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Abstrak

Kebugaran adalah kemampuan tubuh dalam melakukan aktivitas fisik secara maksimal tanpa adanya kelelahan
yang berarti. Kebugaran dibutuhkan oleh seorang atlet dalam menunjang prestasi olahraga. untuk meningkatkan
dan mengetahui tingkat kebugaran seorang atlet diperlukan adanya tes fisik. penelitian ini memiliki tujuan untuk
mengetahui dan menganalis tingkat kebugaran atlet DBON Sentra Latihan Olahragawan Muda Nasional
(SLOMPN) Universitas Negeri Surabaya. Data diperoleh dari tes fisik yang meliputi tes daya tahan cardiovascular
(Beep test), tes kekuatan otot lengan (Push up), dan tes lompatan (Vertical jump). Penelitian ini termasuk jenis
penelitian kuantitatif dengan metode deskriptif. Hasil dari penelitian ini yaitu tingkat kebugaran atlet pada tiga
cabang olahraga yaitu tackwondo, renang dan panahan yang memiliki tingkat kebugaran yang bervariasi pada tiap
jenis tes fisiknya mulai dari kategori kurang baik hingga baik sekali.

Kata Kunci: Analisis kebugaran, DBON Sentra Universitas Negeri Surabaya

Abstract

Fitness is the body's ability to carry out maximum physical activity without significant fatigue. Fitness is needed
by an athlete to support sports achievement. To improve and determine the fitness level of an athlete, a physical
test is needed. This study aims to determine and analyze the fitness level of DBON athletes at the National Youth
Athlete Training Center (SLOMPN) Surabaya State University. Data were obtained from physical tests which
included cardiovascular endurance tests (Beep test), arm muscle strength tests (Push up), and a test jump (Vertical
jump). This research includes a type of quantitative research with descriptive methods. The results of this study
are the fitness level of athletes in three sports, namely taekwondo, swimming and archery which have varying
levels of fitness for each type of physical test ranging from poor to very good categories.

Keywords: Fitness analysis, DBON Sentra State University of Surabaya

PENDAHULUAN manusia. Olahraga bukan hanya pembangunan

Bugar merupakan kemampuan yang dimiliki secara fisik saja, tetapi juga mental untuk
oleh tubuh untuk melakukan suatu aktivitas fisik mewujudkan masyarakat maju dan makmur.
dalam jangka waktu lama dengan tanpa merasakan Berdasarkan dengan Undang — Undang Repulik
kelelahan. Olahraga merupakan salah satu cara Indonesia Nomor 11 Tahun 2022 tentang
untuk mendapatkan tubuh yang bugar, disamping itu Keolahragaan. Bahwa keolahragaan diatur dengan
dengan mengkonsumsi makanan yang sehat serta terencana, terpadu, berjenjang, dan berkelanjutan
istirahat yang cukup merupakan cara dasar dalam yang berorientasi terhadap prestasi yang bertujuan
memperoleh tubuh yang bugar. Tubuh manusia untuk meningkatkan kualitas hidup manusia,
perlu berolahraga untuk mengganti sel-sel dengan kesejahteraan dan pembangunan bangsa. Selaras
cepat agar tidak mudah terserang penyakit. Olahraga dengan pendapat (Sutula, 2018)(Fajar et al., 2023)
berarti adanya aktivitas fisik dan psikis yang yang mengatakan bahwa olahraga merupakan
bertujuan untuk meningkatkan kebugaran jasmani. seluruh aktivitas fisik yang dilakukan dengan secara

Olahraga bertujuan untuk meningkatkan acak ataupun terorganisir, yang diarahkan pada
kebugaran jasmani, di samping hal tersebut olahraga peningkatan kesejahteraan dan atau ekspresi mental
juga berarti membangun jiwa dan raga. Olahraga dan fisik, pencapaian hasil dalam sebuah kompetisi
memiliki peranan penting dalam kehidupan atau pembentukan sebuah relasi . Berdasarkan hal

33


mailto:*thoriq.16060474129@mhs.unesa.ac.id*donnykusuma@unesa.ac.id

tersebut dapat disimpulkan bahwa olahraga
merupakan salah satu pilar pembangunan bangsa
untuk menuju kesejahteraan bangsa dan kejayaan
bangsa melalui prestasi olahraga.

