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Gelar Sarjana Pendidikan (S.Pd) Pada Prodi PENJAS / Disusun Oleh : INDAH DWI LESTARI
NPM : 16.1.01.09.0043 FAKULTAS ILMU KESEHATAN DAN SAINS ( FIKS ) UNIVERSITAS
NUSANTARA PERSATUAN GURU REPUBLIK INDONESIA UN PGRI KEDIRI 2021 BAB 1
PENDAHULUAN Latar Belakang Masalah Olahraga Prestasi adalah kegiatan olahraga
yang dilakukan dan dikelola secara profesional dengan tujuan untuk memperoleh
prestasi optimal pada cabang-cabang olahraga.

Atlet yang mengejar satu cabang tertentu untuk mencapai prestasi, sejak awal tingkat
regional, nasional, dan internasional, memiliki kondisi yang mereka miliki kebugaran dan
harus memiliki keterampilan dalam salah satu cabang olahraga yang latihannya tentu di
atas rata-rata non-atlet. Untuk mencapai prestasi tentunya harus Terus berlatih.
Sebagaimana tercantum dalam (UU No. 3 Tahun 2005 tentang Olahraga Nasional)
Olahraga prestasi adalah olahraga yang membina dan pembinaan atlet secara terencana,
berjenjang, dan berkelanjuta melalui kompetisi untuk meraih prestasi dengan dukungan
ilmu pengetahuan dan teknologi olahraga.

Prestasi olahraga dapat diraih dengan persiapan yang matang dan membutuhkan
proses yang baik. selain olahraga prestasi ada juga olahraga Rehabilitasi dan pendidikan
olahraga pendidikan. Salah satu Ajang olahraga Prestasi adalah Pekan Olahraga Provinsi
( PORPROV) yaitu pekan olahraga yang dilaksanakan 2 tahun sekali tiap daerah, guna
menjaring atltit potensial atau berbakat dan dapat diteruskan ke jenjang nasional
mapun jenjang yang lebih tinggi lagi. Sama halnya di provinsi Jatim, Porprov juga
nantinya akan dijadikan sebagai acuan masuk dalam skuad Puslatda Jatim proyeksi
Pekan Olahraga Nasional (PON).



Cabor yang di pertandingan sangatlah banyak, diantaranya ada cabor combat atau
tarung yang terdiri dari berbagai macam jenis beladiri. Pada PORPROV VI 2019, Koni
Kota Kediri berpartisipasi dalam cabor combat kempo, gulat, tinju, tarung derajat,
taekwondo, wushu, muaythai, karate, dan pencak silat. Tidak semua cabor combat yang
ikut serta dapat menyumbangkan medali pada Koni Kota Kediri. Berdasarkan perolehan
medali, maka cabor wushu, tarung derajat dan taekwondo menjadi 3 cabor combat
unggulan Koni Kota Kediri. Dengan perolehan medali wushu (8 emas), tarung derajat (3
emas), tackwondo (3 emas).

Dari berbagai macam jenis combat tersebut pastinya punya perbedaan dan ciri khusus
entah dari teknik maupun cara pertandingannya. Seperti wushu yang lebih dominan
dalam memukul dan mendorong, tingkat pertarungan pada umumnya akan melakukan
kontak seluruh tubuh, sedangkan taekwondo lebih mudah beradaptasi dalam teknik
menendang dan jumlah fokus yang diambil. Meskipun demikian, ada segmen yang
membantu pencapaian serupa. Untuk mencapai prestasi dalam sebuah judul permainan,
pesaing membutuhkan faktor-faktor yang dapat mencapai prestasi.

Beberapa faktor penentu pencapaian paling ekstrim terdiri dari dua titik sentral, yaitu
faktor indogen spesifik dan elemen eksogen, faktor indogen, khususnya: kesehatan fisik
dan emosional, bentuk tubuh dan luas tubuh dalam kecocokan dengan permainan yang
diikuti, dominasi metode, otoritas strategi, memiliki sudut pandang mental dan karakter
yang hebat, memiliki perkembangan anjing top yang konsisten. Elemen eksogen,
khususnya, pelatih, kantor dan kerangka kerja, asosiasi, iklim, dan sebagainya. Faktor
fisik dan penguasaan teknik merupakan hal yang menentukan seseorang dapat meraih
prestasi, fisik yang baik ditunjang dengan teknik yang baik pemain dapat menunjukkan
kemampuan terbaiknya sehingga olahragawan tersebut dapat meraih prestasi
(Faidhillah Kurniawan, 2010). Kondisi Fisik dalam olahraga didefinisikan sebagai “ the
performance capacity of a sportman” (Ida, B.W, 2013 : 54). Yakni kemampuan seseorang
olahragawan dalam melaksanakan kegiatan olahraga.

Kondisi fisik ini yang dalam lingkungan olahraga prestasi juga dikenal dengan istilah
“physical fitness”, sangat berperan dalam pencapaian hasil puncak. Jika kondisi fisik
kurang baik hasilnya juga akan kurang memuaskan. Sebaliknya jika kondisi fisik prima,
maka hasilnya secara umum tentu baik. Kondisi fisik merupakan unsur yang penting dan
menjadi dasar dalam mengernbangkan teknik, taktik, maupun strategi . Fisik seorang
atlet juga menentukan prestasi atlet seperti yang dikatakan Didik Zafar Sidik (2017 : 55),
bahwa “kondisi fisik adalah salah satu syarat yang sangat diperlukan dalam setiap usaha
peningkatan prestasi atlet, bahkan dapat dikatakan dasar landasan titik tolak suatu
awalan prestasi”. Kondisi fisik merupakan satu kesatuan yang utuh yang tidak dapat



dipisahkan, baik peningkatannya maupun pemeliharaannya. Artinya bahwa setiap
peningkatan kondisi fisik, maka harus mengembangkan semua komponen tersebut.

Walaupun perlu dilakukan dengan sistem prioritas, secara umum setiap cabang
olahraga membutuhhkan kondisi fisik yang bagus dalam usaha meraih prestasi yang
optimal. Unsur-unsur penting yang terkandung dalam latihan kondisi fisik meliputi : 1)
Kekuatan (Strength) adalah kemampuan otot untuk melakukan kontraksi guna
membangkitkan tegangan terhadap suatu tahanan. 2) Daya Tahan (Endurance) adalah
kemampuan seseorang untuk melakukan kerja dalam waktu yang relatif lama. 3)
Kelentukan (Flexibility) adalah kemampuan seseorang untuk dapat melakukan gerak
dengan ruang gerak seluas-luasnya dalam persendiannya.

Faktor utamanya yaitu bentuk sendi, elastisitas otot, dan ligamen. 4) Keseimbangan
(Balance) adalah kemampuan seseorang untuk mempertahankan posisi tubuh baik
dalam kondisi statik maupun dinamik. 5) Kecepatan (Speed) adalah kapasitas gerak dari
anggota tubuh atau bagian dari sistem pengungkit tubuh atau kecepatan pergerakan
dari seluruh tubuh yang dilaksanakan dalam waktu yang singkat Didik Zafar Sidik (2017 :
46) Kelincahan (Agility) adalah kemampuan seseorang untuk dapat mengubah arah
dengan cepat dan tepat pada waktu bergerak tanpa kehilangan keseimbangan. 7)
Power (Elastic/ Fast Strength) adalah kemampuan otot untuk mengerahkan kekuatan
maksimal dalam waktu yang sangat cepat.

Power sangat penting untuk cabang-cabang olahraga yang memerlukan eksplosif,
seperti lari sprint, nomor-nomor lempar dalam atletik, atau cabang-cabang olahraga
yang gerakannya didominasi oleh meloncat seperti dalam bola voli, dan juga pada
bulutangkis, dan olahraga sejenisnya. 9) Koordinasi adalah suatu kemampuan
biomotorik yang sangat kompleks. Menurut Didik Zafar Sidik (2017 : 57) koordinasi erat
kaitannya dengan kecepatan, kekuatan, daya tahan, dan kelentukan. Oleh karena itu,
bentuk latihan koordinasi harus dirancang dan disesuaikan dengan unsur-unsur
kecepatan, kekuatan, daya tahan, dan kelentukan. Jadi dalam pelatihan peningkatan
kondisi fisik ada komponen tertentu yang di kembangkan dengan sistem prioritas.

Salah satunya adalah cabang olahraga combat atau tarung, mereka mempunyai karakter
yang berbeda dalam penerapannya. Oleh karena itu, berdasarkan observasi dari aturan
pertandingan dan penerapan 3 cabor combat unggulan Koni Kota Kediri yakni wushu,
tarung derajat dan taekwondo maka peneliti bermaksud menganalisa komponen fisik
yang dominan di perlukan tiap cabor dalam pertandingannya. Maka penelitian ini
berjudul “Analisis Kondisi Fisik Cabor Combat Unggulan Kota Kediri Menuju Porprov VII
Tahun 2022".



Identifikasi Masalah Sesuai uraian latar belakang masalah di atas, maka dapat
diidentifikasi beberapa permasalahan sebagai berikut: Belum di ketahui komponen fisik
dominan pada setiap cabor combat unggulan Koni Kota Kediri. Belum di ketahui
seberapa tingkat kondisi fisik atlit combat unggulan Koni Kota Kediri. Pembatasan
Masalah Berdasarkan latar belakang dan Identifikasi permasalahan yang ada,maka
permasalahan yang akan di teliti adalah komponen kondisi fisik dominan pada tiap
cabor unggulan dengan batasan atlit usia 15 — 17 thn, dan lama latihan diatas 2 tahun.

Rumusan Masalah Berdasarkan latar belakang dan identifikasi masalah di atas, maka
dapat dirumuskan permasalahan sebagai berikut: Seberapa tingkat kondisi fisik cabor
wushu atlet PUSLATKOT Kota Kediri menuju PORPROV VII Tahun 20227 Seberapa
tingkat kondisi fisik cabor tarung derajat atlet PUSLATKOT Kota Kediri menuju PORPROV
VII Tahun 20227 Seberapa tingkat kondisi fisik cabor taekwondo atlet PUSLATKOT Kota
Kediri menuju PORPROV VII Tahun 20227 Tujuan Penelitian Sesuai dengan rumusan
masalah di atas, tujuan yang ingin di capai dalam penelitian ini yakni: Mengetahui
seberapa besar kondisi fisik cabor wushu atlet PUSLATKOT Kota Kediri menuju
PORPROV VII Tahun 2022.

Mengetahui seberapa besar kondisi fisik cabor tarung derajat atlet PUSLATKOT Kota
Kediri menuju PORPROV VII Tahun 2022. Mengetahui seberapa besar kondisi fisik cabor
taekwondo atlet PUSLATKOT Kota Kediri menuju PORPROV VII Tahun 2022. Kegunaan
Penelitian Dari hasil penelitian ini diharapkan bermanfaat: Manfaat secara teoritis Dapat
digunakan oleh pihak KONI Kota Kediri sebagai data kondisi fisik atlit PUSLATKOT yang
di proyeksikan menuju PORPROV VII Tahun 2022 untuk tolak ukur peningkatan prestasi.
Manfaat secara praktis Bagi atlet Setelah mengetahui sejauh mana tingkat kondisi
fisiknya, diharapkan akan lebih terpacu untuk meningkatkan sesuai kebutuhan cabor
masing — masing .

Bagi pelatih Sebagai pedoman awal dari data atlet untuk membuat program sehingga
dapat meningkatkan prestasi dengan maksimal. Bagi peneliti Dapat digunakan sebagai
wawasan dan pengetahuan tentang komponen kondisi fisik penunjang tiap cabang
olahraga. BAB II KAJIAN TEORI A. Kajian Teori 1. Atlet Bela Diri Menurut Kamus Besar
Bahasa Indonesian (2015), atlet adalah olahragawan, terutama yang mengikuti
perlombaan atau pertandingan (kekuatan, ketangkasan, dan kecepatan) atlet adalah
olahragawan, terutama yang mengikuti perlombaan atau pertandingan (kekuatan,
ketangkasan, dan kecepatan).

Dalam Undang-Undang Republik Indonesia nomor 3 tahun 2005 tentang sistem
keolahragaan nasional, olahragawan adalah pengolahraga yang mengikuti pelatihan
secara teratur dan kejuaraan dengan penuh dedikasi untuk mencapai prestasi



(Kemenkes 2014). Sedangkan beladiri dalam arti luas pengertiannya lebih luas daripada
dalam arti sempit. Mencakup metode apapun yang digunakan manusia untuk membela
dirinya. Tidak masalah bersenjata atau tidak. Gulat, Tinju, permainan pedang, menembak,
dan seni beladiri yang terurai di atas termasuk bagian dalam pengertian ini (Taufik 2010 :
55). Dalam pertarungan tangan kosong, waktu respon diharapkan untuk menyerang dan
menjaga dari serangan lawan.

