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Abstract

The need for a fitness test is the reason for the Lahat Regency Contingent in facing the South Sumatra
Province The aim of this research is to determine which cluster of athletes in combat sports have physical
fitness status. This research is quantitative descriptive research with data collection carried out through tests
and measurements. There are 2 indicators, 8 fitness components and 15 test items used to collect data. The
test refers to the test guidelines (Marhaendro, 2020). Data analysis was carried out through percentage
analysis with the Excel 2010 program. The results of the research showed that Taekwondo had a cluster with
a mean of 4.21 good (participation), Pencak Silat sport 3.77 fair (consideration), Karate sport 3.81 fair
(consideration), sport Sambo 4.37 good (participated) and Judo 4 good (participated). The information on
fitness test results for sports branches above can be interpreted as meaning that the average fitness test
cluster for athletes in all sports has good criteria, this indicates that the martial arts sports branch is ready to
participate in South Sumatra Province XIV 2023 activities in Lahat Regency.
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Abstrak

Kebutuhan fitness test menjadi alasan Kontingen Kabupaten Lahat dalam menghadapi Porprov XIV Sumsel,
alasan ini karena Koni dan Pelatih membutuhkan pedoman untuk penetapan partisipasi dan penentuan
program lanjutan pada klaster yang dievaluasi dari pelaksanaan fitness test. Tujuan penelitian ini untuk
menentukan klaster mana atlet pada cabang olahraga woodball mempunyai status physical fitness.
Penelitian ini merupakan penelitian deskriptif kuantitatif dengan pengumpulan data dilakukan melalui tes dan
pengukuran. Terdapat 2 indikator, 8 komponen kebugaran dan 15 item tes yang digunakan dalam
mengumpulkan data. Tes merujuk pada pedoman tes (Marhaendro, 2020). Analisis data dilakukan melalui
analisis persentase dengan program excel 2010. Hasil penelitian diterangkan cabor taekwondo memiliki
klaster dengan mean 4,21 baik (berpartisipasi), cabor pencak silat 3,77 cukup (pertimbangan), cabor Karate
3,81 cukup (pertimbangan), cabor Sambo 4,37 baik (berpartisipasi) dan cabor Judo 4 baik (berpartisipasi).
Keterangan hasil fitness test cabang olahraga di atas dapat dimaknai bahwa klaster bahwa rata-rata klaster
fitness test atlet semua cabor memiliki kriteria baik, hal ini menandakan cabang olahraga bela diri siap
berpartisipasi pada kegiatan Porprov XIV 2023 Sumsel di Kabupaten Lahat.

Kata Kunci: Fitness test Woodball
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Pendahuluan

Porprov XIV Sumatera Selatan Tahun 2023 akan dilaksanakan pada bulan September,
semua kontingen dalam wilayah Provinsi Sumatera Selatan sudah mempersiapkan atletnya jauh
sebelum pelaksanaan Porprov dimulai. Porpoov XIV diikuti 17 Kabupaten/Kota dengan target total
atlet lebih dari 6000 yang berpartisipasi pada multiivent tersebut. Porprov XIV merupakan agenda
dua tahunsekali hal ini dilakukan Pemerintah dan Koni Sumatera Selatan sebagai tolak ukurprestasi
atlet daerah, sekaligus sebagai ajang selekda bagi atlet yang dipersiapkan untuk menuju pekan
olahraga nasional (PON) 2024 Aceh Sumut mendatang. Kabupaten Lahat merupakan salah satu
Kabupaten yang sudah mempersiapkan atlet jauh sebelum tanggal pelaksanaan Porprov di
tetapkan. Melalui Humas Koni Kabupaten Lahat diperoleh informasi bahwa target pengiriman atlet
disiapkan kurang lebih 300 atlet dengan mempertimbangkan progres latihan atlet yang dibina
melalui pengurus cabang olahraga masing- masing. Pertimbangkan ini tentu memperhatikan
indikator-indikator pembinaan yang ditetapkan Koni melalui bidang pembinaan prestasi Koni
Kabupaten Lahat.