Indonesia merupakan salah satu negara yang
memperhatikan dan memfasilitasi olahraga untuk
prestasi. Sejalan dengan hal tersebut Presiden
Indonesia Joko Widodo mengeluarkan Peraturan
Presiden Republik Indonesia (PERPRES) Nomor 86
Tahun 2021 tentang Desain Besar Olahraga
Nasional (DBON) yang berisi kebijakan pembinaan
dan pengembangan keolahragaan nasional yang
dilakukan secara efektif, efisien, unggul, terukur,
sistematis, akuntabel dan berkelanjutan dalam
lingkup olahraga pendidikan, olahraga rekreasi,
olahraga prestasi dan industri olahraga. Dari situlah
akhirnya Kementrian Pemuda Republik Indonesia
(KEMENPORA) membuat Sentra  Latihan
Olahragawan Muda Potensial. Sentra Latihan
Olahragawan Muda Potensial adalah program
pembinaan atlet potensial cabang olahraga unggulan
dari Desain Besar Olahraga Nasional (DBON) yang
dalam pelaksanaanya menggunakan metode LTAD
(Long Term Athlete Development) dalam Bahasa
Indonesia yaitu Pembinaan Atlet Jangka Panjang.
Sentra Latihan Olahragwan Muda Potensial
Nasional dibentuk dalam rangka mempersiapkan
atlet muda berbakat dan mempunyai potensi untuk
dibina di jenjang pembinaan yang lebih tinggi serta
mampu berkontribusi dan berprestasi di event
olahraga dunia. Yang mana pada paraktiknya Sentra
Latihan Olahragawan Muda Potensial Nasional
bekerjasama dengan beberapa perguruan tinggi yang
mempunyai fasilitas memadai dan layak digunakan
sebagai sarana dan prasana tempat tinggal atlet,
pendidikan atlet, dan tempat latihan serta
mempunyai SDM yang mumpuni dalam perihal
Keolahragaan. Berdasarkan booklet informasi
DBON 2022 Ada 4 perguruan tinggi yang menjadi
Sentra Atlet Muda Potensial Nasional yaitu 1)
Universitas Negeri Jakarta, 2) Universitas Negeri
Pendidikan, 3) Universitas Negeri Semarang, 4)
Universitas Negeri Surabaya.

Para atlet yang terjaring ke dalam Sentra Atlet
Muda Potensial Nasional tentunya adalah atlet
pilihan dari seluruh Indonesia. Yang mana para atlet
tersebut akan dipantau secara berkala mulai dari
pendidikan (Sekolah) hingga Latihan. Jangan
sampai kedua factor tersebut menjadi peghambat
atlet untuk berkembang dan berprestasi. Yang perlu
di perhatikan dari atlet adalah kualitas latihannya.
Menurut (Bompa, 1994) mengenai latihan ia
mengatakan bahwa “training is usually defined as
systematic process of long duration, progresive
exercise, repetitive, and having the ultimate goal of
improving athletic performance” yang memiliki arti
bahwa latihan kerap diartikan sebagai sebuah proses
yang tersistem dan dijalankan dalam waktu yang
panjang, memiliki pengulangan berlanjut atau
bersifat kontinuitas, berprogres, yang memiliki
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tujuan untuk peningkatan pada penampilan fisik.
Selaras dengan hal tersebut (Amansyah & Daulay,
2019) mengatakan bahwa latihan adalah proses
persiapan seorang atlet yang tujuannya untuk
meningkatkan performa, inti dari teori kepelatihan
merupakan pengembangan sistem latihan yang
terstruktur dan terarah sesuai dengan aktivitas
latihan untuk mencapai target spesifik baik dalam
fisik, psikologi dan performa atlet tersebut.
Berdasarkan hal tersebut dapat disimpulkan bahwa
latihan adalah sebua proses yang dilakukan oleh
seorang atlet untuk meningkatkan keahlian dengan
latihan yang baik, yaitu latihan yang terstruktur dan
berprogres.

Dalam kegiatan yang dilakukan terdapat 3
cabang olahraga yang dinaungi oleh DBON dalam
Sentra Latihan Olahragawan Muda Potensial
(SLOMPN) Universitas Negeri Surabaya atau kerap
disebut Unesa. 3 cabang olahraga yang dimaksud
antara lain 1) Taekwondo, 2) Renang, dan 3)
Panahan. Data mengenai informasi tentang kegiatan
ini dapat diakses pada web resmi Kementrian
Pemuda dan Olahraga. Dalam program ini, agar atlet
mampu melakukan aktivitas dengan efisien dan
progresif  dibutuhkan adanya pantauan berkala
(Irsanty, t.t). Bedasarkan hal tersebut peneliti

tertarik untuk melakukan penelitian terhadap
program ini dengan judul “Analisis Tingkat
Kebugaran Atlet DBON Sentra Latihan

Olahragawan Muda Potensial Nasional (SLOMPN)
Universitas Negeri Surabaya”.