Karate merupakan permainan yang membutuhkan kecepatan respon yang tinggi.
Kebutuhan untuk melindungi dan bertarung mengharuskan para pesaing karate untuk
meningkatkan kapasitas persepsi mereka untuk merespons dengan cepat. Pertarungan
tangan kosong taekwondo pada umumnya menggunakan prosedur tendangan dalam
waktu singkat dan langsung terfokus pada lawan (Syafitri, Supatmo, dan Indraswari
2017). Pesaing militer dalam teknik tempur terdiri dari taekwondo, judo, pencak silat,
wushu, tinju, tarung drajat, dan kempo. a).

Prestasi Di Olahraga Atlet "Undang-undang Republik Indonesia Nomor 3 tentang Sistem
Keolahragaan Nasional disebutkan bahwa prestasi adalah hasil upaya maksimal dicapai
olahragawan atau kelompok olahragawan (tim) dalam kegiatan olahraga (Widyaningrum
2015 : 65)". 1) Pembinaan Prestasi Olahraga Prestasi olahraga adalah suatu pencapaian
akhir yang memuaskan berdasarkan target awal tim atau atlet, dalam lingkup dunia
olahraga (Pelana 2017). Untuk mencapai peningkatan prestasi olahraga, diperlukan
suatu proses latihan dan waktu.

Persiapan adalah siklus yang tepat untuk membentuk kapasitas dan kemampuan
pesaing yang dilakukan lebih dari satu kali, beban persiapan berkembang selangkah
demi selangkah, dan diselesaikan selama rentang waktu yang signifikan. Program
persiapan harus siap dan dilaksanakan dengan mempertimbangkan standar penyusunan
dan dilakukan secara bertahap, rutin, dan terus menerus tanpa henti. Persiapan olahraga
untuk mencapai elit hari ini tidak hanya melakukan olahraga, tetapi merupakan siklus
yang rumit, metodologis, kompleks, dan membosankan.

Untuk memperoleh keberhasilan pencapaian prestasi, diperlukan proses berlatih dan
melatih olahraga yang melibatkan atlet, pelatih dan memerlukan unsur-unsur
pendukung lainnya (Budiwanto, 2012 : 43). Kualitas latihan dipengaruhi oleh 4 aspek
yaitu aspek fisik, aspek teknik, aspek taktik, dan aspek mental. Dalam melatih Keempat
aspek diatas dibutuhkan pentahapan latihan agar perkembangan kemampuan atlet
dapat meningkat sampai tahap maksimal. 2) Faktor yang mempengaruhi prestasi Atlet
Salah satu faktor yang mempengaruhi prestasi atlet adalah kondisi fisik atlet baik saat
latihan dan sedang bertanding. Atlet yang mempunyai kondisi fisik yang prima tentu
akan menghasilkan prestasi yang gemilang.



Dalam lingkup pembinaan olahraga, ilmu gizi bersama dengan ilmu lainnya dapat
mendukung tercapainya prestasi. Prestasi seorang atlet ditentukan oleh kualitas latihan,
sedangkan latihan yang berukalitas dapat dicapai apabila didukung dengan berbagai
ilmu penunjang lainnya, seperti ilmu psikologi, anatomi, fisiologi, biomekanika, statistika,
tes dan pengukuran, belajar dan gerak, ilmu pendidikan, ilmu gizi, sejarah, sosiologi,
serta kesehatan dan olahraga (Irianto 2017). Gambar 2.2.

Faktor-Faktor Prestasi Atlet Sumber : FORMI(Federasi Olahraga Rekreasi Indonesia
(2012 : 64) "Dilihat dari aspek gizi olahraga prestasi, meningkatnya prestasi olahraga
tergantung bagaimana atlet pada cabang olahraga prestasi mendapatkan layanan
(Kemenkes 2014): a) Penyelenggaraan makanan ditentukan : 1. Kompetensi petugas
yang menangani penyelenggaraan makanan. 2.Fasilitas pendukung yang tersedia untuk
penyelenggaraan makanan. 3.Penyedia jasa boga yang terlibat dalam penyelenggaraan
makanan. 4.Pendanaan dan pembiayaan yang memadai untuk penyelenggaraan 5
makanan yang sesuai dengan perencanaan dan implementasinya. b) Asupan gizi,
ditentukan : 1.Pengetahuan dan pemahaman atlet dan pelatih terhadap makanan yang
akan dikonsumsi oleh atlet. 2.

Kuantitas dan kualitas makanan yang akan dikonsumsi oleh atlet. 3. Kondisi fisik dan
mental atlet yang terkait dengan kondisi kesehatan, kebutuhan gizi, program pelatihan
dan kompetisi yang dihadapi, serta jenis dan bentuk makanan yang akan dikonsumsi
oleh atlet. 3) Pengaturan Gizi Atlet Selama Periodisasi Latihan Periodisasi latihan adalah
perencanaan program latihan bagi seseorang/ kelompok atlet berupa volume dan
intensitas latihan, untuk mencegah terjadinya cedera serta meningkatkan performa yang
optimal dalam periode waktu tertentu, misalnya dalam suatu Pemusatan Latihan
Nasional (Pelatnas) selama 1 (satu) siklus atau 1 (satu) tahun.

Periodisasi latihan juga bisa terbagi menjadi 2 (dua) siklus (per-6 bulan) atau 4 (empat)
siklus (per-3 bulan) dalam 1 (satu) tahun.Pengaturan gizi selama periodisasi latihan

harus disesuaikan dengan jenis olahraga, volume dan intensitas latihan, status kesehatan,
status kebugaran, kondisi fisik, komposisi tubuh dan berat badan atlet (Kemenkes 2014).
2.0Olahraga Beladiri Olahraga beladiri merupakan perpaduan aktifitas fisik dengan unsur
seni, teknik membela diri, olahraga serta olah batin yang di dalamnya terdapat muatan
seni budaya masyarakat dimana seni beladiri itu lahir dan berkembang (Facal, Gabriel.

2014). Olahraga beladiri populer dengan berbagai macam ciri khas daerah tertentu
tempat asal dan dikembangkan seni beladiri tersebut, sehingga menyebarkan beladiri
tertentu ke daerah lainnya menjadi salah satu cara untuk melestarikan budaya daerah
tertentu. Menurut Facal, Gabriel. (2014) menjelaskan bahwa beladiri adalah olahraa yang



menyelamatkan diri dari serangan lawan. Artinya olahraga seni beladiri pada intinya
merupakan alat untuk mencari persaudaraan dan perdamaian. Fakta bahwa olahraga
seni beladiri merupakan alat untuk mencari persaudaraan kini telah berkembang dan
terjadinya perluasan tujuan, sehingga tujuan orang mempelajari seni beladiri antara lain
untuk berprestasi sebagai atlet melalui cabang olahraga beladiri (Facal, Gabriel. 2014)
Olahraga beladiri merupakan olahraga yang tidak terlepas dari body contact, sehingga
akan terjadi cedera yang sangat tinggi.

Beberapa cedera yang terjadi pada atlet beladiri antara lain: memar, robek, sprain, strain,
fraktur, gegar otak, dan gangguan gerak sendi pada anggota tubuh baik ekstrimitas atas
maupun bawah. Gangguan gerak sendi anggota tubuh yang dialami atlet beladiri antara
lain: sendi engkel, sendi lutut, sendi panggul, sendi siku, sendi pergelangan tangan, dan
sendi lainnya. Semua cedera tersebut membuat atlet bela diri tidak dapat berprestasi
secara maksimal dan menjadi cacat yang permanen. Mengkaji beladiri dalam bidang
olahraga menjadi menarik untuk dikaji lebih dalam.

Kajian literatur menjelaskan olahraga seni beladiri dalam bidang olahraga merupakan
sebuah sistem yang mengacu pada berbagai sistem tempur yang berasal dari Asia
(Rudianto, Dody, 2012), selain itu saat ini olahraga beladiri telah mengalami
perkembangan yang pesat. Olahraga bela diri biasanya didefinisikan sebagai
pertarungan tangan kosong, suatu bentuk perkelahian atau membela diri yang
menggunakan pukulan, pemogokan,tendangan, grappling, blok dan lemparan
(Rudianto, Dody, 2012). Pada zaman kuno, tepatnya sebelum adanya persenjataan
modern, manusia tidak memiliki cara lain untuk mempertahankan dirinya selain dengan
tangan kosong.

Pada saat itu, kemampuan bertarung dengan tangan kosong dikembangkan sebagai
cara untuk menyerang dan bertahan, kemudian digunakan untuk meningkatkan
kemampuan fisik atau badan seseorang. Berdasarkan pendapat diatas dapat
disimpulkan bahwa olahraga beladiri merupakan sebuah sistem atau alat yang
digunakan untuk melindungi diri dari berbagai serangan lawan, yang kemudian
berkembang dengan pesat sehingga olahraga seni beladiri memiliki tujuan untuk
sebuah prestasi. Hal tersebut sesuai dengan pendapat (Bellavia A.D, 2012) yang
mengungkapkan fakta bahwa olahraga seni beladiri dalam beberapa tahun terakhir
semakin populer dan berkembang dibeberapa negara termasuk di Indonesia. 3.

Hakikat Olahraga Wushu Menurut Adika Rohmat Putra (2009 : 33) Olahraga Wushu
masuk ke Indonesia pada tahun 1992 dan menjadi Induk Organisasi Olahraga pada
tanggal 10 Nopember 1992 yang menjadi Ketua Umum Wushu Indonesia Bapak Brigjen
IGK Manila, salah satu program kerja untuk menopang prestasi atlet Wushu supaya



berprestasi di ajang Sea Games XVII di Singapura 1993 maka di hadirkan dua pelatih
dari China yaitu Mr Deng Tjang Lie dan Mrs. Wang Dong Lian ( pelatih Wushu nomor
Taolu) untuk melatih para atlet Wushu taolu yang disiapkan untuk berlomba di arena
Sea Games XVII, setelah menunaikan tugas sebagai pelatih Sea Games XVII kedua
pelatih dari China kedua pelatih tersebut melakukan pelatihan Wushu ke pengprov
Woushu yang telah di kukuhkan seperti Semarang, Yogyakarta, Surabaya, Jakarta, Bali,
Jakarta, Medan, Palembang, untuk menatar para pelatih Wushu sebagai bekal melatih
atlet di sasana.

Pada tahun 1995 Pengurus Besar Wushu Indonesia (PBWI) menghadirkan Pelatih Wushu
Sanda Mr. Chang Hong Djun untuk memberikan pelatihan ke pelatih Wushu Sanda,
berbagai upaya yang telah dilakukan Pengurus Besar Wushu Indonesia untuk
menyebarkan olahraga Wushu dapat berkembang di Tanah Air. Sebagai organisasi
induk olahraga menurut Gunawan (2007: 53) menjelaskan bahwa secara resmi, olahraga
Wushu bernaung dalam IWUF (International Wushu Federation). yang berpusat di China.
4. Hakikat Olahraga Taekwondo a.

Pengertian Taekwondo Menurut Kemerly, Toni (2015 : 14)Sebutan taekwondo sendiri
baru dikenal sejak tahun 1954, merupakan modifikasi dan penyempurnaan dari berbagai
beladiri tradisional Korea. Pada tahun 1972, Kukkiwon didirikan, sebagai markas besar
Taekwondo, hal ini menjadi penting bagi pengembangan Taekwondo keseluruh dunia.
Kejuaraan dunia yang pertama diadakan pada tahun 1973 di Kukkiwon, Seoul, Korea
Selatan dan hingga sampai saat ini kejuaraan duniarutin dilaksanakan setiap 2 tahun
sekali.WTF (World Taekwondo Federation) adalah suatu badan Federasi Taekwondo
Dunia yang resmi berdiri pada tanggal 28 Mei 1973 sebagai Presiden adalah Kim Un
Yong bermarkas di Kukkiwon (Seoul) Korea Selatan.WTF memiliki program resmi
pertahanan nasional kalangan Polisi dan tentara. WTF beranggotakan lebih dari 186
negara. Taekwondo adalah seni bela diri asal Korea yang juga sebagai olahraga nasional
Korea.

Ini adalah salah satu seni bela diri populer di dunia yang dipertandingkan di Olimpiade.
Dalam bahasa Korea, hanja untuk Tae berarti "menendang atau menghancurkan dengan
kaki"; Kwon berarti "tinju"; dan Do berarti "jalan" atau "seni". Jadi, Taekwondo dapat
diterjemahkan dengan bebas sebagai "seni tangan dan kaki" atau "jalan" atau "cara kaki
dan kepalan". Popularitas taekwondo telah menyebabkan seni ini berkembang dalam
berbagai bentuk. Seperti banyak seni bela diri lainnya, taekwondo adalah gabungan dari
teknik perkelahian, bela diri, olahraga, olah tubuh, hiburan, dan filsafat (Yahya, 2011).
Taekwondo merupakan olahraga beladiri yang berasal dari beladiri tradisional Korea.

Menurut V. Yoyok Suryadi, (2002:xv) dalam Fadjri Hamdani, (2016:30) "“Taekwondo



berasal dari tiga kata, yaitu: "Tae" berarti kaki atau menghancurkan dengan teknik
tendangan, "Kwon" berarti tangan atau menghantam dan mempertahankan diri dengan
teknik tangan, “Do” yang berarti seni atau cara mendisiplinkan diri”. Apabila diartikan
secara sederhana, taekwondo berarti seni beladiri yang menggunakan teknik kaki dan
tangan.

