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Abstrak

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui bahwasannya seorang atlet harus memiliki VO:max diatas
orang normal dan juga telah melakukan program latihan dengan intensitas yang tinggi dan peneliti merasa
pentingnya Indeks Massa Tubuh (IMT) terlebih guna menunjang prestasi Atlet tersebut. Metode penelitian yang
digunakan dalam penelitian ini adalah metode penelitian kuantitatif deskriptif. Sampel yang diambil adalah 10
atlet laki-laki yang saat ini masih aktif pada Cabang Olahraga Tarung Derajat Kota Surabaya. Dalam penelitian
ini analisis data menggunakan analisis deskriptif. Hasil dalam penelitian ini yaitu Indeks Massa Tubuh (IMT) atlet
Tarung Derajat Koni Kota Surabaya dominan pada kategori Normal atau Ideal yaitu sebanyak 7 atlet, dengan
rincian sebagai berikut: ketegori Sangat Kurus yaitu sebanyak 0 atlet, Kategori Kurus yaitu sebanyak 2 atlet,
kategori Normal sebanyak 7 atlet, kategori Gemuk sebanyak 1 atlet, dan kategori Obesitas sebanyak 0 atlet.
Kemampuan kondisi fisik (VO:2max) atlet Tarung Derajat Koni Kota Surabaya dominan pada kategori Kurang
yaitu sebanyak 4 atlet, dengan rincian sebagai berikut: kategori Sangat Kurang yaitu sebanyak 0 atlet, diikuti
dengan kategori Kurang yaitu sebanyak 4 atlet, kategori Cukup sebanyak 3 atlet, kategori Baik sebanyak 1 atlet,
dan kategori Baik Sekali sebanyak 2 atlet.

Kata Kunci: Indeks Massa Tubuh, VO:max, Tarung Derajat.
Abstract

This study aims to determine that an athlete must have VOxmax above normal people and also have
carried out a training program with high intensity and researchers feel the importance of Body Mass Index (BMI)
especially to support the athlete's achievements. The research method used in this research is descriptive
quantitative research method. The samples taken were 10 male athletes who are currently still active in the
Surabaya City Tarung Derajat Sports Branch. In this study, data analysis used descriptive analysis. The results
in this study are the Body Mass Index (BMI) of Tarung Derajat athletes Koni Surabaya City dominant in the
Normal or Ideal category of 7 athletes, with details as follows: Very Skinny category is 0 athletes, Skinny category
is 2 athletes, Normal category is 7 athletes, Fat category is I athlete, and Obese category is 0 athletes. The ability
of physical condition (VO2max) of Tarung Derajat athletes Koni Surabaya City is dominant in the Lack category,
namely as many as 4 athletes, with the following details: Very Lack category is as many as 0 athletes, followed
by the Lack category which is as many as 4 athletes, the Fair category is 3 athletes, the Good category is 1 athlete,
and the Excellent category is 2 athletes.
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1. PENDAHULUAN prestasi, menurut Undang-Undang Nomor 3 Tahun
2005 tentang Sistem Keolahragaan Nasional

Olahraga adalah bentuk latihan yang (SKN). Pendidikan Jasmani Olahraga dan
dilakukan untuk mengembangkan fisik yang bugar, Kesehatan atau PJOK merupakan salah satu mata
kuat dan sehat. Olahraga seringkali menyenangkan pelajaran yang sering diajarkan di sekolah dengan
dan mengasyikkan. Olahraga mengacu pada tujuan untuk mendidik siswa sesuai dengan
budidaya atau peningkatan spiritual dan fisik tubuh. Undang-Undang Nomor 20 Tahun 2003 tentang
Olahraga dipisahkan menjadi tiga kategori: Sistem Pendidikan Nasional. Olahraga untuk
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rekreasi dapat dimainkan di waktu senggang, dan
tujuan utamanya biasanya untuk menghibur.
Tujuan dari olahraga prestasi adalah untuk
mengembangkan atlet menjadi profesional yang
harus menjalani pelatihan khusus atau mendapatkan
pelatihan dari klub olahraga.

