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ABSTRAK

Pengembangan olahraga Indonesia menuju prestasi dunia harus dimulai dari hal
yang selamaini dianggap sebelah mata oleh pemangku kebijakan olahraga yaitu
pengembangan olahraga berbasis kearifan lokal. Kearifan lokal merupakan salah
salah kekayaan yang ada di satu wilayah. Tulisan ini merupakan kajian pustaka
yang mencoba mengungkap bahwa kearifan lokal yaitu permainan tradisiond
merupakan sesuatu yang sangat mendukung untuk pemassalan olahraga menuju
prestasi dunia. Permainan tradisional sebagai potensi yang sangat luar biasa yang
dimiliki oleh setiap wilayah di Indonesia. Indonesia merupakan Negara yang
sangat kaya akan kearagaman budaya (kearifan lokal) yang sudah diakui oleh
masyarakat Internasional, salah satu potensi Indonesia yang berkaitan pemasalan
olahraga adalah Permainan tradisional. Permainan tradisional Indonesia pada
umumnya berkaitan dengan unsur olahraga yang sangat sesuai dengan gerakan
[$ports for AllL] Pemassalan olahraga harus memperhatikan budaya lokal, agar
program ini dapat diterima oleh setigp warga yang tinggal di wilayah tersebut.
Kearifan lokal juga bisa dipaka acuan untuk penentuan cabang unggulan yang
bisa dikembangakan di suatu wilayah. Pemangku kebijakan olahraga harus
mempunyai strategi pengembangan yang sesuai dengan kearifan loka yang
berlaku atau berkembang disetiap wilayah Negara Kesatuan Republik Indonesia
agar program pemassalan olahraga menuju prestas dunia tidak hanya sebatas
wacana.
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PENDAHULUAN

Gerakan gport for all di Indonesia lebih dikena dengan gerakan
memasyarakatkan olahraga dan mengolahragakan masyarakat. Gerakan
memasyarakatkan olahraga dan mengolahragakan masyarakat tersebut secara
resmi pertama kali dilontarkan oleh Presiden Republik Indonesia Soeharto
didepan sidang DPR RI pada tanggal 15 agustus 1983. Semboyan tersebut dapat
disambut dan dilaksanakan oleh masyarakat secara baik. Awa mula gerakan
memasyarkatkan olahraga dan mengolahragakan masyarakat mempunyai tujuan
untuk meningkatkan taraf kebugaran masyarakat melalui olahraga. Implementasi
gerakan itu diwagjibkannya instansi melalakukan gerakan [umat sehat] melaui
senam bersama. Hal ini merupakan tonggak penting dalam usaha pemassalan
olahraga di Indonesia. Dukungan nyata pemerintah dalam mewujudkan gerakan
ini pada saat itu adalah dengan membentuk kantor Menteri Negara Pemuda dan
Olahraga. Salah satu tugas dan tanggung jawab Kementrian tersebut merancang
dan mengimplementasi gerakan memasyarakatkan olahraga dan mengolahragakan
masyarakat diseluruh Indonesia. Bangsa Indonesia menyadari bahwa hanya
melalui olahraga masyarakat akan sehat dan mampu meningkatkan harkat dan
martabat bangsa di mata dunia Internasional.

Gerakan dari pemerintah saat itu sudah sangat sesuai dengan semboyan
gport for all. Sport for All memang lebih mengarah pada bagaimana
menggerakkan masyarakat agar memiliki budaya berolahraga secara lebih baik.
Kesadaran masyarakat dalam berolahraga memiliki arti yang amat penting bagi
proses berseminya kemguan ilmu keolahragaan dan peningkatan prestasi
olahraga, dengan demikian, untuk memajukan olahraga ke depan, kiranya gerakan
gport for all perlu dikembangkan menjadi gerakan sport science for all (Agus
Kristiyanto, 2012)

Daam kehidupan modern olahraga telah menjadi tuntutan dan kebutuhan
hidup agar lebih sgahtera. Olahraga semakin diperlukan oleh manusia dalam
kehidupan yang semakin kompleks dan serba otomatis, agar manusia dapat
mempertahankan eksistensinya terhindar dari berbagai gangguan atau disfungsi

sebagai akibat penyakit kekurangan gerak (Hypokinetis Desease). Olahraga yang



dilakukan dengan tepat dan benar akan menjadi faktor penting yang sangat
mendukung untuk pengembangan potensi diri.

Kesehatan, kebugaran jasmani dan akhirnya bermuara pada prestas
olahraga adalah tujuan orang untuk berolahraga. Olahraga juga diyakini mampu
mengembangankan sifat-sifat kepribadian yang unggul adalah faktor yang sangat
menunjang untuk pengembangan potensi diri manusia.

Proses pemassalan olahraga sebagai pondasi awal untuk pengembangan
olahraga prestasi harus dimula dengan ha yang memang sudah menjadi
kebiasaan yang sudah ada di suatu wilayah tertentu atau disebut dengan kearifan
lokal. Kearifan lokal adalah potensi yang perlu dilibatkan dalam pengembangan
olahraga. Salah satu kearifan lokal adalah permainan tradisional. Permainan
tradisional yang ada pada umumnya memenuhi unsur olahraga. Mewujudkan
masyarakat yang sehat salah satunya dengan pembinaan dan pengembangan
permainan tradisional. Permainan tradisional dilaksanakan dan diarahkan untuk
memassalkan olahraga sebagai upaya mengembangkan kesadaran masyarakat
dalam meningkatkan kesehatan, kebugaran, kegembiraan, dan hubungan sosial.
Pembinaan dan pengembangan sebagaimana dimaksud, dilaksanakan oleh
pemerintah, pemerintah daerah, dan atau masyarakat dengan membangun dan
memanfaatkan potensi sumber daya, prasarana, dan sarana permainan tradisional.
Pembinaan dan pengembangan permainan tradisional dilakukan dengan menggali,
mengembangkan, melestarikan, dan memanfaatkan olahraga tradisional yang ada
dalam masyarakat.