Kata Taekwondo berarti “seni menendang dan meninju” atau dengan kata lain disebut
juga “sebuah seni pertarungan tanpa senjata” (Dadang dan Suryana, 2004:1 dalam Fadjri
Hamdani, 2016:30), jadi dari beberapa pendapat para ahli dapat disimpulkan bahwa
taekwondo merupakan seni beladiri yang berasal dari Korea yang menggunakan teknik
kaki dan tangan. b. Teknik Gerak Dasar Taekwondo Teknik Gerak Dasar Taekwondo
Teknik-teknik dasar pada Taekwondo menurut Hu-seup Song dan Jong-o Kim (dalam
Yoyok Suryadi, 2002: 35), antara lain: 1) Kuda-kuda atau seogi yang terdiri atas: Apseogi
adalah kuda-kuda dengan posisi berjalan, kaki depan menahan 70% berat badan,
apkoobi adalah kuda-kuda dengan dengan posisi kedua kaki dibuka kira-kira selebar
bahu dengan membentuk sudut 45 derajat, dwitkoobi adalah kuda-kuda dengan posisi
kedua kaki dibuka lebar, berat badan 90% berada pada kaki belakang. Beom seogi
adalah kuda-kuda dengan posisi mirip dengan posisi harimau pada saat hendak
melompat. Kaki belakang lurus, ditekuk, kaki depan agak maju, dengan posisi kaki jinjit.
Keduanya membentuk sudut 45 derajat.

Moa seogi adalah kuda-kuda dengan posisi kaki rapat, posisi badan tegak lurus.
apjoochoom adalah kuda-kuda dengan posisi kedua kaki dibuka selebar bahu ke arah
depan, ditekuk. Pyeonhi seogi adalah kuda-kuda dengan posisi kedua kaki dibuka lebar
ke samping kanan kiri. Posisi ini biasanya menjadi posisi siap melakukan gerakan teknik
dasar. Koa Seogi adalah kuda-kuda dengan posisi kedua kaki disilangkan, mengangkat
ujung kaki belakang (jinjit), dengan menekan kedua lutut. Haktari seogi adalah
kuda-kuda dengan posisi mengangkat salah satu kaki dan meletakkannya di samping
lutut yang lain.

Haktari ogeum seogi adalah kuda-kuda dengan posisi sama dengan kuda-kuda haktari
seogi, 19 hanya saja kaki yang lain dibiarkan menggantung. Joochoom seogi adalah
kudakuda dengan posisi membuka kedua kaki lebar ke samping, lutut ditekuk. 2)
Pukulan dan Tangkisan atau makki dan jireugi yang terdiri atas: Arae makki adalah
tangkisan untuk menangkis tendangan dari arah depan. Eolgool makki adalah tangkisan
untuk menangkis pukulan atau tendangan ke arah muka. Montong bakat makki adalah
tangkisan untuk menangkis pukulan dari arah dalam tubuh lalu membuangnya keluar.
Montong an makki adalah tangkisan untuk menangkis pukulan atau tendangan dari
luar.



Geodreo montong makki adalah tangkisan untuk menangkis tendangan pukulan atau
tendangan dari luar. Soonal arae makki adalah tangkisan untuk menangkis tendangan
dengan arah tangkisan ke arah kaki. Sonnal montong makki adalah tangkisan untuk
menangkis serangan ke arah wajah. Eotkeoreo eolgool adalah tangkisan yang dilakukan
dengan cara menyilangkan kedua tangan kedepan wajah. Jebipoom mokchigi adalah
tangkisan yang dilakukan untuk menangkis serangan arah kepala dam memukul ke arah
leher lawan secara bersamaan. Momtong jireugi adalah pukulan untuk arah perut.
Eolgool jireugi adalah pukulan ke arah muka atau kepala.

Joochoom yeop jireugi adalah pukulan yang dilakukan dengan posisi badan ke samping.
3) Tendangan atau balchagi yang terdiri atas: Yeopchagi adalah tendangan menusuk ke
samping. Dwitchagi adalah tendangan dengan arah kaki ke belakang badan berputar 90
derajat. Dollyochagi adalah tendangan melingkar ke samping. Yidan twieo apchagi
adalah tendangan yang yang dilakukan dengan cara melompat dengan mengangkat
salah satu kaki. Yidan Twieo Yeopchagi adalah tendangan yang dilakukan dengan cara
melompat 20 dengan salah satu kaki ditekuk.Yidan twieo dwitchagi adalah tendangan
yang dilakukan dengan memutar tubuh 360 derajat yang terlihat di sekelilingnya,
dengan satu kaki, dan menendang dengan kaki lainnya.

Modeumbal twieo apchagi adalah tendangan yang diakhiri dengan menendang dua
kaki pada dobel. Yidan twieo apdollyeo chagi adalah tendangan yang diakhiri dengan
menyatukan kedua kaki. Sementara terlihat di sekitar salah satu kaki tendangan dalam
tendangan menyamping. Apchagi adalah tendangan ke depan, dilakukan dengan cara
menekuk lutut di depan dada dan mengantarkan kaki bagian bawah ke arah perut atau
kepala. Apchaoligi adalah tendangan yang diakhiri dengan mengangkat kaki lurus ke
atas bahu. Tiga materi penting dalam berlatih Tae Kwon Do adalah Poomsae, Kyukpa,
dan Kyoruki (Yoyok Suryadi, 2002: xvi).

1) Poomse atau rangkaian jurus adalah rangkaian teknik gerakan dasar serangan dan
pertahanan diri, yang dilakukan melawan lawan yang imajiner, dengan mengikuti
diagram tertentu. Setiap diagram rangkaian gerakan poomse didasari oleh filosofi timur
yang menggambarkan semangat dan cara pandang bangsa Korea. 2) Kyukpa atau
teknik pemecahan benda keras adalah latihan teknik dengan memakai sasaran atau
objek benda mati, untuk mengukur kemampuan dan ketepatan tekniknya. Objek
sasaran yang biasanya dipakai antara lain kayu, batu bata, genting, dan lain-lain.

Teknik tersebut dilakukan dengan tendangan, pukulan, sabetan, bahkan tusukan jari
tangan. 3) Kyourugi atau pertarungan adalah latihan yang mengaplikasikan teknik
gerakan dasar atau poomse, di mana dua orang yang bertarung saling mematikan
teknik serangan dan teknik pertahanan diri. Berdasarkan pendapat di atas, dapat



disimpulkan bahwa untuk menjadi taekwondoin yang baik harus menguasai beberapa
teknik taekwondo dengan baik.

Teknik tersebut di antaranya yaitu teknik kuda-kuda (seogi), teknik pukulan dan
tangkisan (makki dan jireugi), dan teknik tendangan (balchagi). 5. Hakikat Olahraga
Tarung derajat “Menurut Dradjat. A (2007:5) Olahraga Tarung Derajat adalah suatu seni
keperkasaan diri reaksi cepat yang mempelajari dan melatih tekhnik-taktik, dan strategi
pergerakan kaki, tangan, kepala serta anggota tubuh lainya secara praktis dan efektif
dalam pola dan bentuk latihan bertahan menyerang, dengan kemampuan otot-otak dan
jiwa dalam rangka menguasai suatu ilmu pertahanan diri yang mengandung 5 (lima)
unsur daya gerak khas, yaitu : Kekuatan - Kecepatan — Ketepatan — Keberanian dan
Keuletan.

Menurut Alnedral (2010:12) Gelar tarung adalah ilmu permainan perlindungan diri yang
menggunakan kekuatan gabungan otot, otak dan jantung semua hal dipertimbangkan
dan wajar, selama waktu yang dihabiskan untuk belajar dan mempersiapkan
perkembangan, semuanya setara, dan organ tubuh dan bagian penting lainnya. ,
memiliki dan menerapkan 5 (lima) komponen kekuatan yang baik, meliputi: Kekuatan -
kecepatan - ketepatan - keberanian dan kegigihan, yang dibawa sejak lahir secara
progresif dan tegas dalam kerangka penjagaan/pemeliharaan diri seperti contoh
prosedur, strategi yang pragmatis dan kuat dan teknik penyerangan pengamanan untuk
perlindungan sendiri.

Dimanfaatkan terutama dalam upaya menjaga kesehatan, kesejahteraan dan bukaan
hidup sebagai individu yang berjiwa besar, misalnya memiliki pilihan untuk menjauhi
dan menjauhkan pandangan permusuhan dan kesombongan, antisipasi dan
penyembuhan penyakit fisik dan psikis, serta memiliki pilihan untuk bersyukur
selamanya dan melakukan hal-hal bermanfaat yang menguntungkan umat manusia.
Standar olahraga Tarung Derajat adalah “Menyerang untuk menang”, teori latihannya
adalah: “Saya belajar dan berlatih bela diri adalah untuk mengatasi diri sendiri, namun
tidak untuk dikalahkan oleh orang lain”, dan pepatah latihannya adalah: “Saya Saya
Ramah Bukan Berarti Takut, Saya Menampung Bukan Berarti Akomodasi", Dan
Urutannya adalah: "Jadikan dirimu sendiri tanpa orang lain". Kemudian, pada saat itu
pengabdiannya adalah untuk: Menjaga Kehormatan Hidup, dan Menaikkan Tingkat
Kehidupan.

Melihat gambaran di atas, kita dapat melihat bahwa Tarung Derajat adalah seni militer
yang menggunakan kemampuan untuk menggerakkan otot, pikiran dan ketenangan,
suara kecil semuanya sama dan nyaring dengan melatih prosedur, strategi dan
metodologi untuk melindungi dan menyerang untuk semua maksud. dan tujuan dan



memadai dengan tangan, kaki, kepala dan bagian tubuh lainnya yang memiliki
hambatan dan pertahanan diri yang dinamis dan kuat seperti pukulan, tendangan, balok,
palu, penghindaran dan baut. a. Tendangan Lingkar Dalam “ Tendangan lingkar dalam
merupakan bentuk seranganyang sering kali menghasilkan poin atau angkayang lebih
jelas dan telak dibandingkan denganserangan lainnya (Fani, 2017:3) Tendangan lingkar
dalam adalah tendangan yang lintasannyasetengah lingkaran ke dalam, dengan sasaran
seluruhtubuh, dengan punggung kaki atau jari-jari telapak kaki (Johansyah, 2004:27)
Tendangan lingkar merupakan tendangan yang boleh digunakan disaat pertandingan.

Tendangan ini berfungsi untuk menyerang target yang ada di depan. Pada dasarnya
tendangan lingkar hampir sama dengan tendangan samping, posisi badan saat
melakukan tendangan sama sama sedikit menyerong. Namun yang membedakan
tendangan lingkar dan tendangan samping adalah pengenaan kaki kearah target, dan
cara menendangkannya. Tendangan lingkar dilakukan dengan cara melecutkan kaki
kearah target dan bagian punggung kaki yang mengenai target (Dradjat. A, 2007:5) Dari
pendapat di atas dapat disimpulkan bahwa tendangan lingkar atau busur adalah sikap
tubuh tegak, salah satu tungkaidiangkat, bersamaan dengan sikap tubuh condong
serong ke depan, kemudian tungkai diluruskan dengan lintasan membusur atau
memotong dan perkenaannya pada punggung kaki atau kura-kura penuh. Tujuan
melakukan tendangan lingkar dalam Dradjat. A, (2007: 7) untuk melumpuhkan lawan
dengan melakukan tendangan samping yang mengarah target.

Sedangkan menurut (Johansyah, 2004: 29) tendangan lingkar dalam bertujuan
melumpuhkan lawan dengan tendangan menggunakan punggung kaki. Manfaat
tendangan lingkar dalam memberikan hasil tendangan yang memiliki power yang kuat
sehingga target yang di tendang dapat di lakukan dengan cepat dan kuat disbanding
tendangan lainnya (Dradjat. A, (2007: 7). 6. Kondisi Fisik a. Pengertian Kondisi Fisik
“Kondisi fisik akan tersusun dari beberapa komponen yang saling melengkepai.

Kekuatan, daya tahan, fleksibilitas, kelincahan, keseimbangan, ketepatan, reaksi,
koordinasi, kecepatan, dan power (Sinaga Martin Luhut, Jualita Ardiah, 2016; Widowati
& Saputra, 2017). Almost all physical activities incorporate either force (or strength),
speed, or flexibility or some combination of these elements (Bompa, 2015). Artinya,
hampir seluruh aktivitas fisik membutuhkan penggabungan dari komponen-komponen
kekuatan, kecepatan, kelentuan dan lainnya. Atlet dari cabang olahraga apapun, mutlak
dan wajib melatih seluruh komponen kondisi fisik tersebut.

Hal ini dikarenakan kondisi fisik merupakan satu kesatuan utuh yang terdiri dari beberaa
komponen yang tidak bisa dipisahkan begitu saja. Pencapain latihan akan dapat
diketahui dengan melakukan tes-tes yang nantinya akan memperlihatkan apakah atlet



tersebut sudah mempunyai kualitas kondisi fisik yang diharapkan (A. J. M. Lumban
Toruan, 2017). Hal ini menunjukan bahwa kondisi fisik sebagai dasar evaluasi atlet untuk
mencapai prestasi tinggi. Pembinaan dalam metode kondisi fisik perlu ditanamkan sejak
dini yang memerlukan waktu jangka panjang agar mencapai prestasi puncak
(Hidayatullah, 2014).

