuatan merupakan ke mampuan dari sekelompok otot dalam berkontraksi
baik secara isotonik, iso kinetik, maupun isometri, yang tujuannya
membangkitkan ketegangan pada suatu ketahanan dalam melakukan aktifitas, jadi
peranan dari kekuatan sangatlah penting guna penunjang aktifitas fisik. Hal ini
juga telah diteliti oleh (Rozikin & Hidayah, 2015) dimana kekuatan sangat
dibutuhkan pada tendangan beladiri taekwondo.

Tes kelincahan didapati rata-rata 14.38, termasuk dalam kategori cukup,
dengan simpangan baku 3.51. kelincahan didefinisikan sebuah kemampuan
seseorang dalam bergerak, berhenti, dan melakukan perubahan arah gerak dengan
cepat dan akurat (Di Domenico & D’Isanto, 2019), jadi kelincahan sangatlah
penting terutama pada atlet beladiri, hal ini juga telah diteliti oleh (Chaabene et
al., 2018) yang telah meneliti tentang kelincahan pada atlet elit taeckwondo, dan
peran kelincahan dalam olahraga taekwondo memang sangat memiliki peran
penting. Tes kelentukan didapati rata-rata 18.59, termasuk dalam kategori sangat
baik, dengan simpangan baku 4.99. Dari beberapa penelitian (Giandika,
Kusmaedi, & Rusdiana, 2016) membuktikan bahwa terdapat hasil atau hubungan
yang signifikan antara flexibilitas atau kelentukan terhadap gerakan-gerakan
beladiri (Rozikin & Hidayah, 2015).

Untuk tes keseimbangan didapati rata-rata 24.02, termasuk dalam kategori
cukup, dengan simpangan baku 18.88. Keseimbangan memiliki hubungan timbal
balik dengan aktifitas olahraga, hal ini dibuktikan oleh (Lam et al., 2018) dimana
dengan melakukan aktifitas olahraga salah satunya dapat meningkatkan

keseimbangan. Dalam olahraga beladiri keseimbangan sangat dibutuhkan,
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mengingat beberapa gerakan-gerakan dalam oleharaga bela diri ada teknik

menendang dan mambanting (Rohman, 2019).

SIMPULAN

Adapun keterbatasan dalam penelitian ini dikarenakan situasi pandemi
covid-19 program yang dilakukan adalah latihan mandiri terbatas yang dilakukan
di rumah masing-masing, maka penelitian ini hanya membahas mengenai
kebugaran atlet yang rata-rata atlet yang berdomisili atau posisi berada di kota
Pontianak untuk memudahkan dalam proses pengambilan data/tes, selain itu untuk
mempermudahkan dalam pengelompokkan dalam penganalisisan data maka
ditentukan cabang olahraga yang sejenis untuk dijadikan sampel. Setelah
melakukan observasi didapati atlet beladiri yang semua atletnya berada di
Pontianak.

Penganalisaan hasil beberapa item tes kebugaran maka dapat disimpulkan
bahwa kondisi kebugaran atlet beladiri Kalimantan Barat dalam persiapan PON
XX selama latihan mandiri terbatas selama adanya pandemi covid-19 kebugaran
atlet dalam kondisi yang kurang baik, karena masih didapati hasil kondisi sangat
kurang terutama pada item tes daya tahan serta kondisi kurang pada item tes
kecepatan, selanjutnya pada item tes kelincahan dan tes keseimbangan kondisinya
masih dalam kategori cukup, untuk item tes kekuatan sudah dalam kondisi baik
dan pada item tes kelentukan sudah pada kondisi yang sangat baik. Dengan
demikian perlu adanya perbaikan kembali dalam program dan aktifitas latihan
tentunya pada item pendukung dalam kebugaran yang masih dalam kategori
cukup, kurang dan sangat kurang. Hal ini sangat penting untuk dikaji dan evaluasi
kembali untuk dapat tercapainya kondisi yang baik pada atlet terutama dalam
masa covid-19 agar atlet dapat terhindar dari terpaparnya virus covid-19 sehingga
dapat menghasilkan perfoma dan prestasi yang maksimal.

Harapan selanjutnya akan dilakukan kembali penelitian tindak lajut untuk
cabang olahraga yang lain degan variabel yang lebih berfariasi lagi oleh peneliti,
guna untuk kepentingan peneliti dan instansi yang terkait (KONI) serta para

pelaku olahraga lainnya yang ingin menjadikan penelitian ini sebagai bahan
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rujukan atau referensi untuk meneliti hal serupa maupun penelitian penge mbangan

lainnya.
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