METODE PENELITIAN

Metodologi berasal dari dua kata vyaitu
“metode” yang memiliki makna suatu cara yang
tepat untuk melakukan sesuatu, dan “logos” yang
memiliki arti ilmu atau pengetahuan. Berdasarkan
hal tersebut metodologi dapat dimaknai sebagai
suatu cara yang tepat dan terstruktur untuk
melakukan sesuatu yang menjadi tujuan yang
dilakukan dengan menggunakan pikiran dengan cara
seksama.

Penelitian merupakan kegiatan yang terdiri
atas pencarian, pencatatan, perumusan, dan analisis
hingga menyusun suatu laporan (Narbuko &
Achmadi, 2013) Selaras dengan pendapat (Soerjono
& Sulistyowati, 2017) yang mengatakan bahwa
penelitian adalah sebuah aktivitas atau kegiatan
yang bersifat ilmiah yang berdasar pada analisa
konstruktif yang dikerjakan dengan konsisten,
bermetode dan tersistem. Berdasarkan pendapat-
pendapat tersebut dapat disimpulkan bahwa
penelitian merupakan suatu kegiatan yang bersifat
ilmiah yang bertujuan untuk menemukan dan
mengetahui  sesuatu yang dilakukan dengan
sistematis dan konsisten dengan suatu metode yang
prosesnya adalah kegiatan mencari, mencatat,
merumuskan, menganalisis serta membuat suatu
laporan atas penelitian tersebut.



Penelitian ini merupakan jenis penelitian
kuantitatif dengan metode deskriptif ex post facto.
Penelitian kuantitatif merupakan metode penelitian
yang dilakukan dengan menggunakan data
instrumen penelitian yang digunakan untuk meneliti
pada populasi atau sampel tertentu (Sugiyono,
2011). Penelitian kuantitatif sering disebut sebagai
penelitian numerik (berhubungan dengan angka-
angka). Penelitian deskriptif menurut (Arikunto,
2009) merupakan penelitian yang memiliki tujuan
untuk menyelidiki kondisi atau keadaan atas sesuatu
yang diteliti, yang mana hasilnya akan dipaparkan
dalam wujud laporan penelitian.

Secara utuh penelitian ini dilakukan dengan
menggunakan jenis penelitian kuantitatif dengan
metode deskriptif. Metode deskriptif Ex post facto
merupakan penelitian yang prosesnya
membandingkan dua variabel atau lebih yang
sebelumnya sudah terjadi (Mahardika, 2014).
Penelitian ini dilakukan dengan menggunakan data
yang telah ada sebelumnya.

Peneltian ini dilakukan di Universitas Negeri
Surabaya pada tahun 2023 dengan subjek penelitian
atlet DBON Sentra Latihan Olahragawan Muda
Potensial (SLOMPN) Universitas Negeri Surabaya
pada tahun 2022. Penelitiann ini merupakan
penelitian yang menggunakan metode kuantitatif
dengan pendekatan jenis deskriptif ex post facto,
yang menjadikan hasil tes fisik atlet DBON Sentra
Latihan Olahragawan Muda Potensial (SLOMPN)
Universitas Negeri Surabaya pada tahun 2022.
Untuk memperoleh data tes fisik terdapat beberapa
item yang digunakan dalam prosesnya sesuai dengan
kondisi dan kebutuhan atlet dan kebutuhan
penelitian. Penelitian ini menggunakan data
sekunder tahun 2022 periode satu tahun pertama
atau dua semester pada Atlet DBON yang berada di
camp pelatihan Universitas Negeri Surabaya.

Instrumen adalah suatu alat yang digunakan
dalam penelitian. Menurut (Arikunto, 2009)
instrumen penelitian merupakan alat atau fasilitas
yang digunakan untuk mengumpulkan data oleh
peneliti dengan tujuan agar dalam penelitiannya
prosesnya menjadi akurat, efisien dan sistematis.
Selaras dengan pendapat (Nasution, 2016)
instrumen penelitian merupakan alat
pengumpul,pengolah, penganalisa dan penyaji data
secara objektif dan sistematis yang bertujuan untuk
memecahkan  permaslahan  atau  hipotesis.
Berdasarkan pendapat tersebut dapat disimpulkan
bahwa instrumen penelitian merupakan alat yang
memiliki peran penting demi terlaksananya
penelitian dengan efisien, objektif dan sistematis.