Selanjutnya Physical condition is is a major requirement in developing athletes'
performance and even becomes non-negotiable (Hanief, Puspodari, & Sugito, 2017).
Artinya jika bicara tentang peningkatan kerja atlet, maka kondisi fisik tidak dapat ditawar
dalam porsi latihannya dalam rangka pencapaian prestasi puncak. Kondisi fisik tidak
hanya dibutuhkan untuk komponen fisik saja, melainkan latihan kondisi fisik diperlukan
untuk meningkatkan teknik dan taktik masing-masing cabang olahraga.

Selain meningkatkan dari segi fisiknya, kondisi fisik juga berguna untuk meningkatkan
aspek-aspek lain seperti mental, strategi (Swadesi, 2016), teknik dan taktik ketika
berlatih maupun dalam keadaan pertandingan (Zhannisa, Royana, Prastiwi, & Pratama,
2018). Dari beberapa penjelasan di atas maka dapat disimpulkan bahwa kondisi fisik
dibutuhkan untuk menunjang keberhasilan seorang atlet dalam mencapai prestasi
maskimal. Prestasi maksimal tersebut tidak serta merta muncul dalam diri atlet,
melainkan dibutuhkan sebuah proses yang disebut latihan.

Latihan merupakan proses jangka waktu yang dijalani oleh atlet dalam mencapai
prestasi tinggi (Jusman, 2016) dengan perencanaan secara sistematis untuk melatih
fisiknya dan fungsi sistem tubuh (Gilang, P, 2017). Tujuan dari perencanaan yang
sistematis sendiri adalah untuk meningkatkan kesiapan atlet dalam menghadapi sebuah
pertandingan. Karena tolak ukur dari proses latihan adalah prestasi yang maksimal dari
atlet. "Kondisi fisik merupakan unsur yang penting dan menjadi dasar dalam
mengembangkan teknik, taktik, maupun strategi.

Menurut Sajoto (1988:57), kondisi fisik adalah salah satu persyaratan yang sangat 17
diperlukan dalam usaha peningkatan prestasi seorang atlet, bahkan sebagai landasan
titik tolak suatu awalan olahraga prestasi. Menurut Sugiyanto (1996:221), kemampuan
fisik adalah kemampuan memfungsikan organ-organ tubuh dalam melakukan aktivitas
fisik. Kemampuan fisik sangat penting untuk mendukung mengembangkan aktifitas
psikomotor. Gerakan yang terampil dapat dilakukan apabila kemampuan fisiknya
memadai. Menurut Sajoto (1988:8-9), kondisi fisik adalah satu kesatuan utuh dari
komponen-komponen yang tidak dapat dipisahkan begitu saja, baik peningkatan
maupun pemeliharaan.

Artinya bahwa di dalam usaha peningkatan kondisi fisik maka seluruh komponen



tersebut harus berkembang diperlukan dalam usaha peningkatan prestasi seorang atlet,
bahkan sebagai landasan titik tolak suatu awalan olahraga prestasi. Menurut Sugiyanto
(1996:221), kemampuan fisik adalah kemampuan memfungsikan organ-organ tubuh
dalam melakukan aktivitas fisik. Kemampuan fisik sangat penting untuk mendukung
mengembangkan aktifitas psikomotor. Gerakan yang terampil dapat dilakukan apabila
kemampuan fisiknya memadai. Menurut Sajoto (1988:8-9), kondisi fisik adalah satu
kesatuan utuh dari komponen-komponen yang tidak dapat dipisahkan begitu saja, baik
peningkatan maupun pemeliharaan.

Artinya bahwa di dalam usaha peningkatan kondisi fisik maka seluruh komponen
tersebut harus berkembang. Status kondisi fisik dapat mencapai titik optimal jika
memulai latihan sejak usia dini dan dilakukan secara terus menerus dan berkelanjutan
dengan berpedoman pada prinsip-prinsip dasar latihan. Status kondisi fisik seseorang
dapat diketahui dengan cara penilaian yang berbentuk tes kemampuan. Tes ini dapat
dilakukan di dalam labratorium dan di lapangan.

Meskipun tes yang dilakukan di laboratorium memerlukan alat-alat yang mahal, tetapi
kedua tes tersebut hendaknya dilakukan agar hasil penilaian benar-benar objektif.
Kondisi fisik dapat mencapai titik optimal jika latihan dimulai sejak usia dini dan
dilakukan secara terus menerus. Karena untuk mengembangkan kondisi fisik bukan
merupakan pekerjaan yang mudah, harus mempunyai pelatih fisik yang mempunyai
kualifikasi tertentu sehingga mampu membina pengembangan fisik atlet secara
menyeluruh tanpa menimbulkan efek di kemudian hari.

Kondisi fisik yang baik mempunyai beberapa keuntungan, di antaranya mampu dan
mudah mempelajari keterampilan yang relatif sulit, tidak mudah lelah saat mengikuti
latihan maupun pertandingan, program latihan dapat diselesaikan tanpa mempunyai
banyak kendala serta dapat menyelesaikan latihan berat. Kondisi fisik sangat diperlukan
oleh seorang atlet, karena tanpa didukung oleh kondisi fisik prima maka pencapaian
prestasi puncak akan mengalami banyak kendala, dan mustahil dapat berprestasi tinggi.
b. Komponen Kondisi Fisik 1) Kekuatan (Strength) Kekuatan adalah menggunakan atau
mengerahkan daya dalam mengatasi suatu tahanan atau hambatan tertentu (Dwi
Hatmisari Ambarukmi, dkk., 2010:66).

Menurut Paulus Levinus Pasurney, (2001:108) secara fisiologis kekuatan adalah
kemampuan otot dalam mengatasi beban atau tahanan, sedangkan secara fisikalis
kekuatan adalah hasil perkalian antara massa dengan percepata. Kekuatan merupakan
kemampuan dasar kondisi fisik. Tanpa kekuatan orang tidak bisa melompat, mendorong,
menarik, menahan, mengangkat, dan lain sebagainya. Berapa besar kekuatan yang
dibutuhkan serta jenis kekuatan mana yang diperlukan tergantung dengan cabang



olahraganya. Kekuatan yang dibutuhkan untuk bermain voli tentu berbeda dengan
kekuatan yang dibutuhkan untuk bertanding taekwondo.

Perbedaan itulah yang menunjukan kespesifikasian suatu cabang olahraga. 2) Daya
tahan (Endurance) Daya tahan adalah kemampuan untuk bekerja atau berlatih dalam
waktu yang lama dan setelah berlatih dalam jangka waktu lama tidak mengalami
kelelahan yang berlebih (Aribinuko Tjiptoadhidjojo, 2000:89). Menurut Dwi Hatmisari
Ambarukmi, dkk., (2007:43) daya tahan adalah kemampuan untuk melakukan kerja fisik
yang berlangsung lama dengan intensitas kerja rendah dan menghambat kelelahan.
Daya tahan terbagi atas dua komponen, yaitu : a.

Daya Tahan Umum (General Endurance) Daya tahan umum (general endurance) adalah
kemampuan seseorang dalam mempergunakan sistem jantung, paru-paru, dan
perdaran darahnya secara efektif dan efisien untuk menjalankan kerja secara terus
menerus yang melibatkan kontraksi sejumlah otot-otot dengan intensitas tinggi dalam
waktu yang cukup lama. b. Daya Tahan Otot (Local Endurance) Daya tahan otot adalah
kemampuan seseorang dalam mengunakan ototnya untuk berkontraksi secara
terus-menerus dalam waktu yang relatif lama dengan beban tertentu (Sajoto M,
1990:16).

Jadi dapat disimpulkan bahwa daya tahan adalah kemampuan tubuh dalam melakukan
aktivitas olahraga dalam jangka waktu yang lama tanpa mengalami kelelahan yang
berarti sehingga setelah melakukan aktivitas olahraga masih cukup stamina untuk
melanjutkan aktivitas. 3) Kecepatan (Speed) Kecepatan secara secara fisiologis diartikan
sebagai kemampuan untuk melakukan gerakan-gerakan dalam satu satuan waktu
tertentu yang ditentukan oleh fleksibilitas tubuh, proses sistem persarafan, dan
kemampuan otot (Jonath dan Krempel, 1981; Martin, 1977 dalam Paulus Levinus
Pasurney, 2001:111). Sedangkan secara fisikalis kecepatan dapat diartikan sebagai jarak
dibagi waktu. Menurut Muhajir, (2007:60) kecepatan adalah kemampuan untuk
menempuh suatu jarak dalam waktu yang sesingkat-singkatnya.

Kecepatan bukan hanyaberarti menggerakan seluruh tubuh dengan cepat, tetapi dapat
pula terbatas pada menggerakan anggota-anggota tubuh dalam waktu yang
sesingkatsingkatnya. Kecepatan sangat bergantung pada kekuatan, karena tanpa
ekuatan kecepatan tidak dapat dikembangkan. Jenis Kecepatan pada dasarnya
kecepatan dibedakan atas kecepatan reaksi dan kecepatan aksi (gerakan). Kecepatan
reaksi terdiri dari kecepatan reaksi sederhana dan kecepatan reaksi kompleks,
sedangkan kecepatan aksi dapat dibedakan atas kecepatan aksi siklik dan kecepatan
aksi asiklik. a.



Kecepatan Reaksi Kecepatan reaksi adalah kemampuan menjawab rangsangan (stimulus)
akustik, optik, dan taktil secara cepat (Jonath dan Krempel, 1981 dalam Paulus Levinus
Pasurney, 2001:112). Rangsangan akustik maksudnya adalah rangsangan melalui
pendengaran seperti bunyi pistol pada waktu start lari jarak pendek. Rangsangan optik
maksudnya adalah rangsangan yang diberikan melalui penglihatan (mata), misalnya
seorang bereaksi atau bergerak dengan memperhatikan gerak tangan. Bisa juga melalui
rangsangan cahaya, warna, bola, dan lain-lain.

Sedangkan rangsangan taktil adalah rangsangan yang diberikan melalui rangsangan
kulit (taktil), misalnya sentuhan pada kulit. Pengukuran kecepatan reaksi dapat dilakukan
dari masuknya rangsangan sampai terjadinya suatu gerakan. Jadi apabila terjadi suatu
gerakan maka berakhirlah kecepatan reaksi. Hasil pengukuran ini yang sering disebut
dengan waktu reaksi. Waktu reaksi adalah waktu dari mulai masuknya suatu rangsangan
(misalnya bunyi pistol pada lari jarak pendek) sampai terjadinya suatu gerak atau aksi. b.

Kecepatan Aksi Kecepatan aksi diartikan sebagai kemampuan dimana dengan bantuan
kelentukan sistem saraf pusat dan alat gerak otot dapat melakukan gerakangerakan
dalam satuan waktu minimal (Letzelter, 1978 dalam Paulus Levinus Pasurney, 2001:112).
Kecepatan ini bisa terjadi dalam bentuk kecepatan gerak maju dan kecepatan gerak
bagian-bagian tubuh seperti gerak tangan, dan gerak kaki yang berlangsung secara
terpisah. Kecepatan gerak maju dimaksudkan adalah kecepatan seluruh tubuh untuk
bergerak ke semua arah secara cepat.

4) Kelentukan (flexsibility) Menurut Paulus Levinus Pasurney, (2001:117) kelentukan
merupakan kemampuan pergelangan dan persendian untuk melakukan latihan-latihan
gerak kesemua arah secara maksimal. Kelentukan sering diartikan sebagai kemampuan
seseorang untuk menggerakan tubuh dan bagian-bagian tubuh dalam satu ruang gerak
yang luas tanpa mengakibatkan cidera pada persendian (Nurhasan, 2000:132).
Perkembangan kelentukan ini dimulai dari usia anak-anak hingga dewasa dan kemudian
berkurang sering bertambahnya umur. Sedangkan menurut Dwi Hatmisari Ambarukmi,
dkk.,

(2010:41) kelentukan adalah kemampuan sebuah persendian dalam melakukan gerak
melalui luas gerak yang penuh. Menurut Paulus Levinus Pasurney, (2001:117) pada
dasarnya kelentukan dapat dilihat dari bebrapa sudut pandang. Bisa dilihat dari sudut
kebutuhan suatu cabang olahraga dan berdasarkan bentuk pelaksanaanya, yaitu: a.
Kelentukan Umum Adalah kemampuan semua persendian atau pergelangan untuk
melakukan gerakan-gerakan kesemua arah secara optimal , dan dibutuhkan oleh banyak
cabang olahraga. b.