Orang dengan kebugaran fisik yang prima
cenderung memiliki daya tahan yang lebih kuat
karena tubuhnya mampu melakukan tugas terus
menerus untuk waktu yang lama tanpa merasa
terlalu lelah dan masih memiliki cadangan energi
untuk aktivitas cepat. Setiap atlet harus
memperhatikan VO2max mereka karena mengukur
seberapa baik jantung dan paru-paru mereka dapat
memberikan oksigen ke tubuh untuk jangka waktu
yang lama. Menurut (Indrayana & Yuliawan,
2019), VO:max Dbiasanya digunakan untuk
mengukur daya tahan atlet dalam melakukan suatu
cabang olahraga. Seorang atlet dengan nilai
VO:max semakin tinggi, maka semakin bagus
staminanya. Begitupun sebaliknya semakin rendah
nilainya, semakin jelek stamina seorang atlet. Oleh
karena itu, untuk memberikan pekerjaan yang
kompeten di bidangnya masing-masing, VO:max
atlet harus lebih tinggi dari populasi umum.

Indeks Massa Tubuh (IMT), terkadang
dikenal sebagai IMT dalam bahasa Inggris, adalah
pengukuran kategori berat badan sesecorang, baik
proporsional maupun tidak. Seseorang dapat
menentukan kategori berat badan normal,
kelebihan, atau kekurangan berat badan
menggunakan IMT mereka. Menurut (Dhara &
Chatterjee, 2015) , indeks massa tubuh (IMT)
dihitung dengan cara membagi berat badan
seseorang dalam kilogram (Kg) dengan tinggi
badannya dalam meter kuadrat (m?). IMT
digunakan untuk mengevaluasi proporsi tubuh
(gemuk, normal, dan kurus), serta sebagai penanda
kondisi gizi saat ini, menurut (Departemen Gizi
dan Kesehatan Masyarakat Universitas Indonesia,
2014). IMT secara tradisional telah digunakan
untuk menilai status gizi seseorang. IMT dianggap
sebagai ukuran atau gambaran kadar lemak tubuh
seseorang.

Tarung Derajat adalah salah satu seni bela diri
utama yang berasal dari Indonesia. Seni bela diri
asli Indonesia yang disebut Tarung Derajat
memiliki sifat dan kemandirian yang unik,
termasuk metode pertahanan diri, refleks cepat
yang praktis dan berhasil, serta gerakan tubuh yang
realistis dan masuk akal. Ini adalah tindakan logis
dan moral yang memanfaatkan kekuatan otot, otak,
dan hati nurani untuk kesehatan kehidupan,
menghindari dan mempertahankan diri dari segala
bentuk kekerasan yang melemahkan moralitas
manusia, menjunjung tinggi persamaan hak dan
tanggung jawab. dimanapun, mencegah dan

menyembuhkan penyakit jasmani dan rohani yang
mengoyak tatanan kehidupan, serta menghormati
hak dan kewajiban yang sama dalam hubungan
masyarakat.

Pengujian berkala dan pengukuran kondisi
fisik setiap atlet diperlukan untuk menentukan
keefektifan pelatihan mereka. Selain itu, hasil
evaluasi dan pengukuran dapat membantu pelatih
memilih rejimen pelatihan berikutnya. Tes adalah
alat atau instrumen yang Anda gunakan untuk
menanyakan informasi kepada seseorang atau item
tertentu yang Anda minati untuk dipelajari.
Temuan tes harus sah (jelas) dan dapat dipercaya
(realistis), yang mensyaratkan bahwa alat
pengukur memiliki tingkat presisi yang tinggi
sehingga hasil dari tes selanjutnya hanya sedikit
berbeda atau akan konsisten.