Dalam penelitian ini istrumen penelitian yang
dilakukan penulis adalah berupa serangkaian tes
pengukuran kebugaran yang dilakukan pada Atlet.
Menurut (Arikunto, 2009) tes merupakan serentetan
proses yang bisa berupa pertanyaan atau latihan
serta alat lain yang digunakan untuk mengukur
pengetahuan  atau  intelegensi,  ketrampilan,
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kemampuan dan atau bakat yang dimiliki oleh
individu atau kelompok. Sedangkan pengukuran
merupakan suatu proses pengumpulan data atau
informasi pada subjek tertentu yang praktiknya
memerlukan penggunaan alat ukur (Cholil, 2007).
Berdasarkan beberapa pendapat ahli tersebut dapat
dimaknai bahwa tes pengukuran adalah bagian dari
instrumen penelitian yang fungsinya adalah
digunakan untuk memperoleh data yang sesuai
dengan Kkebutuhan penelitian. Instrumen yang
digunakan dalam penelitian ini adalah merupakan
komponen tes kebugaran yang terdiri atas Beep test,
Push up dan Vertical jump.

HASIL DAN PEMBAHASAN

A. Hasil
1. Norma Tes
Norma test merupakan penilaian yang

didasarkan pada hasil capaian atlet, dan digunakan
untuk menginterpretasikan skor yang didapatkan
pada pre test (test awal), test perkembangan hingga
post test (test akhir). Selaras dengan (Aulia, t.t.)
norma test bertujuan untuk menginterpretasikan
skor tes sebagai pembanding performa setiap
individu pada dua jenis tes yang berbeda.

a) Norma Tes Daya Tahan Cardiovascular

(Beep Test) — Level/Shuttle
Tabel 1. Norma Beep Test (Wood, 2016)

Keterangan Laki — Laki Per;err:"npu
Baik Sekali >= 89 | >= 7/5
Baik g8 | 76 | 7| en
Cukup s | o5 | | s
Kurang 64 | 5P2 51/ 3/6
Kurang Sekali | <= 52 | <= 3/5

b) Norma Tes Kekuatan Otot Lengan (Push Up
Test) — Kali (X)
Tabel 2. Norma Push Up (Fukuda, 2019)

Keterangan Laki — Perempuan
Laki
Baik Sekali >= 30 >= 15
Baik 29 24 14 12
Cukup 23 18 11 8
Kurang 17 12 7 6
Kurang < 12 < 6
Sekali

¢) Norma Tes Tinggi Lompatan (Vertical Jump)
— Centimeter (Cm)
Tabel 3.Norma Vertical Jump (Wood, 2016)

Keterangan Laki— Laki Pereerua
Baik Sekali > 60 > 50
Baik 51 60 41 50
Cukup 41 50 31 40
Kurang 31 40 21 30




Kurang Perempu Baik
Sekali < 30 < 20 ALS an Renang | 10,1 47,1 Sekali
AA Laki- Baik
2. Hasil Penelitian GD | Laki | Remang | 125 1 851 1 g
Hasil penelitian merupakan bagian yang BW | Perempu Baik
menyajikan validitas hasil penelitian yang dikaji N an Renang 7.6 385 Sekali
kembali (Agustian, 2008). Hasil penelitian berisikan EB Laki- .
penemuan penelitian, penjabaran serta penafsiran N Laki Renang | 8,6 418 Baik
dari data. Hasil penelitian harus disajikan secara MG | Perempu R 88 422 Baik
jelas, mudah dibaca dan dipahami. Selaras dengan A an enang ' : Sekali
(Abdillah, 2015) menyatakan bahwa hasil dalam NP | Perempu Baik
suatu penelitian yang tidak dibahas menunjukkan Vv an Renang | 8,6 | 418 | o &
bahwa peneliti tidak dapat menggambarkan konteks Laki- Baik
kriteria dari hasil penelitiannya. PPS Laki Renang | 11,1 50,5 Sekali
A. Hasil Tes Daya Tahan Cardiovaskular (Beep TVI Perzrr]npu Renang | 10,4 48 SBeiIain

Test)