Kelentukan Khusus Kelentukan yang dominan dibutuhkan dalam suatu cabang olahraga
tertentu, misalnya kelentukan pergelangan tangan dan bahu dalam permainan bola voli
atau pergelangan tangan pada olahraga hockey. c. Kelentukan Aktif Kelentukan dimana
gerakan-gerakanya dilakukan sendiri seperti senam kalistenik atau gerakan-gerakan
senam pergelangan yang biasa dilakukan dalam pemanasan. d. Kelentukan Pasif
Kelentukan dimana gerakan-gerakannya dilakukan dengan bantuan orang lain seperti
senam atau peregangan berpasangan. e. Kelentukan Dinamis Adalah latihan kelentukan
dengan mengegrak-gerakan persendian secara berulang-ulang. f.

Kelentukan Statis Latian kelentukan dengan tidak melakukan pengulangan gerakan
dalam waktu dan hitungan tertentu. Misalnya latian peregangan waktu pemanasan. 5)
Power (Kekuatan x Kecepatan) Power adalah gabungan antara kekuatan dan kecepatan
(Dwi Hatmisari Ambarukmi, dkk., (2007:92). Kebanyakan cabang olahraga berisi
gerakangerakan yang eksplosif yang membutuhkan power bukan kekuatan murni.
Power dapat didefinisikan sebagai jumlah kekuatan yang maksimal, yang dihasilkan dari
sebuah otot atau sekelompok otot dalam waktu yang sesingkat mungkin. Power dapat
ditingkatkan dengan melatih komponen kesegaran jasmani antara kekuatan dan
kecepatan.

Ada satu bentuk latihan yang dapat digunakan dalam latihan power, yaitu: latihan
plyometrik 6) Daya tahan Jantung dan Paru ( Vo2Max) Jantung adalah dua buah pompa
berotot yang terletak dalam satu alat. Jantung merupakan organ yang berupa otot,
bentuknya seperti kerucut, berongga, basisnya diatas dan pucuknya di bawah. Jantung
terletak di rongga toraks (dada) antara sternum disebelah anterior dan vertebra di
sebelah posterior. Jantung terletak dalam rongga toraks sebelah kiri agak ke tengah
yang tepatnya diatas sekat diafragma yang memisahkan rongga dada dengan rongga
perut. Posisi jantung terletak diantara kedua paru dan berada di tengah-tengah dada
(Giri Wiarto,2013:24).

Sistem cardiorespiratory (paru-paru) merupakan proses yang sangat penting di dalam
tubuh manusia. Karena saat aktivitas olahraga jantung memompa darah untuk dialirkan
ke seluruh jaringan tubuh, bersamaan dengan itu terjadi proses pernapasan yaitu
berlangsungnya pertukaran gas antara tubuh dengan lingkunganya (inspirasi dan
respirasi). Proses pertukaran udara luar dengan udara di dalam paru dinamakan ventilasi
paru (Junusul Hairy, 1989:118). Jika kita ingin mengetahui daya tahan jantung dan paru
maka yang perlu kita lakukan adalah mengetahui VO2Maxnya. Menurut Sharkley, Brian.
J.

(2011:74) mendefinisikan daya tahan jantung dan paru sama halnya dengan kebugaran
aerobik yaitu kapasitas maksimal untuk menghirup, menyalurkan, dan menggunakan



oksigen, sebaiknya diukur dalam tes yang disebut maksimal pemasukan oksigen
(VO2Max). VO2 adalah jumlah jumlah oksigen yang digunakan oleh otot selama interval
tertentu (biasanya 1 menit) utuk metabolism sel dan memproduksi energi. Hal tersebut
sependapat dengan Roji, (2006:129) 38 bahwa kualitas daya tahan jantung dinyatakan
dengan VO2Mayx, yakni banyaknya oksigen yang dapat dikonsumsi dalam satuan Ml/Kg
BB/Menit.

a) Pengukuran Daya Tahan Jantung dan Paru (VO2Max) Guyton & Hall (2008)
menjelaskan VO2Max adalah kecepan pemakaian oksigen dalam metabolism aerobic
maksimum. VO2Max di pengaruhi oleh: 1) Kapasitas. 2) Kardiac output. 3) Kemampuan
otot untuk mengambil oksigen dari darah yang lewat Konsumsi oksigen normal bagi
pria dewasa pada waktu istirahat sekitar 250 Ml/menit. Pada keadaan maksimum,
konsumsi oksigen rata-rata pria yang tidak berlatih adalah 3600 MI/menit dan rata-rata
pria yang berlatih adalah 4000 Ml/menit.

Frekuensi denyut jantung maupun isi sekuncup akan meningkat 95% selama seorang
melakukan latihan olahraga maksimum, ini dikarenakan jantung seseorang yang
melakukan latihan secara rutin berukuran lebih besar (Guyton & Hall, 2008). Sebagai
pertimbangan dalam mengukur kebugaran (VO2Max) adalah tes harus diciptakan
sedemikian rupa sehingga tekanan pasokan oksigen ke otot jantung harus berlangsung
secara maksimal. Aktivitas olahraga yang memenuhi kriteria ini harus: 1) Melibatkan
minimal 50% dari total masa otot. Aktivitas yang memenuhi kriteria ini antara lain lari,
bersepeda, dan mendayung. 2) Lamanya tes harus menjamin terjadinya kerja jantung
maksimal.

Umumnya berlangsung selama 6 samapai 12 menit. 3) Adapun tes yang dapat
digunakan untuk mengukur daya tahan jantung dan paru adalah lari 2.4 km, lari 15
menit, Harvad Step Up Test, Cooper Test. Kondisi fisik merupakan faktor utama yang
harus dimiliki seorang atlet walaupun tidak meninggalkan aspek yang lain seperti aspek
teknik, taktik, dan mental. Kondisi fisik yang dimiliki seorang atlet berbeda-beda, untuk
dapat memiliki, memelihara, dan meningkatkan kondisi fisik dengan baik, manusia harus
berusaha dan juga memperhatikan faktor-faktor yang mempengaruhinya.

1) Faktor Latihan Arma Abdoelah dan Agus Manaji (2011 : 146-149), menjelaskan
tentang faktor latihan yaitu hasil yang diperoleh dari periode kerja otot atau latihan
yang teratur, banyak dan beragam. Orang yang secara teratur melakukan latihan yang
disesuaikan kebutuhannya akan mencapai keadaan kesegaran jasmani yang dapat
dikatakan terlatih. Orang yang membiarkan otot-otot lemah dikatakan tidak terlatih. 2)
Faktor Kebiasaan Hidup Menurut Leane Suniar (2002: 2), Kebiasaan hidup sehat dalam
kehidupan sehari hari dijaga dengan baik, apalagi dalam kehidupan berolahraga.



Dengan demikian manusia akan terhindar dari penyakit.

Kebiasaan hidup sehat dapat dilakukan dengan cara; menjaga kebersihan pribadi dan
linkungan dan makanan yang hygenis dan mengandung gizi (gizi seimbang). 3) Faktor
Istirahat Menurut Djoko Pekik Irianto (2004: 8), tubuh manusia tersusun atas organ,
jaringan dan sel yang memiliki kemampuan kerja terbatas. Seseorang tidak mampu
bekerja terus menerus sepenjang hari tanpa berhenti. Kelelahan adalah salah satu
indikator keterbatasan fungsi tubuh manusia. Utuk itu istirahat sangat diperlukan agar
tubuh memiliki kesempatan untuk pemulihan (recovery) sehingga dapat melakukan
kerja atau aktivitas sehari-hari dengan nyaman.

4) Faktor Makanan dan Gizi Menurut Leane Suniar (2002: 1), pengaturan makanan yang
tepat sesuai dengan cabang olahraga, akan menunjang penampilan. Seorang
olahragawan memerlukan makanan sehari-hari yang di dalamnya mengandung zat-zat
gizi dalam jumlah yang cukup tetapi harus diperhatikan komposisi makanannya. Pada
dasarnya pengaturan gizi untuk atlet adalah sama dengan pengaturan gizi untuk
masyarakat biasa yang bukan atlet, dimana perlu diperhatikan keseimbangan antara
energi yang diperoleh dari makanan dan minuman dengan energi yang dibutuhkan
tubuh untuk metabolisme, kerja tubuh yang menyediakan tenaga pada waktu istirahat,
latihan dan pada waktu pertandingan. 5) Faktor Lingkungan Lingkungan dapat diartikan
tempat dimana seseorang tinggal dalam waktu yang lama.

Lingkungan ini meliputi lingkungan fisik dan lingkungan sosial ekonomi. Hal ini dapat
dimulai dari linkungan pergaulan, linkungan pekerjaan, lingkungan daerah, tempat
tingal dan sebagainya. Dengan demikian manusia harus bisa mengantisipasi dan
menjaga lingkungan dengan baik supaya dapat terhindar dari berbagai penyakit
lingkungan (Leane Suniar, 2002: 2). Berdasarkan pendapat para ahli di atas, maka dapat
disimpulkan bahwa faktor-faktor yang mempengaruhi kondisi fisik antara lain; makanan
dan gizi, faktor tidur, dan istirahat, faktor kebiasaan hidup sehat, faktor lingkungan,
faktor lingkungan dan olahraga, dan lain-lain. Jadi, agar mempunyai kemampuan
kondisi fisik yang baik, seseorang harus memperhatikan beberapa faktor tersebut. B.

Kajian Hasil Penelitian Terdahulu Untuk mendukung penelitian, maka peneliti
mengeksplorasi penelitian-penelitian yang terdahulu yaitu : 1. Penelitian oleh Rizal
Muharyoko (2014) dalam skripsi berjudul “Profil Kondisi Fisik Atlet Taekwondo Poomsae
Putra Umur Di Bawah 14 Tahun Di Kabupaten Sleman Tahun 2013". Penelitian ini
bertujuan untuk mengetahui profil kondisi fisik atlet taekwondo poomsae putra umur di
bawah 14 tahun di Kabupaten Sleman tahun 2013.

Hasil analisis menunjukkan bahwa profil kondisi fisik atlet taekwondo poomsae putra



umur di bawah 14 tahun di Kabupaten Sleman tahun 2013 berdasarkan T Score berada
pada kategori “"baik sekali” dengan persentase sebesar 15.38% (2 atlet), kategori “"baik”
persentase sebesar 23.08% (3 atlet), pada kategori “sedang” persentase sebesar 15.38%
(2 atlet), pada kategori “kurang” persentase sebesar 38.46% (5 atlet), dan kategori
"kurang sekali” persentase sebesar 7.69% (1 atlet). Sedangkan berdasarkan nilai rata-rata,
yaitu sebesar 398,97, profil kondisi fisik atlet taeckwondo poomsae putra umur di bawah
14 tahun di Kabupaten Sleman tahun 2013 masuk dalam kategori sedang. 2. Penelitian
oleh Yulingga Nanda Hanief, dkk.,

(2016) dalam jurnal berjudul “Profil Kondisi Fisik Atlet Junior Taekwondo Puslatkot Kediri
Tahun 2016 Dalam Menghadapi Pekan Olahraga Provinsi (Porprov) Jawa Timur Tahun
2017". Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui profil kondisi fisik atlet junior
taekwondo Puslatkot Kediri tahun 2016 dalam menghadapi Pekan Olahraga Provinsi
(Porprov) Jawa Timur tahun 2017. Berdasarkan hasil penelitian maka dapat disimpulkan
profil kondisi fisik atlet junior Taekwondo Puslatkot Kediri tahun 2016 adalah terdapat 0
atlet (0%) dalam kategori baik sekali, 5 atlet (33,33%) dalam kategori baik, 6 atlet (40%)
dalam kategori cukup, 2 atlet (13,33%) dalam kategori kurang, dan 2 atlet (13,33%)
dalam kategori kurang sekali. C.

Kerangka Berfikir Puncak prestasi olahraga dapat dicapai dengan pendekatan latihan
fisik, teknik, dan mental selain itu dapat dipengaruhi beberapa faktor diantaranya
meliputi aspek biologis, psikologis, lingkungan, penunjang seperti pelatih yang
berkualitas tinggi. Latihan fisik secara teratur, sistematis, terprogram, dan
berkesinambungan dengan pendekatan ilmu pengetahuan dan teknologi yang
dituangkan dalam program latihan sehingga dapat meningkatkan kualitas fisiknya.
Dimana setiap cabang olahraga menuntut kondisi fisik dan kualitas fisik yang berbeda,
hal ini sesuai dengan karakteristik cabang olahraganya.

Kondisi fisik merupakan persyaratan penting yang harus dimiliki seorang atlet dalam
meningkatkan dan mengembangkan prestasi olahraga yang optimal, sehingga segenap
faktor komponen kondisi fisiknya harus dikembangkan dan ditingkatkan sesuai dengan
kebutuhan masing-masing cabang olahraga. Kemampuan dasar dari biomotor
olahragawan meliputi kekuatan, ketahanan, kecepatan, koordinasi, dan fleksibilitas.
Adapun komponen-komponen yang lain merupakan perpaduan dari beberapa
komponen sehingga membentuk satu peristilahan sendiri. Di antaranya, seperti; power
merupakan gabungan dari kekuatan dan kecepatan, kelincahan merupakan gabungan
dari kecepatan dan koordinasi.Kondisi fisik atlet hendaknya disadari oleh para pelatih
dan juga atlet itu sendiri. Perlunya mengetahui kondisi fisik atlet bagi pelatih yaitu agar
seorang pelatih dapat merencanakan program latihan berikutnya.