Dalam skema penetapan Kuota Atlet cabang olahraga bela diri, Koni Kabupaten Lahat
berharap cabang olahraga bela diri memberikan kontribusi yang signifikan, mengingat cabang
olahraga bela diri memiliki sejarah yang baik pada setiap ivent Porprov sebelumnya. Kontribusi
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cabang olahraga beladiri selalu lebih baik jika dibandingkan dengan cabang olahraga lainnya, oleh
karenanya sangat wajar jika cabor-cabor bela diri di Kabupaten Lahat mendapat atensi yang lebih
progresif jika dibandingkan dengan cabor lainnya. Sementara bank data Koni Kabupaten Lahat
untuk persiapan Porprov Lahat menerangkan pembinaan pada cabang olahraga bela diri terdapat
pada cabang olahraga Taekwondo, Pencak Silat, Karate, Sambo dan Judo.

Upaya yang dilakukan oleh bidang pembinaan prestasi pada masing- masing cabor
tersebut adalah dengan melaksanakan kerja sama melalui berbagai staekholder dalam mencapai
target prestasi yang sudah ditetapkan, termasuk bekerjasama dengan mahasiswa program studi
pendidikan jasmani Universitas PGRI Palembang. Salah satu peran mahasiswa adalah membantu
pengembangan potensi hasil latihan atlet khusus nya pada cabang olahraga bela diri. Salah satu
indikator yang menjadi tufoksi mahasiswa dalah penyelenggaraan evaluasi tes dan pengukuran
skala fitness atlet yang dipersiapkan untuk Porprov XIV Sumsel.

Indikator keberhasilan atlet sangat bergantung pada skala kebugaran (fitness) dalam
setiap pertandingan. (Syamsuryadin et al., 2022) bagi seorang menyadari pentingnya kebugaran
jasmani untuk menjaga asa supaya dalam bertanding tetap semangat sehingga dapat memberikan
hasil yang maksimal. Syukriadi (Jatmiko & Syaukani, 2023) Seorang atlet dengan tingkat
kebugaran jasmani yang baik memungkinkan terhindar dari cedera dalam setiap aktivitas yang
berat sekalipun. (Kumbara et al., 2021) fungsi ketahanan fisik yang baik bagi seorang atlet terjadi
pada situasi pertandingan guna tidak mudah kehabisan energi. (Purwaningtyas et al., 2021)
kebugaran (fitness) salah satu faktor yang berpengaruh pada keberhasilan kompetisi untuk
capaian prestasi. (Matjan, 2009) didunia olahraga prestasi, atlet yang memiliki prestasi impresif
adalah atlet yang punya potensi fitness yang sempurnah selain teknik, taktik, psikologi, moral dan
indikator lainnya. Darren (Siramaneerat & Chaowilai, 2022) kebugaran jasmani sangat penting
untuk atlet karena mencerminkan kemampuan tertinggi dalam berpartisipasi pada persaingan.

Physical fitness icludes physical ability of actively adapting to life, (Xu, 2015). Pernyataan
ini menggambarkan bahwa physical fitness adalah bentuk adaptasi tubuh dalam kehidupan.
Caspersen, dkk (Henriques-Neto et al., 2022) physical fitness merupakan perangkat atribut yang
berhubungan dengan kesehatan dan keterampilan. Sementara dalam tubuh atlet kebugaran dapat
dibedakan menjadi dua, kebugaran daya tahan (general fitness) dan kebugaran keterampilan (skil/
fitness). (Raul Roscamp de Oliveira et al., 2023) physical fitness merupakan kemampuan tubuh
melakukan aktivitas sehari-hari dengan sedikit usaha, dimana physical fitness dapat mengacu pada
kondisi fisik dan kemampuan gerak seperti fleksibilitas, kekuatan dan komposisi tubuh. Senada
(Nasrulloh et al., 2021) physical fitness terbagi menjadi dua ciri yaitu skill related fitness dan health
related fitness.

Fitness tes adalah instrument pengukuran kebugaran atlet, tujuannya untuk mengetahui
seberapa siap kondisi fisik atlet khususnya atlet bela diri Kabupaten Lahat dalam menghadapi
porprov XIV. Performa fisik secara garis besardiukur menggunakan fitness test, (Doewes et al.,
2023). Hasil pengukuran paling akurat dalam mengidentifikasi potensi atlet baik dikukan melalui
fitness test,melalui fitness testing dipakai sebagai dasar untuk mengidentifikasi dan memilih atlet
potensial, (Larkin & O’Connor, 2017). Tes dapat digunakan sebagai sarana yang penting dalam
mengukur proses latihan, (Sepdanius et al., 2019).