Tabel 4. Hasil Test Daya Tahan Cardiovascular

(Beep Test)
I-_|raessll Predi
Na Jenis ksi Keteran
. Cabor | Level
ma | Kelamin V02 gan
,Shutt
le Max
AQ | Perempu | Taekw | Tidak | Tidak | Tidak
R an ondo Tes Tes Tes
AFz | Perempu | Taekw | oo | 0y 7 | gaik
an ondo
AZ Laki- Taekw .
U Laki ondo 8,3 40,8 Baik
AP | Perempu | Taekw 41 24,4 | Kurang
A an ondo
AA Laki- Taekw
p Laki ondo 59 32,9 | Kurang
CE | Perempu | Taekw 5.6 329 | Cukup
0] an ondo
DM | Perempu | Taekw
RA an ondo 4,3 27,2 | Kurang
INN Laki- Taekw .
D Laki ondo 8,3 40,8 Baik
Laki- Taekw .
KzP Laki ondo 8,3 40,8 Baik
KA | Perempu | Taekw 71 36.8 Baik
Z an ondo
NS | Perempu | Taekw 71 36.8 Baik
R an ondo
NA | Perempu | Taekw 5.2 302 | Cukup
A an ondo
VT Laki- Taekw
D Laki ondo 7,2 37,1 Cukup
za | Perempu | Taekw | o e e | B
an ondo
SR | Perempu | Panaha 55 314 | Cukup
A an n
MB Laki- Panaha
M Laki n 7,1 36,8 | Cukup
zr | Laki-Panaha | gy 400 | Baik
Laki n

36

Berdasarkan data diatas, rata-rata prediksi daya
tahan cardiovascular atlet DBON Sentra Latihan
Olahragawan Muda Potensial Nasional (SLOMPN)
Universitas  Negeri  Surabaya ialah 38,6
mL/kg/menit atau pada Level 7 balikan 6. Rata-rata
prediksi daya tahan cardiovascular atlet yang
berjenis kelamin laki — laki ialah 41,68 mL/kg/menit
atau pada level 8 balikan 5. Sedangkan pada atlet
perempuan ialah 36,3 mL/kg/menit atau pada level
6 balikan 1. Jika didasarkan pada tiap cabang
olahraga, rata rata prediksi daya tahan
cardiovascular pada atlet Taekwondo ialah 34,7
mL/kg/menit atau pada level 6 balikan 5, lalu pada
atlet renang yaitu 45,6 mL/kg/menit atau pada level
9 balikan 7, sedangkan pada atlet panahan ialah 36,1
mL/kg/menit atau pada level 6 balikan 9. Dan
terdapat salah satu atlet cabang olahraga taeckwondo
yang tidak mengikuti tes, dengan inisial AQR
dikarenakan sakit.

B. Hasil Tes Kekuatan Otot Lengan (Push Up)
Tabel 5. Hasil Tes Kekuatan Otot Lengan (Push

Up)

Push
Nam Jenis Up Ketera
a Kelamin Cabor 30 ngan

Detik
Perempua | Taekwon | Tidak | Tidak
AQR n do Tes Tes
A7 Perempua | Taekwon 36 Balk_
n do Sekali
AZU | Laki-Laki | Teekwon | g, | Baik
do Sekali
Perempua | Taekwon Baik
APA n do 22 Sekali
AAP | Laki-Laki Tae(:(c‘)"’on 24 | Baik
CEO Perempua | Taekwon 3 Balk_
n do Sekali