Sedangkan untuk atlet sendiri, agar seorang atlet dapat mengetahui seberapa besar
kemampuan fisik yang dimilikinya. Kondisi fisik ini sangat penting karena dapat
pengaruh pula pada saat pertandingan. Kondisi fisik ini terdiri atas; tinggi badan, berat
badan, panjang tungkai, daya tahan, kekuatan, kelincahan, kecepatan, maupun
kelentukan. BAB III METODE PENELITIAN Identifikasi Variabel Penelitian Penelitian ini
merupakan penelitian deskriptif yaitu penelitian yang tujuan utamanya adalah
mendeskripsikan atau mengambarkan fenomena-fenomena yang ada (Nana Syaodih
Sukmadinata, 2011: 18).

Metode yang digunakan adalah survei, teknik pengumpulan data dengan menggunakan
tes dan pengukuran. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui kondisi fisik cabor
combat unggulan kota kediri dalam menghadapi Porprov VII Jawa Timur. Metode yang
digunakan dalam penelitian ini adalah metode survei dengan teknik tes dan pengukuran.
Teknik dan Pendeketan Penelitian 1. Teknik Penelitian Teknik penelitian yang digunakan
dalam penelitian ini adalah deskriptif kuantitatif. Menurut Arikunto (2006; 67), adalah
“suatu penelitian yang melibatkan tindakan pengumpulan data guna menentukan,
apakah ada hubungan dan tingkat hubungan antara dua variabel atau lebih” dengan
metode angka.

Adanya hubungan dan tingkat variabel ini penting, karena dengan mengetahui tingkat
hubungan yang ada, peneliti akan dapat mengembangkannya sesuai dengan tujuan
penelitian. 2. Pendekatan Penelitian Pendekatan dilihat dari cara pengolahan, analisis
data, serta menarik kesimpulan itu ada dua, yaitu pendekatan kuantitatif dan
pendekatan kualitatif. Pendekatan yang digunakan pada penelitian ini adalah penelitian
kuantitatif, karena data penelitian berupa angka-angka.

Hal ini sesuai dengan pendapat Sugiyono, (2014:7) adalah sebagai berikut: “Metode
penelitian kuantitatif adalah metode penelitian yang berlandaskan pada filsafat
positivisme, digunakan untuk meneliti populasi atau sampel tertentu, teknik
pengambilan sampel umumnya dilakukan secara random, pengumpulan data
menggunakan instrumen penelitian, analisis, dan bersifat kuantitatif/ statistik dengan
tujuan untuk menguiji hipotesis yang telah ditetapkan”. Tempat dan Waktu Penelitian 1.
Tempat Penelitian Tempat penelitian pada olahraga Wushu dilaksanakan di SMA Taruna
Brawijaya, Taekwondo dilaksanakan di Gedung Kelurahan Kampung Dalem dan Tarung
derajat dilaksanakan di Kampus IV UN PGRI Kediri. 2.

Waktu Penelitian Penelitian direncanakan sejak mendapat persetujuan dari
masing-masing pelatih cabor combat sampai dengan selesainya penulisan laporan dan
penggandaan naskah laporan. Populasi dan Sampel Populasi Populasi adalah wilayah
generalilasi yang terdiri dari obyek/subyek yang mempunyai karakteristik dan kualitas



tertentu yang ditetapkan peneliti untuk dipelajari untuk kemudian ditarik kesimpulannya
(Sugiyono 2017:80). Jadi populasi adalah keseluruhan unsur yang akan diteliti. Dalam
penelitian ini populasi adalah Atlet Cabor Combat Unggulan Kota Kediri Menuju
Porprov VII Tahun 2021 sebanyak 38 atlet. Tabel 3.1

: Populasi Atlet Cabor Combat Kota Kediri No _Nama Cabor _Atlet _Jumlah Keseluruhan
____Putra Putri___1 _Wushu _7_6_13 __2 Taekwondo _6 _6 _12 __3 _Tarung
Derajat _12 _1 _13 _ _Jumlah _38 _ _ Sampel Menurut Sugiyono (2017:81) pengertian
sampel adalah sebagai berikut: “Sampel adalah bagian dari jumlah dan karakteristik
yang dimiliki oleh populasi. Bila populasi besar, dan peneliti tidak mungkin mempelajari
semua yan ada pada populasi, misalnya karena keterbatasan dana dan waktu, maka
peneliti dapat menggunakan sampel yang diambil dari populasi itu, apa yang dipelajari
dari sampel, kesimpulannya harus diberlakukan untuk populasi. Untuk itu sampel yang
diambil dari populasi harus betul-betul bisa mewakili. Dalam penelitian ini
menggunakan teknik sampling jenuh.

Sampling jenuh adalah teknik pengambilan sampel bila semua anggota populasi
digunakan sebagai sampel, hal ini dilakukan bila jumlah populasi relatif kecil, kurang
dari 38 atlet (Sugiyono 2017:85). Berdasarkan pendapat tersebut, jumlah sampel yang
akan digunakan dalam penelitian ini adalah 38 atlet dari semua Cabor Combat.
Instrumen Penelitian dan Teknik Pengumpulan Data Pengembangan Instrumen Dalam
pengembangan instrumen item tes pengukuran disesuaikan dengan komponen kondisi
fisik yang dominan dalam kecabangan maka antara cabang satu dengan yang lain
berbeda item tes kondisi fisiknya. Kondisi Fisik Cabor Combat Porprov Kota Kediri.
Sedangkan dalam penelitian ini yang digunakan sebagai sampel yaitu 3 cabang
olahraga yang terdiri dari wushu, taekwondo dan tarung derajat.

Item tes pengukuran kondisi fisik yang disusun adalah: 1. Daya Tahan Otot Lengan
Menurut Fenanlampir & Muhyi ( 2015 : 63), bahwa tes kekuatan otot lenganya itu
menggunakan Tes Push-Up, dijelaskan sebagai berikut: 1) Tujuan : Mengukur daya
tahan otot lengan. 2) Perlengkapan : Matras atau yang datar dan rata 3). Pelaksanaan : a)
Floor Push- Up Testi mengambil posisi tengkurap kaki lurus ke belakang, tangan lurus
terbuka selebar bahu. Turunkan badan sampai dada menyentuh matras atau lantai,
kemudian dorong kembali ke atas sampai ke posisi semula(l hitungan). Lakukan
sebanyak mungkin tanpa diselingi istirahat. 4).

Penilaian :Hitung jumlah gerakan yang dapat dilakukan dengan benar tanpa diselingi
istirahat selama 1 menit. / Gambar 3.1 : Tes Daya Tahan Otot Lengan Sumber :
Sucipto,dkk (2001 : 21 ) 2. Daya Tahan Otot Perut Menurut Widiastuti (2017 : 65) Dalam
pelaksanaan tes tersebut menggunakan tes Sit Up, tujuannya adalah untuk mengetahui



dan mengukur tingkat kekuatan daya tahan otot perut pada atlet. 1). Alat yang
digunakan: stopwatch, peluit, dan lantai yang datar Cara melakukan: Atlet tidur
terlentang, kedua tangan berada di belakang kepala dan tangan di kaitkan. Kedua kaki
ditekuk.

Teman memegang kedua kaki atlet untuk membantu biar saat melakukan sit up kaki
tidak terangkat. Lakukan gerakan sampai siku menyentuh dengan lutut, dan kemudian
kembali lagi ke posisi awal. Sebelum bangun punggung diharuskan menyentuh lantai.
Lakukan dalam waktu sebanyak banyaknya tanpa istirahat. 2) Cara penilaian: jari-jari
tidak boleh lepas dari genggaman, dan punggung maupun siku harus melekat pada
lantai maupun lutut. Gambar 2.2. pelaksanaan tes sit up. Sumber: Widiastuti (2017:52)
Tabel 3.2. Norma Perempuan NO _KLASIFIKASI _PRESTASI _ _1 _BAIK SEKALI _90 - Ke
atas __2 _BAIK_70-89 __3 _SEDANG _50-69 __4 KURANG _30-49 __5_KURANG
SEKALI _20-29 _ _Tabel 3.3

: Norma Laki-laki NO _KLASIFIKASI _PRESTASI _ _1 _BAIK SEKALI _90 — Ke atas _ _2 _BAIK
_70-89 _ _3 _SEDANG _50-69 _ _4 _KURANG _30-49 _ _5_KURANG SEKALI _20 -29 _
_ Sumber: Fenanlampir (2015 :238) 3.Kelentukan Dalam pelaksanaan tes kelentukan
menggunakan alat flexometerr dengan tujuan untuk mengetahui dan mengukur
kelentukan otot punggung kearah depan dan paha belakang. Alat yang digunakan:
standing trunk flexion meter dan multy box. 1). Cara melakukan: Atlet dianjurkan duduk
berselonjor dengan kaki tidak boleh ditekuk dan harus melepas alas kaki. Bungkukkan
badan kedepan dan posisi tangan menyusuri dengan mendorong standing trunk flexion

meter.

Atlet usahakan untuk ujung jari mencapai titik terjauh dan pertahankan selama 3 detik.
Lakukan sebanyak 2 kali. Hasilnya yaitu saat atlet melakukan angka skala yang dicapai
oleh kedua ujung jari terjauh dan saat itu untuk dicatat. Dipastikan atlet dalam keadaan
segar jasmani dan rohani. 2. Cara penilaian: diambil dari tes kelentukan sebanyak 2 kali
yang paling maksimal saat mendorong dengan waktu 3 detik. Gambar 3.3. pelaksanaan
tes kelentukan sit &reach. Sumber: Widiastuti (2017:175) Tabel 3.4 : Norma tes
kelentukan. NO _KLASIFIKASI PEREMPUAN _PRESTASI _ _1 _BAIK SEKALI _30 - Ke atas _
_2 BAIK _20-30__3 SEDANG _11 -20__4 KURANG _1-10__5_KURANG SEKALI
_7-0 __Tabel 3.5: Norma Laki-laki NO _KLASIFIKASI LAKI-LAKI _PRESTASI _ _1 _BAIK
SEKALI _27 — Ke atas _ _2 _BAIK _17-27 __3 _SEDANG _6-16 __4 KURANG _15-5 _

_5 _KURANG SEKALI _4 -1 _ _Sumber: Widiastuti (2017 : 176) 4.

Daya Tahan Jantung dan Paru (Endurance) Tes ini bertujuan untuk mengukur daya tahan
tubuh. Adapun alat dan fasilitas yang membantu untuk melakukan gerakan VO2Max:
Lapangan Cones (kerucut) Pelaksanaan Persiapan lari diantara 2 cones lari dengan jarak



20 meter dengan mengikuti aba aba dari nada beep test Ketika sudah sampai jarak 20
meter berhenti dan lari lagi setelah aba-aba dari nada beep test Tidak diperbolehkan lari
sebelum aba-aba dari nada beep test tersebut berbunyi Jika masih dalam posisi lari
belum sampai cones sudah berbunyi aba-aba beep test dinyaatakan telat, tetapi akan
diberi toleransi telat sebanyak 2 kali, jika sudah terlambat 2 kali maka atlet di
berhentikan dan dipersilahkan untuk beristriahat. Atlet berlalari sekuat mungkin untuk
mengukur daya tahan dengan level yang ada di beep test. / Gambar 3.4

: Sikap lari Vo2Max ( Sumber : www.honitonrc.com) Penilaian akan dicatat jumlah berat
yang terbanyak dari ketiga ulangan yang telah dilakukan. Perhitungan VO2 Max untuk
tes multistage dapat dilihat pada tabel sebagai berikut : Tabel 3.5: Perhitungan Tes
Multistage Level (tingkat) _Balikan __1234567891011121314151617 181920
21 1234567123456781234567812345678912345678912345
67891012345678910123456789101112345678910111234567
8910111234567891011121234567891011121234567891011121
2345678910111213123456789101112131234567891011121314
123456789101112131412345678910111213141512345678910
111213141512345678910111213141516123456789101112131415
16 _ _(Sumber: http://www.brianmac.co.id.Uk/vo2max.htm#vo2. 5.

Daya Ledak Otot Tungkai Menurut Fenanlampir, Albertus ( 2015 : 140 ), bahwa tes
kekuatan otot tungkai menggunakan tes vertical jump sebagai berikut: 1. Tujuan :
Mengukur power otot tungkai dalam arah vertikal. 2. Perlengkapan : a) Papan
bermeteran yang dipasang di dinding dengan ketinggian dari 150 cm hingga 350 cm.
Tingkat ketelitiannya hingga 1 cm. b) Bubuk kapur. c) Dinding sekitarnya setinggi 365

cm (12 feet). 3. Pelaksanaan : a) Testi berdiri menyamping arah dinding, kedua kaki rapat,
telapak kaki menempel penuh di lantai. b) Satu tangan testi yang dekat dinding meraih
ke atas setinggi mungkin. c) Testi meloncat ke atas setinggi mungkin dan menyentuh

papan.