Komponen physical fitness yang harus dimiliki oleh setiap atlet cabang olahraga beladiri
terdiri dari daya tahan (health related fitness) dan kekuatan, kecepatan, kelincahan, kelentukan,
power, akurasi, rekasi dan keseimbangan, Rohman & Effendi (Hambali et al., 2020). Senada
komponen fisik yang wajib dimiliki atlet bela diri meliputi daya tahan, kukuatan, kelincahan, power,
ketepatan, keseimbangan, kecepatan reaksi, kelentukan, ketepatan dan koordinasi, (Hardiansyah
et al., 2022). Pendapat inilah yang menguatkan bahwa atlet bela diri Kabupaten Lahat harus
selalu diukur melalui pengukuran fitness tes dengan dua kategori yaitu health related fitness
melalui pengukuran daya tahan aerobik & anaerobik, dan skill fithess melalui pengukuran daya
ledak (power), kekuatan, kelincahan, koordinasi, kelentukan, keseimbangan, dan kecepatan.

Tindakan ini tentu diharapkan menjadi tolak ukur bagi pelatih dan Koni Kabupaten Lahat
dalam mengevaluasi kinerja atlet, melalui penentuan klaster mana atlet tersebut ditinjau dari
aspek fitness yang dimilikinya. Klasterisasi memberikan gambaran bahwa atlet tersebut layak atau
sebaliknya untuk diturunkan pada kompetisi berjalan, atau klasterisasi berfungsi sebagai tolak ukur
perkembangan hasil latihan atlet cabang olahraga bela diri KONI Kabupaten Lahat.
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Metode (10 pt)

Metode pengumpulan data yang dilakukan melalui tes dan pengukuran. Panitia melakukan
tes dan pengukuran kemudian mengevaluasi hasil tes dan pengukuran tersebut. Pengabdian
dilaksanakan Bulan Juni tahun 2023, tepatnya tiga bulan sebelum pelaksanaan Porprov XIV
dilaksanakan, hal ini tentu bertujuan agarpelatih memiliki waktu dalam menentukan program yang
berafiliasi pada ketentuan hasil evaluasi dari pelaksanaan tes dan pengukuran physical fitness pada
atlet cabang olahraga bela diri. Tempat pelaksanaan tes berlokasi di GOR Taman Kota Lahat.
Mitra Kerjasama adalah Koni Kabupaten Lahat untuk Cabang Olahraga Beladiri.

Tabel 1. Indikator & Komponen Fitness Test

Indikator Key Komponen No Instrumen Sasaran
Helath A Daya Tahan 1 Multistage Fitness Vo2maks
Related Aerobik & test
Fitness Anaerobik
B Daya Ledak 2 Margaria-Kalamen Otot tungkai
(Power) Power
3 Medicine Ball Otot lengan
Throw
C Kelincahan 4  Agility T Tes Kelincahan Gerak
Tubuh
D Kekuatan 5 SitUp Tes Kekuatan otot perut
dan pinggul
6  Pull-Up Test Daya tahan Otot
Lengan
7  Push Up Tes Kekuatan Dorongan
S_ki“ Lengan
Fitness E Koordinasi 8 Lempar tangkap Mata-Tangan
bola tennis
9  Soccer Volley Test Mata-Kaki
F Kelentukan 10  Sit and Reach Otot Punggung Depan
11 Bridge-Up Otot Punggung
Belakang
12 Split Test Ekstensi Tungkai
Bawah
G Keseimbangan 13 Bass Stick Test Keseimbangan Statis
H Kecepatan 14 Sprint 30 Meter Kecepatan Forward
15 60 Backward Kecepatan Backward

Konversi klasterisasi fitness test dapat dilihat pada tabel di bawah ini:

Sumber : (Marhaendro, 2020)