DM | Perempua | Taekwon 30 Baik (Push Up) atlet Taekwondo ialah 29 kali (x) lalu
RA n do Sekali pada atlet renang yaitu 28, sedangkan pada atlet
i panahan ialah 22 kali (x). Dan terdapat 2 atlet
INN | icpaki | Taekwon | 0 Baik cabang olahraga taekwondo dan renang yang tidak
D do Sekali mengikuti tes, dikarenakan sakit.
KZP | Laki-Laki | Teekwon | 5, Baik C. Hasil Tes Tinggi Lompatan (Vertical Jump)
do Sekali Tabel 6. Hasil Tes Tinggi Lompatan (Vertical Jump)
. . Vertic
Perempua | Taekwon Baik Na | Jenis Keteranga
KAZ n do 34 Sekali ma | Kelamin Cabor al n
Jump
Perempua | Taekwon Baik AQ | Perempu | Taekwon | .., Kuran
NSR n do 22| Sekali R_|an do ” g
AF | Perempu | Taekwon | Tidak Tidak Tes
NA | Perempua | Taekwon 99 Baik Z an do Tes '
A n do Sekali AZ | Laki- Taekwon 29 6 Kurang
Tack Baik U Laki do ' Sekali
VTD | Laki-Laki aexwon 36 aik. AP | Perempu | Taekwon Kurang
do Sekali A an do 19,3 Sekali
Perempua | Taekwon Baik AA | Laki- Taekwon | 05 | kuran
ZA n do 22| Sekali EE 'F-)ak' fjl_o - : ]
erempu aekwon
Perempua Baik 0 an do 311 Cukup
ALS Renang 29 .
n Sekali DM | Perempu | Taekwon
23,9 Kurang
AA Tidak | Tidak RA_Lan do
. . ida ida ;
- IN Laki- Taekwon
cD Laki-Laki | Renang Tes Tes ND | Lot i 342 Kurang
KZ | Laki- Taekwon
BI:IN Perenmpua Renang 15 Baik p Laki do 331 Kurang
KA | Perempu | Taekwon
EBN | Laki-Laki | Renang 36 Baik Z an do 21,2 Kurang
_ NS | Perempu | Taekwon
MG | Perempua Baik R n d 30,2 Kurang
A Renang 29 Sekali a Y
n ekall NA | Perempu | Taekwon
_ A an do 27,3 Kurang
Perempua Baik .
NPV N Renang 20 Sekali VT | Laki- Taekwon | 4, Kuran
D | Laki do ' g
. . Baik Perempu | Taekwon
PPS | Laki-Laki | Renang 38 | oopali ZA | on do 31,8 Cukup
AL | Perempu .
i Renan 46 Baik
Tvi | PEeMPY | penang | 31 Bi'kl. S lan_ ’ :
n Sekali AA | Laki- Renana | 63 Baik
5 =ik GD | Laki g Sekali
SRA | TeMPU | panahan 28 arc BW | Perempu
n Sekali N an Renang | 43 Baik
MB . EB | Laki- .
\ | Laki-Laki | Panahan 22 | Cukup N Laki Renang | 53 Baik
MG | Perempu .
Renang 49 Baik
ZR | Laki-Laki | Panahan 16 Kugran A _|an
\'\}P zre]:rempu Renang 47 Baik
Berdasarkan data tersebut, dapat dilihat bahwa Laki
rata-rata kekuatan otot lengan dengan tes (Push Up) PPS Lak!- Renang 54 Baik
pada atlet DBON Sentra Latihan Olahragawan Pal
Muda Potensial Nasional (SLOMPN) Universitas Ty | Cerempu Renang 48 Baik
Negeri Surabaya ialah 28 kali(x). Rata-rata kekuatan an
otot lengan (Push Up) atlet yang berjenis kelamin SR | Perempu | o ohan | 42 Baik
laki — laki ialah 31 kali(x). Sedangkan pada atlet A _lan
perempuan ialah 26 kali (x) Jika didasarkan pada MB | Laki- Panahan | 45 Cukup
tiap cabang olahraga, rata rata kekuatan otot lengan M Laki
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Laki-
ZR Laki Panahan | 55

Baik

Berdasarkan data diatas, rata-rata tinggi
lompatan atlet DBON Sentra Latihan Olahragawan
Muda Potensial Nasional (SLOMPN) Universitas
Negeri Surabaya ialah 38,6 centimeter (cm). Rata-
rata tinggi lompatan atlet yang berjenis kelamin laki
— laki ialah 43,8 centimeter (cm). Sedangkan pada
atlet perempuan ialah 34,9 centimeter (cm). Jika
didasarkan pada tiap cabang olahraga, rata rata
tinggi lompatan pada atlet Taekwondo ialah 29,4
centimeter, lalu pada atlet renang vyaitu 50,4
centimeter (cm) sedangkan pada atlet panahan ialah
47,3 centimeter (cm).

B. Pembahasan

Pada Sub bab ini akan dibahas dan disajikan
mengenai penjelasan rincian analisis kebugaran atlet
yang tersusun atas enam bagian yaitu daya tahan
cardiovascular, kekuatan otot perut, kekuatan otot
lengan, kekuatan otot tungkai, kelentukan dan hasil
tes tinggi lompatan yang yang dijelaskan sebagai
berikut.
1. Daya Tahan Cardiovaskular (Beep Test)