Lakukan 1 kali loncatan. d) Tidak boleh melakukan awalan ketika akan meloncat ke atas.
3. Penilaian : a) Nilai yang diperoleh testi adalah selisih raihan dan tinggi loncatan. /
Gambar 3.5 : Vertical Jump Sumber : Albertus, Fenanlampir ( 2015 : 143) 2.
Langkah-Langkah Pengumpulan Data Dalam penelitian ini, teknik pengumupulan data
adalah dengan metode koresional dengan mengunakan teknik tes dan pengukuran.
Peneliti memberikan petunjuk pelaksanaan tes kepada testi agar pengumpulan data
dapat sesuai dengan apa yang di harapkan dan untuk mengindari terjadinya kesalahan.

Dalam pengumpulan data dibagi menjadi beberapa tahap, yaitu : Tahap persiapan
Sebelum melaksanakan pengambilan data, perlu di siapkan faktor-faktor penunjang



untuk memperoleh data. Oleh karena itu, penulis melakukan observasi dan meminta
informasi kepada pelatih wushu, taekwondo dan tarung derajat Kota Kediri, mengenai
hal-hal yang di perlukan dalam penelitian ini seperti jumlah peserta dan fasilitas yang
dimiliki wushu, taekwondo dan tarung derajat Kota Kediri tersebut. Setelah
mendapatkan informasi dan melakukan obesrvasi kemudian peneliti berkonsultasi
dengan pelatih wushu, taekwondo dan tarung derajat Kota Kediri mengenai tempat dan
waktu pengambilan data.

Kemudian peneliti meminta surat untuk ijin penelitian ditujukan kepada pelatih dari
masing-masing cabor wushu, taekwondo dan tarung derajat Kota Kediri. Pengambilan
data Sebelum pengambilan data, terlebih dahulu diberikan pengarahan kepada testi
mengenai tata cara pengambilan data. Ada 6 tes yaitu daya tahan otot lengan, daya
tahan otot perut, kelentukan, kekuatan otot lengan bahu, daya tahan jantung dan paru
dan daya ledak otot tungkai.

Teknik Analisis Data Penelitian ini merupakan penelitian deskriptif, dimana tujuan dari
penelitian ini adalah untuk memberikan gambaran realita yang ada tentang analisis
kondisi fisik cabor combat unggulan combat unggulan koni kota kediri dengan
menggunakan analisis deskriptif menurut Maksum, Ali ( 2012 : 66) sebagai berikut : 1.

n : Jumlah Individu 2. Standar Deviasi SD= ???% ?? Keterangan : SD : Simpangan
Baku ???% Jumlah Nilai x N : Jumlah Subjek 3.

Selanjutnya hasil kasar tersebut diubah menjadi nilai Skor-T dengan rumus Skor-T
sebagai berikut : T =10 ( ??7-?? ???? )+50 dan T=10 ( ??7-7? 77?7 )+50 Keterangan : T =
Nilai T-Score M = Nilai rata-rata data kasar X = Nilai data kasar SD =Standar deviasi
data kasar Sedangkan untuk pengkategorian berdasarkan Mean dan Standar Deviasi
menurut David K. Miller (2002: 88) sebagai berikut: Tabel 3.6 : Rumus Perkategorian No _
Rumus _ Kategori __1 _(M + 1,5SD) = X _Sangat Baik __2_(M+05SD)=X < (M + 1,5
SD) _Baik __3_(M-0,5SD) =X <(M + 0,5SD) _Cukup_ 4 _(M-15SD)=X<(M-0,5
SD) _Kurang Baik _ _5_X < (M - 1,5 SD) = X _Sangat Kurang _ _ Sumber : David K. Miller
(2002: 88) Keterangan: X = Skor M = Mean (rata-rata) SD = Standar Deviasi 4.

Presentase P = ?? ?? 7?100% Keterangan: P : Persentase F : Frekuensi Pengamatan N :
Jumlah Sampel (Anas Sudjono, 2012 : 43) BAB IV HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN
Deskripsi Data Variabel Deskripsi Data Analisis Kondisi Fisik Cabor Combat Unggulan
Kota Kediri Menuju Porprov VII Tahun 2022 yang berjumlah 38 atlet, dalam penelitian ini
diperoleh berdasarkan beberapa tes yaitu: 1) Daya tahan otot lengan dengan melakukan
tes push-up. 2) Daya tahan otot perut dengan cara tes sit-up. 3) Kelentukan dengan
menggunakan alat flexometerr. 4) Daya tahan jantung dan paru dengan cara tes



multistage fitness. 5) Daya ledak otot tungkai dengan tes vertical jump. Tabel 4.1 :
Deskriptif Statistik Variabel _Mean _Std.

Deviasi _Maximum _Minimum _ _Daya tahan otot lengan _37,63 _5,390 _45 29 _ _Daya
tahan otot perut _39,24 6,631 _48 _30 _ _Kelentukan _17,53 _4,157 _25 _13 _ Daya
tahan jantung dan paru _40,655 _3,6770 _47,1 _32,3 _ _Daya ledak otot tungkai _37,58
_10,292 _57 _19 _ _ B. Analisis Data 1. Prosedur Analisis Data Statistik deskriptif yaitu
statistik yang digunakan untuk menganalisis sebuah data berupa menggambarkan atau
mendeskripsikan data yang sudah terkumpul sebagaimana mestinya dan tanpa ada
maksud membuat kesimpulan untuk umum.

Dan menggunakan rumus T score dan menggunakan rumus distribusi frekuensi. 2. Hasil
Analisis Data Analisis Kondisi Fisik Cabor Combat Unggulan Kota Kediri Menuju Porprov
VII Tahun 2022 maka dapat di analisis data dapat di deskripsikan dalam bentuk
distribusi frekuensi dan diagram batang sebagai berikut: Daya Tahan Otot Lengan
Dideskripsikan dalam bentuk tabel distribusi frekuensi sebagai berikut : Tabel 4.2 :
Distribusi Frekuensi Daya Tahan Otot Lengan No _Interval _Frekuensi _Persentase %
_Kategori _ _1.

_45,71 = X _20 _52% _Sangat Baik _ _2 40,32 < 45,71 8 _21% _Baik _ _3 _34,93 < 40,32
_7_19% _Cukup _ _4 _29,54 < 34,93 _3 _8% _Kurang Baik _ _5_X < 29,54 _0_0% _Sangat
Kurang _ _ _Jumlah _38 _100% _ _ _ Berdasarkan tabel 4.1 dapat diketahui data yang
diperoleh dari 38 atlet sampel dapat diklasifikasikan dengan hasil yaitu 20 atlet dengan
interval 45,71 atau 52%, dengan kategori sangat baik, 8 atlet dengan interval 40,32 <
45,71 atau 21% dengan kategori baik, 7 atlet dengan interval 39,93 < 40,32 atau 19%
dengan kategori cukup, 3 atlet dengan interval 29,54 < 34,93 atau 8% dengan kategori

kurang baik, 0 atlet dengan interval 29,54 atau 0% dengan kategori sangat kurang.

Selanjutnya data daya tahan otot lengan divisualisasikan dalam bentuk grafik histrogram
seperti tampak dibawah ini : / Gambar 4.1 : Diagram Batang Daya tahan Otot Lengan
Daya tahan otot perut Dideskripsikan dalam bentuk tabel distribusi frekuensi sebagai
berikut : Tabel 4.2 : Distribusi Frekuensi Daya tahan otot perut No _Interval _Frekuensi
_Persentase % _Kategori _ _1. 49,18 = X _21 _55% _Sangat Baik _ _2 42,55 < 49,18 0
_0% _Baik _ _3 35,92 < 42,55 _17 _44% _Cukup __4 _29,29 < 35,92 _0 _0% _Kurang Baik
__5_X=2929_0_0% _Sangat Kurang _ _ _Jumlah _38 _100% _ _ _ Berdasarkan tabel
4.2

dapat diketahui data yang diperoleh dari 38 atlet sampel dapat diklasifikasikan dengan
hasil yaitu 21 atlet dengan interval 49,18 atau 55%, dengan kategori sangat baik, O atlet
dengan interval 42,55 < 49,18 atau 0% dengan kategori baik, 17 atlet dengan interval



35,92 < 42,55 atau 44% dengan kategori cukup, 0 atlet dengan interval 29,29 < 35,92
atau 0% dengan kategori kurang baik, 0 atlet dengan interval 29,29 atau 0% dengan
kategori sangat kurang.Selanjutnya data daya tahan otot perut divisualisasikan dalam
bentuk grafik histrogram seperti tampak dibawah ini : / c. Kelentukan Dideskripsikan
dalam bentuk tabel distribusi frekuensi sebagai berikut : Tabel 4.3

: Distribusi Frekuensi Kelentukan No _Interval _Frekuensi _Persentase % _Kategori _ _1.
23,76 = X _19 _50% _Sangat Baik _ _2 _19,60 < 23,76 _7 _19% _Baik _ _3 _15,45 < 19,60
12 31% _Cukup __4 11,29 < 15,45 0 _0% _Kurang Baik _ _5_X=11,29 0 _0%
_Sangat Kurang _ _ _Jumlah _38 _100% _ _ _ Berdasarkan tabel 4.3 dapat diketahui data
yang diperoleh dari 38 orang sampel dapat diklasifikasikan dengan hasil yaitu 19 atlet
dengan interval 23,76 atau 50%, dengan kategori sangat baik, 7 atlet dengan interval
19,60 < 23,76 atau 19% dengan kategori baik, 12 atlet dengan interval 15,45 < 19,60
atau 23% dengan kategori cukup, 0 atlet dengan interval 11,29 < 15,45 atau 0% dengan
kategori kurang baik, 0 atlet dengan interval 11,29 atau 0% dengan kategori sangat

kurang.

Selanjutnya data kelentukan divisualisasikan dalam bentuk grafik histrogram seperti
tampak dibawah ini : / d. Daya tahan jantung dan paru Dideskripsikan dalam bentuk
tabel distribusi frekuensi sebagai berikut : Tabel 4.4 : Distribusi Frekuensi Daya tahan
jantung dan paru No _Interval _Frekuensi _Persentase % _Kategori _ _1. 46,17 = X _21
_55% _Sangat Baik _ _2 _42,49 < 46,17 _6 _15% _Baik _ _3 _38,81 < 42,29 9 _23% _Cukup
__4 3513 <3881 _1_3% Kurang Baik _ _5_X=135,13 _1_3% _Sangat Kurang _ _
_Jumlah _38 _100% _ _ _ Berdasarkan tabel 4.5

dapat diketahui data yang diperoleh dari 38 atlet sampel dapat diklasifikasikan dengan
hasil yaitu 21 atlet dengan interval 46,17 atau 55%, dengan kategori sangat baik, 6 atlet
dengan interval 42,49 < 46,17 atau 15% dengan kategori baik, 9 atlet dengan interval
38,81 < 42,29 atau 23% dengan kategori cukup, 1 atlet dengan interval 35,13 < 38,81
atau 3% dengan kategori kurang baik, 1 atlet dengan interval 35,13 atau 3% dengan
kategori sangat kurang. Selanjutnya data daya tahan jantung dan paru divisualisasikan
dalam bentuk grafik histrogram seperti tampak dibawah ini : / e. Daya Ledak Otot
Tungkai Dideskripsikan dalam bentuk tabel distribusi frekuensi sebagai berikut : Tabel
4.5

: Distribusi Frekuensi Daya Ledak Otot Tungkai No _Interval _Frekuensi _Persentase %
_Kategori __1. 53,01 = X _17 _44% _Sangat Baik _ _2 42,72 < 53,01 _8 _21% _Baik __3
3243 < 42,72 12 31% _Cukup _ _4 22,14 < 32,43 _1 3% _Kurang Baik _ _5_X =
22,14 0 _0% _Sangat Kurang _ _ _Jumlah _38 _100% _ _ _ Berdasarkan tabel 4.6 dapat
diketahui data yang diperoleh dari 38 atlet sampel dapat diklasifikasikan dengan hasil



yaitu 17 atlet dengan interval 53,01 atau 44%, dengan kategori sangat baik, 8 atlet
dengan interval 42,72 < 53,01 atau 21% dengan kategori baik, 12 atlet dengan interval
32,43 < 42,72 atau 31% dengan kategori cukup, 1 atlet dengan interval 22,14 < 32,43
atau 3% dengan kategori kurang baik, O atlet dengan interval 22,14 atau 0% dengan
kategori sangat kurang.

Selanjutnya data kelentukan divisualisasikan dalam bentuk grafik histrogram seperti
tampak dibawah ini : / Dari analisis data tiap tes diatas untuk mengetahui Kondisi Fisik
Cabor Combat Unggulan Kota Kediri Menuju Porprov VII Tahun 2022. Hasil statistik
penelitian Kondisi Fisik Cabor Combat Unggulan Kota Kediri Menuju Porprov VII Tahun
2022 dianalisis sehingga didapat statistik penelitian untuk t skor yaitu; skor minimum
sebesar = 139,10; skor maksimum = 213,50; rerata = 172,6289; standard deviasi =
18,22067; sum =6559,90. Dideskripsikan dalam bentuk tabel distribusi frekuensi sebagai
berikut : Tabel 4.7 : Distribusi Frekuensi Kondisi Fisik No _Interval _Frekuensi
_Persentase % _Kategori _ _1.