Selain berharga untuk mengumpulkan data
atlet, tes dan pengukuran dalam konteks atletik
memainkan peran penting dalam meningkatkan
performa. Hampir semua cabang olahraga
khususnya di Jawa Timur dan KONI Surabaya
sering menggunakan tes dan tolak ukur. Tantangan
utama di setiap lokasi adalah kelangkaan data
ilmiah tentang kesehatan atlet. Oleh karena itu,
penyesuaian harus dilakukan untuk memberikan
data yang dapat dipercaya dan valid. Alat ukur
yang tepat diperlukan untuk mengumpulkan data
penting secara konsisten dan benar

Berdasarkan uraian diatas maka peneliti ingin
melakukan penelitian tentang Analisis Vozmax
Dan IMT Atlet Porprov VIII Jatim 2023 Cabang
Olahraga Tarung Derajat Kodrat Kota Surabaya.

2. METODE PENELITTAN

Sesuai dengan konteks permasalahannya,
penelitian ini termasuk dalam kategori penelitian
kuantitatif, meskipun strategi penelitian yang
dipilih penulis adalah penelitian deskriptif.
(Sugiono, 2011) menyatakan bahwa penelitian
kuantitatif jenis ini adalah suatu metode yang
digunakan untuk meneliti suatu populasi atau
sampel tertentu, dan semua data dikumpulkan
dengan menggunakan alat penelitian.

Penelitian  deskriptif ~didefinisikan oleh
(Arikunto, 2010) sebagai penelitian yang bertujuan
untuk menyelidiki keadaan atau hal-hal lain yang
diindikasikan kemudian menyajikan temuannya
dalam bentuk laporan penelitian. Sejalan dengan
itu, penelitian ini dilakukan dengan memanfaatkan
data primer yang sering disebut sebagai data tangan
pertama.

Populasi penelitian ini adalah 10 atlet dari
seksi olahraga Tarung Derajat Puslatcab KONI
Surabaya. Dikarenakan atlet laki-laki yang hanya



ada di Puslatcab Tarung Derajat hanya berjumlah
10 orang yang lebih banyak dibandingkan dengan
atlet perempuan yang berjumlah 4 orang.

Tempat penelitian data berada di Pusat
Pelatihan Cabang Koni Surabaya Cabang Olahraga
Tarung Derajat. Tepatnya di JI. Griya Babatan
Mukti No. 16, Babatan, Kec. Wiyung, Kota
Surabaya, Jawa Timur, 60222. Yang penelitian ini
dilaksanakan pada 11 Maret 2023.

TEKNIK PENGUMPULAN DATA

Penelitian ini tentang analisis VO:max dan
IMT atlet porprov VIII Jatim 2023 cabang olahraga
Tarung Derajat kodrat kota Surabaya dengan cara
mengukur /ndeks Massa Tubuh yang terdiri dari
pengukuran Tinggi Badan dan Berat Badan, yang
menggunakan SOP dari Kementrian kesehatan RI.
Dan item tes ke-2 mengukur VO max dengan
menggunakan MFT yang menggunakan SOP dari
Kemenpora (2005:33) dalam buku Wiriawan
(2017).

ANALISIS DATA

Karena penelitian ini membahas tentang
VO:max dan IMT atlet Tarung Derajat KONI
Surabaya maka dilakukan analisis deskriptif
kuantitatif untuk analisis data. Rata-rata %
digunakan dalam analisis deskriptif. Rumus Mean
dan standar deviasi akan digunakan untuk
mengelola data yang diperoleh. Makna adalah hasil
membagi seluruh jumlah dengan jumlah total
orang.

1. Rumus Mean
XX

n

X =
Keterangan:
X = nilai rata-rata
¥ = (sigma) jumlah
x; = data dalam populasi
n = jumlah anggota populasi (sampel)
(Sriundy, 2015)

2. Menghitung Standar Deviasi

2 —X)?
SRR IRCEEY

Keterangan:

S = Standar Deviasi

xi = nilai x ke I sampai ke n
X = nilai rata-rata

n = jumlah sampel
(Sugiyono, 2013)

3. HASIL

Hasil data primer yang diperoleh dari atlet laki-laki
Puslatcab cabang olahraga Tarung Derajat Kodrat Kota
Surabaya dan sesuai dengan apa yang telah
disampaikan sebelumnya bahwasannya data tersebut
nantinya akan dianalisis peneliti untuk mengetahui
hasil IMT dan VO:max atlet Tarung Derajat dengan
menggunakan mean dan standar deviasi yang
selanjutnya akan dideskreipsikan atau dijabarkan hasil
analisis IMT dan VO:max atlet Tarung Derajat Kodrat
Kota Surabaya. Fokus penelitian ini adalah kelompok
usia remaja putra. Berikut hasil tes yang didapat oleh
peneliti:

DATA IMT

Tabel 1 Hasil Observasi IMT Atlet Puslatcab
Tarung Derajat Surabaya

No Nama Umur IMT
Berat Tinggi Hasil
Badan Badan IMT

Kg) (M)
1 TDP 20 65 1,59 25,71
2 7T 19 70 1,75 22,86
3 RFPP 19 65 1,7 22,49
4 AES 17 60 1,7 20,76
5 SHW 17 60 1,7 20,76
6 MRX 19 58 1,7 20,07
7 DGWN 17 59 1,74 19,49
8 IYPS 18 54 1,7 18,69
9 WYPS 18 55 1,75 17,96
10 RN 16 44 1,6 17,19
Mean 20,57

Secara keseluruhan hasil penelitian yang
diperoleh dari 10 atlet tersebut, yang kemudian penulis
analisis sehingga didapat statistik untuk /ndeks Massa
Tubuh yaitu skor Minimum sebesar = 17,19; skor
Maksimum sebesar = 25,71; Rerata (Mean) sebesar =
20,57; Range sebesar = 8,20; dan Standar Deviasi
sebesar = 2,48. Deskripsi hasil penelitian Indeks Massa
Tubuh Atlet Puslatcab Tarung Derajat kota Surabaya
dapat dilihat pada tabel berikut:

Tabel 2 Deskripsi Hasil Penelitian IMT Atelet
Puslatcab Tarung Derajat Surabaya

Norma Frekuensi
Sangat Kurus <17 0
Kurus 17-18,5 2
Normal 18,5-25 7
Gemuk 25-27 1
Obesitas >27 0
Jumlah 10
Apabila ditampilkan dalam bentuk

grafik dapat dilihat pada gambar berikut:

Grafik Frekuensi Hasil
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Grafik 1. Grafik Diagram Batang Frekuensi IMT

Berdasarkan tabel 2 dan grafik 1 diatas dapat
dilihat bahwasannya Frekuensi Indeks Massa Tubuh
pada kategori Gemuk yaitu sebesar 1, diikuti dengan
kategori Normal sebanyak 7 atlet, kategori Kurus
sebanyak 2 atlet, dan untuk kategori Sangat Kurus dan
Obesitas sebanyak 0 atlet. Frekuensi terbenyak terletak
pada kategori normal yaitu 7 atlet. Dengan hasil
tersebut dapat diartikan bahwa Indeks Massa Tubuh
(IMT) Atlet Laki-laki Puslatcab Tarung Derajat Kota
Surabaya rentang umur 16-20 tahun adalah sebagian
besar berkategori Normal.

DATA MFT

Tabel 3 Hasil Observasi MFT Atlet Puslatcab
Tarung Derajat Surabaya

N Nama Um MFT
0 ur Tingka Balik Prediksi
tan an VO:max
(ml/Kg.B
B/menit)
1 MRX 19 15 12 67,2
2 SHwW 17 15 11 66,9
3 RFPP 19 14 4 61,7
4 TDP 20 13 5 58,5
5 7T 19 12 1 54
6 AES 17 12 1 54
7 DGW 17 11 2 50,8
N
8 RN 16 11 2 50,8
9 IYPS 18 10 11 50,2
1 WYP 18 11 1 50
0 S
Mean 56,41
Secara keseluruhan hasil penelitian yang

diperoleh dari 10 atlet tersebut, yang kemudian penulis
analisis sehingga didapat statistik untuk daya tahan
aerobik yaitu skor Minimum sebesar = 50; skor
Maksimum sebesar = 67,2; Rerata (Mean) sebesar =
56,41; Range sebesar = 17,20; dan Standar Deviasi
sebesar = 6,77. Deskripsi hasil penelitian Multistage
Fitness Test (MFT) Atlet Puslatcab Tarung Derajat
kota Surabaya dapat dilihat pada tabel berikut:

Tabel 4 Deskripsi Hasil Penelitian MFT Atlet
Puslatcab Tarung Derajat Surabaya

Norma Frekuensi
Sangat Kurang <46,25 0
Kurang 46,26 - 53,02 4
Cukup 53,03 - 59,80 3
Baik 59,81 - 66,57 1
Baik Sekali >66,58 2

Jumlah 10
Apabila ditampilkan dalam bentuk

grafik dapat dilihat pada gambar berikut:

Grafik Frekuensi Hasil
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Grafik 2. Grafik Diagram Batang Frekuensi MFT

Berdasarkan tabel 4 dan grafik 2 terlihat
bahwa frekuensi tingkat daya tahan aerobik kategori
Sangat Kurang yaitu sebanyak 0 atlet diikuti kategori
Kurang baik yaitu sebanyak 4 atlet diikuti dengan
kategori Cukup sebanyak 3 atlet. 1 atlet dalam kategori
Baik, dan 2 atlet dalam kategori Sangat Baik. Grup
dengan atlet lebih sedikit, hingga total empat, memiliki
frekuensi tertinggi. Dengan hasil tersebut dapat
diartikan bahwa daya tahan aerobik Atlet Laki-laki
Puslatcab Tarung Derajat Kota Surabaya rentang umur
16-20 tahun adalah sebagian besar berkategori Kurang.

4. PEMBAHASAN

Secara umum disepakati bahwa indeks massa
tubuh (IMT) seseorang dapat berfungsi sebagai
indikator atau deskripsi tingkat lemak tubuh mereka.
Salah satu contoh fisik yang sehat adalah seseorang
yang telah mencapai berat badan optimal. /ndeks Massa
Tubuh (IMT) dapat dipecah menjadi kategori berikut
menurut  WHO  (2021): obesitas  (=30kg/m?),
praobesitas  (25-29,9kg/m?)  dan  underweight
(<18,5kg/m?).

Berdasarkan hasil penelitian menunjukkan
bahwa tingkat Indeks Massa Tubuh Atlet Laki-laki
Puslatcab Tarung Derajat Kota Surabaya sebagian
besar berkategori baik. Secara rinci, sebanyak 2 atlet
yang memiliki hasil IMT kurus, sebanyak 7 atlet yang
memiliki hasil IMT normal, dan sebanyak 1 atlet yang



memiliki hasil IMT gemuk. Frekuensi terbanyak
terletak pada kategori normal dan frekuensi lebih
sedikit terletak pada kategori gemuk, dengan demikian
maka Indeks Massa Tubuh (IMT) Atlet Laki-Laki
Puslatcab Cabang Olahraga Tarung Derajat Kota
Surabaya sebagian besar berkategori normal atau
memiliki tubuh yang ideal.

Karena VO:max mungkin membatasi daya tahan
kardiovaskular seseorang, ini dianggap sebagai puncak
daya tahan aerobik. Jumlah total lemak tubuh yang
dimiliki seseorang sangat berkorelasi dengan tingkat
VO:max seseorang, sehingga semakin banyak total
lemak tubuh yang dimiliki seseorang maka semakin
rendah VO>maxnya (Lestari, 2020). Menurut penelitian
(Mondhal & Mishra, 2017), gaya hidup kurang gerak
atau kurang olahraga fisik tidak hanya mempengaruhi
persentase lemak tubuh total dan BMI seseorang tetapi
juga mengakibatkan hilangnya massa otot relatif.
Pengurangan massa otot dapat menurunkan curah
jantung dan VO:max karena lebih sedikit pompa otot
yang berkontribusi terhadap aliran balik vena, semakin
sedikit massa otot yang digunakan dalam olahraga.
Kemampuan petarung untuk melakukan tugas yang
lama tanpa kelelahan, atau daya tahan aerobiknya, juga
bergantung pada VO:max mereka. Seorang petarung
harus selalu memiliki daya tahan tubuh yang tinggi
karena turnamen Tarung Derajat terdiri dari 3 babak
yang masing-masing berdurasi 2 menit (3 x 2 menit,
tingkat provinsi).