Tabel 2. Klasterasi Fitness Test Atlet

Kriteria Item Nilai Klaster
Sangat Baik 5 Wajib Berpartisipasi
Baik 4 Berpartisipasi
Cukup 3 Pertimbangan
Kurang 2 Peringatan
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Kurang Sekali 1 Dirumahkan
(Sumber : Dokumen Peneliti, 2024)

Hasil dan Pembahasan

Klaster Fitness Taekwondo
Kontingen Lahat melaksanakan pengukuran fitness tes pada sejumlah 21 orang atlet. Adapun hasil
klaster fitness test atlet dapat dilihat pada tabel dibawah ini:

Tabel 3. Klaster Taekwondo

Kriteria Item Nilai Klaster Valid Persen Keterangan
Sangat Baik 5 Waijib Berpartisipasi 14%
Baik 4 Berpartisipasi 57%

Cukup 3 Pertimbangan 24% Berp:,r iiiipasi
Kurang 2 Peringatan 5%
Kurang Sekali 1 Dirumahkan 0%

(Sumber : Dokumen Peneliti, 2024)
Klaster Fitness Pencak Silat
Kontingen Lahat melaksanakan pengukuran fitness tes pada sejumlah 18 orang atlet.
Adapun hasil klaster fitness test atlet dapat dilihat pada tabel dibawah ini:
Tabel 4. Klaster Pencak Silat

Kriteria Item Nilai Klaster Valid Persen Keterangan
Sangat Baik 5 Wajib Berpartisipasi 0
Baik 4 Berpartisipasi 39 3
Cukup 3 Pertimbangan 50 ) /77
. Pertimbangan
Kurang 2 Peringatan 11
Kurang Sekali 1 Dirumahkan 0

(Sumber : Dokumen Peneliti, 2024)
Klaster Fitness Karate
Kontingen Lahat melaksanakan pengukuran fitness tes pada sejumlah 18 orang atlet. Adapun hasil
klaster fitness test atlet dapat dilihat pada tabel dibawah ini:
Tabel 5. Klaster Karate

Kriteria Item Nilai Klaster Valid Persen Test
Sangat Baik 5 Wajib Berpartisipasi 0
Baik 4 Berpartisipasi 44 381
Cukup 3 Pertimbangan 56 !
. Pertimbangan
Kurang 2 Peringatan
Kurang Sekali 1 Dirumahkan 0

(Sumber : Dokumen Peneliti, 2024)
Klaster Fitness Judo
Kontingen Lahat melaksanakan pengukuran fitness tes pada sejumlah 2orang atlet. Adapun hasil
klaster fitness test atlet dapat dilihat pada tabel dibawah ini:
Tabel 6. Klaster Judo

Kriteria Item Nilai Klaster Valid Persen Test
Sangat Baik 5 Wajib Berpartisipasi 0
Baik 4 Berpartisipasi 100
Cukup 3 Pertimbangan 0 4
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Kurang 2 Peringatan 0 Berpartisipasi
Kurang Sekali 1 Dirumahkan 0
Klaster Fitness Sambo
Kontingen Lahat melaksanakan pengukuran fitness tes pada sejumlah 6orang atlet. Adapun hasil
klaster fitness test atlet dapat dilihat pada tabel dibawah ini:
Tabel 7. Klaster Sambo

Kriteria Item Nilai Klaster Valid Persen Test
Sangat Baik 5 Wajib Berpartisipasi 17
Baik 4 Berpartisipasi 50 437
Cukup 3 Pertimbangan 33 e
) Berpartisipasi
Kurang 2 Peringatan 0
Kurang Sekali 1 Dirumahkan 0

Untuk memperoleh gambaran yang lebih jelas, mean klaster masing-masingcabang olahraga
dapat dilihat pada tabel deviasi di bawah ini:
Tabel 8. Deviasi Mean Klaster

No Cabor Mean Klaster Keterangan
1 Taekwondo 4,21 Berpartisipasi
2 Pencak Silat 3,77 Pertimbangan
3 Karate 3,81 Pertimbangan 4’0_3_ .
4 Sambo 4,37 Berpartisipasi Berpartisipasi
5 Judo 4 Berpartisipasi
Deviasi Mean
4,6
4,4
4,2
4
3,8
3,6
3,4
Taek PS Kar Samb Jud
| =g Seriesl 4,21 3,77 3,81 4,37 4