_199,96 = X _4 _11% _Sangat Baik _ _2 _181,74 < 199,96 _9 _23% _Baik _ _3 163,52 <
181,74 _10 _26% _Cukup _ _4 _145,31 < 163,52 _12 _31% _Kurang Baik _ _5 _ X = 145,31
_3 _8% _Sangat Kurang _ _ _Jumlah _38 _100% _ _ _ Berdasarkan tabel 4.7 dapat
diketahui data yang diperoleh dari 38 atlet sampel dapat diklasifikasikan dengan hasil
yaitu 4 atlet dengan interval 199,96 atau 11%, dengan kategori sangat baik, 9 atlet
dengan interval 181,74 < 199,96 atau 23% dengan kategori baik, 10 atlet dengan
interval 163,52 < 181,74 atau 26% dengan kategori cukup, 12 atlet dengan interval
145,31 < 163,52 atau 31% dengan kategori kurang baik, 3 atlet dengan interval 145,31
atau 8% dengan kategori sangat kurang.

Selanjutnya data kondisi fisik divisualisasikan dalam bentuk grafik histrogram seperti
tampak dibawah ini: : / Gambar 4.6 : Diagram batang Kondisi Fisik 3. Interpretasi Hasil
Analisis Data Hasil dari penghitungan total T score kemudian di masukkan ke dalam
tabel distribusi frekuensi menunjukkan Kondisi Fisik Cabor Combat Unggulan Kota
Kediri Menuju Porprov VII Tahun 2022. Hasil statistik penelitian Kondisi Fisik Cabor
Combat Unggulan Kota Kediri Menuju Porprov VII Tahun 2022.

Hasil statistik penelitian Kondisi Fisik Cabor Combat Unggulan Kota Kediri Menuju
Porprov VII Tahun 2022 dengan 4 atlet dengan presentase 11%, demikian kelima tes
dalam kategori Sangat Baik yaitu tes daya tahan otot lengan dengan 20 atlet dengan
jumlah presentase 52%, tes daya tahan otot perut dengan 21 atlet dengan jumlah
presentase 55%, tes kelentukan dengan 19 atlet dengan jumlah presentase 50%, tes
daya tahan jantung dan paru dengan 21 atlet dengan jumlah presentase 55%, dan tes
Daya Ledak Otot Tungkai dengan 17 atlet dengan jumlah presentase 44%, C.



Pembahasan Berdasarkan hasil penelitian, diperoleh bahwa Kondisi Fisik Cabor Combat
Unggulan Kota Kediri Menuju Porprov VII Tahun 2022 secara keseluruhan yaitu sebesar
100%, sehinga dapat disimpulkan bahwa Kondisi Fisik Cabor Combat Unggulan Kota
Kediri Menuju Porprov VII Tahun 2022adalah sedang. Analisis Kondisi Fisik Cabor
Combat Unggulan Kota Kediri Menuju Porprov VII Tahun 2022 banyak
komponen-komponen yang mempengaruhi kondisi fisik atlet combat dalam
meningkatkan kemampuan atlet Combat Kota Kediri. Berdasarkan hasil penelitian,
diperoleh bahwa Kondisi Fisik Cabor Combat Unggulan Kota Kediri Menuju Porprov VII
Tahun 2022 di katakan maksimal.

Pada tes Kondisi Fisik Cabor Combat Unggulan Kota Kediri Menuju Porprov VII Tahun
2022 bahwa hasil pada kategori sedang, 4 atlet (33%) daripada kategori yang lainnya
lebih banyak, maka kondisi fisik untuk latihan secara rutin sangat dibutuhkan pemain
untuk menghasilkan kemampuan fisik yang baik. Jika frekuensi latihan kurang tingkat
kebugaran jasmani seseorang juga kurang. Djoko Pekik Irianto (2004:9) mengemukakan
bahwa melakukan aktivitas jasmani adalah salah satu alternatif dalam latihan fisik,
kondisi fisik seseorang akan sangat mempengaruhi bahkan menentukan gerak
penampilannya.

Setelah itu pada masing-masing item tes, ternyata semua mempunya profil kondisi fisik
dalam kategori sedang, maka setiap item tes dapat di kategorikan pada hasil di bawah
ini : Daya Tahan Otot Lengan Pada daya tahan otot lengan dengan menunjukkan hasil
kategori “Sangat Baik” yang terdiri dari 20 atlet dengan 52%. Menurut Paulus Levinus
Pasurney, (2001:108) secara fisiologis kekuatan adalah kemampuan otot dalam
mengatasi beban atau tahanan, sedangkan secara fisikalis kekuatan adalah hasil
perkalian antara massa dengan percepata.

Kekuatan merupakan kemampuan dasar kondisi fisik. Daya Tahan Otot Perut Pada daya
tahan otot perut dengan menunjukkan hasil kategori “Sangat Baik” yang terdiri dari 20
atlet dengan 55% . Daya tahan otot adalah kapasitas otot untuk melakukan kontraksi
secara terus menerus pada intensitas sub maksimal. Pada keefektifan seseorang dalam
penyesuaian dirinya untuk melakukan segala aktivitas tubuh dengan penguluran
seluas-luasnya, terutama otot-otot dan ligamen-ligamen di sekitar persendian.

(Mochamad Sajoto, 1988:58) Kelentukan Pada kelentukan dengan menunjukkan hasil
kategori “Sangat Baik” yang terdiri dari 19 atlet dengan 50%. Menurut Paulus Levinus
Pasurney, (2001:117) kelentukan merupakan kemampuan pergelangan dan persendian
untuk melakukan latihan-latihan gerak kesemua arah secara maksimal. Kelentukan
sering diartikan sebagai kemampuan seseorang untuk menggerakan tubuh dan



bagian-bagian tubuh dalam satu ruang gerak yang luas tanpa mengakibatkan cidera
pada persendian (Nurhasan, 2000:132).

Daya tahan jantung dan paru Pada daya tahan jantung dan paru dengan menunjukkan
hasil kategori “Sangat Baik” yang terdiri dari 21 atlet dengan 55% . Menurut Sharkley,
Brian. J. (2011:74) mendefinisikan daya tahan jantung dan paru sama halnya dengan
kebugaran aerobik yaitu kapasitas maksimal untuk menghirup, menyalurkan, dan
menggunakan oksigen, sebaiknya diukur dalam tes yang disebut maksimal pemasukan
oksigen (VO2Max) Daya Ledak Otot Tungkai Pada daya ledak otot tungkai dengan
menunjukkan hasil kategori “Sangat Baik” yang terdiri dari 17 atlet dengan 44%.

Sukadiyanto (2010: 193) menjelaskan power adalah hasil kali antara kekuatan dan
kecepatan, atau kemampuan otot untuk mengerahkan kekuatan maksimal dalam waktu
yang sangat cepat. Artinya bahwa latihan kekuatan dan kecepatan sudah dilatihkan
terlebih dahulu, walaupun setiap latihan kekuatan dan kecepatan sudah ada unsur
latihan power. .



BAB V SIMPULAN, IMPLIKASI DAN SARAN A. Simpulan Berdasarkan hasil penelitian
bahwa kondisi fisik dapat diartikan sebagai derajat manusia yang diukur dengan
seksama melalui tingkat keadaan fisik.

Kondisi fisik adalah satu persyaratan yang sangat diperlukan dalam usaha peningkatan
prestasi seorang atlet, bahkan dapat dikatakan sebagai keperluan dasar yang tidak
dapat ditunda atau ditawar-tawar lagi. Kondisi fisik juga merupakan aktivitas yang
dilakukan secara rutin untuk memenuhi kebutuhan pada tubuh manusia untuk
meningkatkan kekebalan tubuh, maka tes kondisi fisik meliputi pada hasil item-item tes
sebagai berikut: Daya Tahan Otot Lengan Pada tes daya tahan otot lengan Analisis
Kondisi Fisik Cabor Combat Unggulan Kota Kediri Menuju Porprov VII Tahun 2022
terdapat 20 atlet dengan interval 45,71 atau 52%, dengan kategori sangat baik, 8 atlet
dengan interval 40,32 < 45,71 atau 21% dengan kategori baik, 7 atlet dengan interval
39,93 < 40,32 atau 19% dengan kategori cukup, 3 atlet dengan interval 29,54 < 34,93
atau 8% dengan kategori kurang baik, 0 atlet dengan interval 29,54 atau 0% dengan
kategori sangat kurang. 2).

Daya Tahan Otot Perut Pada tes daya tahan otot perut Analisis Kondisi Fisik Cabor
Combat Unggulan Kota Kediri Menuju Porprov VII Tahun 2022 terdapat 21 atlet dengan
interval 49,18 atau 55%, dengan kategori sangat baik, 0 atlet dengan interval 42,55 <
49,18 atau 0% dengan kategori baik, 17 atlet dengan interval 35,92 < 42,55 atau 44%
dengan kategori cukup, 0 atlet dengan interval 29,29 < 35,92 atau 0% dengan kategori
kurang baik, 0 atlet dengan interval 29,29 atau 0% dengan kategori sangat kurang. 3)
Kelentukan Pada tes kelentukan Analisis Kondisi Fisik Cabor Combat Unggulan Kota
Kediri Menuju Porprov VII Tahun 2022 terdapat 19 atlet dengan interval 23,76 atau 50%,
dengan kategori sangat baik, 7 atlet dengan interval 19,60 < 23,76 atau 19% dengan
kategori baik, 12 atlet dengan interval 15,45 < 19,60 atau 23% dengan kategori cukup, 0
atlet dengan interval 11,29 < 15,45 atau 0% dengan kategori kurang baik, 0 atlet
dengan interval 11,29 atau 0% dengan kategori sangat kurang.

4) Daya tahan jantung dan paru Pada tes daya tahan jantung dan paru Analisis Kondisi
Fisik Cabor Combat Unggulan Kota Kediri Menuju Porprov VII Tahun 2022 terdapat yaitu
21 atlet dengan interval 46,17 atau 55%, dengan kategori sangat baik, 6 atlet dengan
interval 42,49 < 46,17 atau 15% dengan kategori baik, 9 atlet dengan interval 38,81 <
42,29 atau 23% dengan kategori cukup, 1 atlet dengan interval 35,13 < 38,81 atau 3%
dengan kategori kurang baik, 1 atlet dengan interval 35,13 atau 3% dengan kategori
sangat kurang.

5) Daya Ledak Otot Tungkai Pada tes daya ledak otot tungkai Analisis Kondisi Fisik
Cabor Combat Unggulan Kota Kediri Menuju Porprov VII Tahun 2022 terdapat 17 atlet



dengan interval 53,01 atau 44%, dengan kategori sangat baik, 8 atlet dengan interval
42,72 < 53,01 atau 21% dengan kategori baik, 12 atlet dengan interval 32,43 < 42,72
atau 31% dengan kategori cukup, 1 atlet dengan interval 22,14 < 32,43 atau 3% dengan
kategori kurang baik, 0 atlet dengan interval 22,14 atau 0% dengan kategori sangat
kurang. Dari semua item-item tes maka Analisis Kondisi Fisik Cabor Combat Unggulan
Kota Kediri Menuju Porprov VII Tahun 2022 yang berjumlah 38 atlet dengan interval
199,96 atau 11%, dengan kategori sangat baik, 9 atlet dengan interval 181,74 < 199,96
atau 23% dengan kategori baik, 10 atlet dengan interval 163,52 < 181,74 atau 26%
dengan kategori cukup, 12 atlet dengan interval 145,31 < 163,52 atau 31% dengan
kategori kurang dalam kategori kurang, dan 2 atlet (16%) dalam kategori kurang sekali.

Frekuensi terbanyak pada kategori sedang, sehingga dapat diketahui bahwa Kondisi
Fisik Cabor Combat Unggulan Kota Kediri Menuju Porprov VII Tahun 2022 adalah
sedang. B. Implikasi Penelitian ini menjadikan masukan tentang pentingnya latihan
kondisi fisik Cabor Combat Unggulan Kota Kediri Menuju Porprov VII Tahun 2022.
Dengan hasil Menjadi referensi bagi pelatih untuk meningkatkan kondisi fisik atlet
Cabor Combat Unggulan Kota Kediri Menuju Porprov VII Tahun 2022, dikarenakan
komponen tersebut menjadi salah satu kondisi fisik yang penting untuk menunjang fisik
atlet.

Sebagai bahan pertimbangan pemain dalam latihan kondisi fisik, supaya pada saat
latihan pemain diharapkan berlatih dengan sungguh-sungguh khususnya yang
berhubungan dengan kondisi fisik agar dalam permainan bisa mencapai hasil yang
maksimal. C. Saran-saran Bagi Atlet, selalu berlatih dan menjaga kedisiplinan latihan dan
agar selalu mendukung kondisi fisik bagi yang belum maksimal. Bagi Pelatih, selalu
mengontrol kondisi fisik atlet putri dan memperhatikan faktor-faktor yang
mempengaruhi kondisi fisik, serta meningkatkan frekuensi dan variasi latihan kondisi
fisik.
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