Sedangkan berdasarkan hasil penelitian VO.max
Atlet Laki-laki Puslatcab Tarung Derajat Kota
Surabaya sebagian besar berkategori Kurang. Secara
rinci sebanyak 4 atlet yang memiliki hasil MFT
Kurang, sebanyak 3 atlet yang memiliki hasil MFT
Cukup, sebanyak 1 atlet yang memiliki hasil MFT
Baik, dan sebanyak 2 atlet yang memiliki hasil MFT
Baik Sekali. Frekuensi terbanyak terletak pada kategori
Kurang dan frekuensi lebih sedikit terletak pada
kategori Baik, dengan demikian maka Multistage
Fitness Test (MFT) Atlet Laki-Laki Puslatcab Cabang
Olahraga Tarung Derajat Kota Surabaya sebagian besar
berkategori Kurang.

5. SIMPULAN DAN REKOMENDASI
SIMPULAN

Berdasarkan hasil penelitian dan pembahasan
yang telah dilakukan oleh peneliti dapat disimpulkan
bahwa :

1. Indeks Massa Tubuh (IMT) atlet Tarung Derajat
Koni Kota Surabaya dominan pada kategori
Normal atau Ideal yaitu sebanyak 7 atlet, dengan
rincian sebagai berikut : ketegori Sangat Kurus
yaitu sebanyak O atlet, Kategori Kurus yaitu
sebanyak 2 atlet, kategori Normal sebanyak 7
atlet, kategori Gemuk sebanyak 1 atlet, dan
kategori Obesitas sebanyak 0 atlet.

10

Kemampuan kondisi fisik (VO:max) atlet Tarung
Derajat Koni Kota Surabaya dominan pada
kategori Kurang yaitu sebanyak 4 atlet, dengan
rincian sebagai berikut : kategori Sangat Kurang
yaitu sebanyak O atlet, diikuti dengan kategori
Kurang yaitu sebanyak 4 atlet, kategori Cukup
sebanyak 3 atlet, kategori Baik sebanyak 1 atlet,
dan kategori Baik Sekali sebanyak 2 atlet.

REKOMENDASI

Berdasarkan kesimpulan pada poin A, maka saran
yang dapat peneliti ini sampaikan adalah sebagai
berikut :

1. Atlet Tarung Derajat Koni Kota Surabaya harus
meningkatkan ~ kemampuan  kondisi  fisik
(VO2max) dikarenakan sebagian besar atletnya
berada pada kategori kurang, sehingga para atlet
harus meningkatkan hal tersebut agar dalam
pertarungan di arena pertandingan dapat
memberikan hasil yang maksimal.

Hasil penilitian ini dapat digunakan sebagai
bahan dalam pedoman pada item tes MFT
dengan rentang usia 16-20 tahun untuk para
pelatih, guru PJOK, dosen, para atlet serta aktivis
olahraga untuk menjaga dan meningkatkan daya
tahan aerobik (VO:max) agar mampu mencapai
prestasi yang optimal.

Dalam penelitian ini dapat dilihat bahwasaanya
kemampuan kondisi fisik para atlet masih dalam
kategori kurang sehingga harusnya para atlet dan
pelatih harus selalu melihat atau memantau
kondisi para atlet secara rutin baik dalam hal
istirahat, pola makan, pola tidur, ataupun yang
dapat mempengaruhi kondisi fisik para atlet
kedepannya.

Bagi para pelatih atlet wajibnya harus selalu
melakukan tes terkait kondisi fisik agar dapat
mengetahui meningkat atau tidaknya kondisi
fisik para atlet sehingga saat akan bertanding
dapat berjalan dengan maksimal.

Bagi para pelatih juga harus selalu mengevaluasi
baik dalam pembuatan program latihan ataupun
kondisi para atlet nya, agar dapat memberikan
hasil yang lebih optimal.

Penelitian ini jauh dari kesempurnaan, oleh
karena itu perlu adanya perbaikan dari pihak lain.
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