Gambar 1. Deviasi Mean Klaster

Berdasarkan tabel dan grafik di atas, cabor taekwondo memiliki klaster dengan mean 4,21 baik
(berpartisipasi), cabor pencak silat 3,77 cukup (pertimbangan), cabor Karate 3,81 cukup
(pertimbangan), cabor Sambo 4,37 baik (berpartisipasi) dan cabor Judo 4 baik (berpartisipasi).
Keterangan hasil fitness test cabang olahraga di atas dapat dimaknai bahwaklaster bahwa
rata-rata klaster fitness test atlet semua cabor memiliki kriteria baik, hal ini menandakan cabang
olahraga bela diri siap berpartisipasi pada kegiatan Porprov XIV 2023 Sumsel di Kabupaten Lahat.
Sementara untuk masing-masing cabang olahraga perlu adanya catatan dari pelatih untuk di
evaluasi dan ditetapkanprogram selama 3 bulan ke depan, misalnya pada cabang olahraga Pencak
Silat dan Karate, dimana mean klaster berada pada kriteria cukup atau perlu pertimbangan.
Pertimbangan dimaksudkan bahwa pelatih harusmempertimbangkan atletnya jika ditinjau dari hasil
fitness yang dicapai atlet. Dipertimbangkan tentu memiliki beberapa alasan, misalnya karena
kemungkinan lawan-lawan yang dihadapi memiliki keunggulan fitness jauh lebih baik artinya pada
skala fisik atlet pada cabor tersebut berada pada level yang cukup sulit untuk bersaing, meskipun
juara tidak hanya ditentukan oleh faktor fisik semata. Namun pertimbangan skala fisik menjadi
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prioritas karena bela diri adalah jenis olahraga yang bersifat sia-sia teknik yang bagus tetapi tidak
ditunjang dengan fitness yang baik.

Pernyataan yang menggambarkan pentingnya kualitas fisik pada cabor- cabor bela diri,
misalnya tulisan (Subekti et al., 2021) dimana dalam mencapai prestasi tertinggi, atlet harus
melalui berbagai proses pembinaan, latihan dilakukan dengan teratur dan daya dukung
kemampuan fisik yang baik. Penelitian-penelitian yang berkaitan dengan pentingnya kualitas fisik
pada atlet bela diri misalnya penelitian (Yusuf et al., 2017) dimana hasil penelitian ini
menerangkan kondisi fisik dengan prestasi atlet bela diri memiliki kualitas hubungan yang
signifikan dengan capaian skor korelasi 0,494 level cukup. Secara khusus penelitian (Lubis &
Nasution, 2021) mengungkap bahwa atlet yang didukung dengan fisik seperti kelentukan,
keseimbangan dan power dapat mempengaruhi kualitas tendangan pada atlet karate sebesar
83,35%. Sementara untuk cabor pencat silat peneliti mengungkap komponen fisik seperti kekuatan
otot lengan, power dan koordinasi memilikikorelasi cukup kuat 0,361 dengan pukulan depan atlet
pencak silat, (Hasyyati & Winarno, 2021).

Kesimpulan

Berdasarkan uraian di atas, kesimpulan dari kajian ini adalah cabor taekwondo memiliki klaster
dengan mean 4,21 baik (berpartisipasi), cabor pencak silat 3,77 cukup (pertimbangan), cabor
Karate 3,81 cukup (pertimbangan), cabor Sambo 4,37 baik (berpartisipasi) dan cabor Judo 4
baik (berpartisipasi). Keterangan hasil fitness test cabang olahraga di atas dapat dimaknai bahwa
klaster bahwa rata-rata klaster fitness test atlet semua cabor memiliki kriteria baik, hal ini
menandakan cabang olahraga bela diri siap berpartisipasi pada kegiatan Porprov XIV 2023 Sumsel
di Kabupaten Lahat. Sementara untuk masing-masing cabang olahraga perlu adanya catatan dari
pelatih untuk di evaluasi dan ditetapkan. program selama 3 bulan ke depan, misalnya pada
cabang olahraga Pencak Silat dan Karate, dimana mean klaster berada pada kriteria cukup atau
perlu pertimbangan
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