Daya tahan Cardiovascular (daya tahan jantung
dan paru atau kapasitas aerobik maksimal) lebih
dikenal dengan VO2Max adalah kapasitas maksimal
organ pernapasan untuk menghirup kadar oksigen
dalam satu menit per kilogram berat badan atau
sebanyak mungkin selama beraktivitas fisik yang
semakin lama tingkatan levelnya akan semakin
berat. Kemampuan aerobik pada kebugaran jasmani
adalah aktivitas atau kegiatan yang dilaksanakan
dengan tujuan untuk meujudkan suatu gerak
ketahanan umum. Dalam prosesnya sistem aerobik
menggunakan sebagian oksigen (0O2) dengan
menggunakan sistem Kkerja jantung, paru-paru serta
pembuluh darah, hal ini dapat terjadi pada beberapa
kegiatan seperti lari, bersepeda dan senam
(GIRIWIIOYO, t.t.). Selain itu kebugaran jasmani
memiliki komponen-komponen yang berhubungan
dengan kesehatan, pernafasan dan sistem peredaran
darah untuk memberikan suplay oksigen (O2) pada
saat melakukan aktivitas fisik yang berkelanjutan,
yang digunakan untuk mengukur sistem energinya
dengan menggunakan pre dominant energy aerobics
yang digunakan dengan menyertakan beban
pelatihan submaximal sesuai dengan kecukupan
durasi (Corbin dkk., 2000) . Pada kebugaran
khususnya di paru dan jantung dapat dijelaskan
sebagai tempat untuk menghirup secara maksimal,
dengan menyalurkan  menggunakan  oksigen
maksimal selama beraktivitas fisik penuh yang
disebut dengan Vo2Max (Hita dkk., 2021). Semakin
tinggi tingkat oksigen maksimal atau Vo2Max,
maka ketahanan tubuh pada saat berolahraga atau
beraktivitas fisik tidak mudah mengalami kelelahan
(Yunitaningrum, 2015).

Berdasarkan  penelitian tes daya tahan
cardiovascular, sebanyak 25 Atlet DBON Sentra
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Latihan Olahragawan Muda Potensial Nasional
(SLOMPN) Universitas Negeri Surabaya dari 3
cabang olahraga, terdapat 7 atlet mempunyai daya
tahan cardiovascular baik sekali, 9 atlet dengan
kategori baik, 5 atlet dengan kategori cukup, 3 atlet
dengan kategori kurang, dan terdapat 1 atlet yang
tidak mengikuti tes dikarenakan sakit. Berdasarkan
hal tersebut dengan mengacu rata-rata hasil daya
tahan Cardiovascular yaitu 38,6 ml/kg, dapat
dipahami bahwa tingkat daya tahan cardiovascular
seluruh Atlet DBON Sentra Latihan Olahragawan
Muda Potensial Nasional (SLOMPN) Universitas
Negeri Surabaya dapat dikategorikan baik.

2. Kekuatan Otot Lengan (Push Up)

Lengan merupakan bagian tubuh yang termasuk
dalam bagian tubuh atas yang berfungsi dalam
penunjang gerak tubuh manusia dalam melakukan
aktifitas sehari-hari. Untuk membentuk daya tahan
da kekuatan otot lengan yang diperlukan untuk
meningkatkan kebugaran jasmani seorang individu
maka diperlukan adanya latihan yang dilakukan
secara rutin melalui gerakan-gerakan tertentu untuk
melatih kekuatan otot lengan. Untuk melatih daya
tahan otot lengan dapat dilakukan dengan bantuan
dari alat bantu dan juga tanpa alat bantu dengan
rangkaian kegiatan gerak tanpa alat. Bentuk-bentuk
latihan yang dapat dilakukan untuk melatih kekuatan
otot lengan adalah push up, plank, dan pull up.

Otot lengan adalah otot-otot yang berada
menempel pada lengan mulai dari bagian atas lengan
hingga ke bagian bawah. Kekuatan otot lengan bisa
didefinisikan sebagai kemampuan otot-otot dan
syaraf pada daerah sekitar lengan yang berfungsi
untuk menghasilkan sebuah tenaga guna melakukan
aktivitas fisik (Ismail dkk., 2016). Kekuatan otot
lengan diperlukan oleh seorang Atlet dalam
sebagian besar jenis cabang olahraga. Dalam tes
kekuatan otot lengan yang dilakukan pada Atlet
Atlet DBON Sentra Latihan Olahragawan Muda
Potensial Nasional (SLOMPN) Universitas Negeri
Surabaya dapat diketahui bahwa rata-rata kekuatan
otot lengan (Push Up) atlet DBON Sentra Latihan
Olahragawan Muda Potensial Nasional (SLOMPN)
Universitas Negeri Surabaya yang berjenis kelamin
laki — laki ialah 31 kali(x) Tergolong kedalam
kategori baik sekali. Sedangkan pada atlet
perempuan ialah 26 kali (x) tergolong kedalam
kategori baik sekali. Dan terdapat 2 atlet cabang
olahraga taekwondo dan renang yang tidak
mengikuti tes, dikarenakan sakit
3. Tinggi Lompatan (Vertical Jump)

Vertical jump merupakan salah satu tes
kebugaran yang Ilumrah dilaksanakan yang
memiliki tujuan untuk menghitung kekuatan otot
kaki melalui lompatan seorang atlet. Dalam
prakteknya tes ini umum digunakan oleh atlet
profesional untuk memantau perkembangan seorang
atlet dalam sebuah pelatihan tertentu. Menurut
(Lovitt & Speraw, 2004) semakin tinggi lompatan



yang dimiliki, maka semakin kuat otot kaki atau
daya ledak seorang atlet.

Pengukuran kekuatan otot kaki atlet dapat
dilakukan dengan tes lompat vertikal. Vertical jump
atau lompat vertikal dilakukan untuk mengetahui
tinggi lompatan seorang atlet. Vertical jump dapat
dilaksanakan dengan cara konvensional
menggunakan papan ukur dan atau dengan cara
modern dengan menggunakan alat seperti force plate
dan jump DF. Pada penelitian ini tes tinggi lompatan
dilakukan pada atlet DBON SLOMPN Universitas
Negeri Surabaya dengan tes vertical jump dan
menghasilkan data sebagai berikut. Rata-rata tinggi
lompatan atlet DBON Sentra Latihan Olahragawan
Muda Potensial Nasional (SLOMP) Universitas
Negeri Surabaya ialah 38,6 centimeter (cm). Rata-
rata tinggi lompatan atlet yang berjenis kelamin laki
— laki ialah 43,8 centimeter (cm). Sedangkan pada
atlet perempuan ialah 34,9 centimeter (cm). Jika
didasarkan pada tiap cabang olahraga, rata rata
tinggi lompatan pada atlet Taekwondo ialah 29,4
centimeter, lalu pada atlet renang vyaitu 50,4
centimeter (cm) sedangkan pada atlet panahan ialah
47,3 centimeter (cm).

Berdasarkan data tersebut dapat disimpulkan
bahwa pada atlet yang berjenis kelamin laki-laki
dengan rata-rata tinggi lompatan 38,6cm termasuk
dalam kategori kurang baik berdasarkan norma yang
disepakati dalam Wood (2016). Sedangkan pada
atlet yang berjenis kelamin perempuan memiliki
rata-rata tinggi lompatan sebesar 34,9cm dan dapat
dikategorikan kurang baik. berdasarkan tes
kebugaran yang berupa vertical jump yang
dilakukan pada atlet DBON SLOMPN Universitas
Negeri Surabaya dapat dikatakan dalam kategori
kurang baik.

PENUTUP
A. Simpulan

Tingkat kebugaran Atlet Atlet DBON Sentra
Latihan Olahragawan Muda Potensial Nasional
(SLOPM) Universitas Negeri Surabaya dapat
diketahui berdasarkan tes fisik. Dalam penelitian ini
terdapat tiga cabang olahraga yaitu panahan, renang
dan taekwondo yang dianalisis berdasarkan enam
jenis tes kebugaran yang berupa daya tahan
cardiovascular, kekuatan otot perut, kekuatan otot
lengan, kekuatan otot tungkai, kelentukan dan hasil
tes tinggi lompatan.

Berdasarkan hasil penelitian dapat diketahui
bahwa daya tahan cardiovascular yang dilakukan
dengan beep test menunjukkan bahwa rata-rata hasil
daya tahan Cardiovascular yaitu 38,6 ml/kg, dapat
dipahami bahwa tingkat daya tahan cardiovascular
seluruh Atlet DBON Sentra Latihan Olahragawan
Muda Potensial Nasional (SLOMP) Universitas
Negeri Surabaya dapat dikategorikan baik.

Kekuatan otot lengan pada Atlet DBON Sentra
Latihan Olahragawan Muda Potensial Nasional
(SLOMPN) Universitas Negeri Surabaya dilakukan
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dengan push up test, berdasarkan hasil tes dapat
diketahui bahwa baik sekali.

Pada tes tinggi lompatan yang berupa vertical
jump yang dilakukan pada atlet DBON Sentra
Latihan Olahragawan Muda Potensial Nasional
(SLOMPN) Universitas Negeri Surabaya dapat
dikatakan dalam kategori kurang baik.

B. Saran

Penelitian denga judul Analisis Tingkat
Kebugaran  Atlet DBON Sentra Latihan
Olahragawan Muda Potensial Nasional (SLOPM)
Universitas Negeri Surabaya ini merupakan
penelitian pertama yang menganalisis tingkat
kebugaran atlet di SLOPM Universitas Negeri
Surabaya. Peneltian-penelitian selanjutnya
diharapkan mampu meneliti kajian ini dengan lebih
rinci dengan kebaharuan untuk menyempurnakan
penelitian yang sudah ada. Penulis mengharapkan
penelitian yang akan datang mampu
menyempurnakan penelitian ini, kritik dan saran
yang membangun akan sangat membantu.
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