Pembinaan dan pengembangan permainan tradisional dilaksanakan
berbasis masyarakat dengan memperhatikan prinsip mudah, murah, menarik,
manfaat, dan massal. Pembinaan dan pengembangan permainan tradisional
dilaksanakan sebagai upaya menumbuh kembangkan sanggar-sanggar dan
mengaktifkan perkumpulan olahraga dalam masyarakat, serta menyelenggarakan
festival permainan tradisional yang berjenjang dan berkelanjutan pada tingkat

daerah, nasional, dan internasional



I[l. PEMBAHASAN

Pemassalan berasal dari kata masal, yang artinya mengikutsertakan atau
melibatkan orang banyak. Adapun yang di maksud pemasalan olahraga adalah
suatu upaya atau proses untuk mengikutsertakan seluruh lapisan masyarakat atau
mengikut sertakan peserta sebanyak mungkin supaya dapat terlibat dalam kegiatan
olahraga dalam rangka Memperoleh kesehatan, kebugaran jasmani, dan
kegembiraan, Membangun hubungan sosid dan atau, Melestarikan dan
meningkatkan kekayaan budaya daerah dan nasional.

Pendekatan psikologis daam berbagai ha pendidikan sudah mulai
dirasakan masyarakat di Indonesia, terutama di kota-kota besar, tak terkecual
dalam bidang olahraga. Pendekatan ini diterapkan sebagai upaya untuk mencari
solusi berbagai macam permasalahan yang dihadapi dalam pembinaan dan
pengembangan olahraga melalui permainan tradisional, mulai dari kegiatan
outbond, olahraga tradisional, aktivitas berpetualang di alam terbuka, dan
olahraga pertunjukkan. Permainan tradisional yang merupakan bagian tidak
terpisahkan dari olahraga rekreasi yang merupakan bagian dari pengembangan
olahraga mempunyai peranan penting untuk memberi pondasi yang kuat untuk
pengembangan keolahragaan di Indonesia Menurut UU No 3 Tahun 2005
menyatakan bahwa olahraga rekreas adalah olahraga yang dilakukan oleh
masyarakat dengan kegemaran dan kemampuan yang tumbuh dan berkembang
sesuai dengan kondisi dan nilai budaya masyarakat setempat untuk kesehatan,
kebugaran, dan kegembiraan. Proses pemasalan olahraga sangat efektif dengan
menggunakan sarana permainan tradisional. Pengembangan permainan tradisional
di Indonesia tidak bisa dilepaskan dari pengembangan olahraga rekreasi.
Pengembangan olahraga rekreasi berkaca pada UU No 3 tahun 2005 pasal Pasa
26 menyatakan:

(1) Pembinaan dan pengembangan olahraga rekreasi dilaksanakan dan
diarahkan untuk memassalkan olahraga sebagai upaya mengembangkan
kesadaran masyarakat dalam meningkatkan kesehatan, kebugaran,
kegembiraan, dan hubungan sosial.

(2) Pembinaan dan pengembangan sebagaimana dimaksud pada ayat (1)
dilaksanakan oleh Pemerintah, pemerintah daerah, dan/atau masyarakat
dengan membangun dan memanfaatkan potens sumber daya, prasarana
dan sarana olahraga rekreasi.



(3) Pembinaan dan pengembangan olahraga rekreasi yang bersifat rekreasi
dilakukan dengan menggali, mengembangkan, melestarikan, dan
memanfaatkan olahraga rekreasi yang ada dalam masyarakat.

(4) Pembinaan dan pengembangan permainan tradisional dilaksanakan
berbasis masyarakat dengan memperhatikan prinsip mudah, murah,
menarik, manfaat, dan massal.

(5) Pembinaan dan pengembangan olahraga rekreasi dilaksanakan sebagai
upaya menumbuhkembangkan sanggar-sanggar dan  mengaktifkan
perkumpulan olahraga dalam masyarakat, serta menyelenggarakan festival
permainan tradisional yang berjenjang dan berkelanjutan pada tingkat
daerah, nasional, dan internasional .

Dari uraian diatas maka permainan tradisional mempunya peranan yang
sama untuk ikut mengembangan olahraga nasional. Olahraga rekreas tidak bisa
lepas dari olahraga tradisional yang ada di setiap wilayah Indonesia. Olahraga
tradisional merupakan kekayaan yang dimiliki oleh Indonesia. Kekayaan budaya
dan kearifan lokal wilayah Indonesia merupakan potensi yang kuat untuk ikut

serta mengembanngkan Keolahragaan Nasional.

A. Pemassalan Olahraga

Pemasalan olahraga yang ditujukan kepada masyarakat luas, merupakan
langkah awa dalam usaha untuk memasyarakatkan olahraga dan
mengol ahragakan masyarakat untuk menemukan bibit-bibit atlet atau olahragawan
yang berbakat sehat fisik dan mental. Hal ini karena dalam pembinaan olahraga,
mengenai pemasalan. pembibitan, dan pembinaan itu sendiri merupakan proses
yang berkelanjutan yang harus dilakukan untuk mencapai suatu prestasi yang
diharapkan.

Dengan demikian dapatlah dikemukakan, bahwa pemasalan, pembibitan
dan pembinaan dalam olahraga merupakan suatu kesatuan yang harus dilakukan
secara terpadu dengan sistem perencanaan yang secara bertahap dan
berkelanjutan. Hal ini bertujuan agar nantinya didapakan bibit-bibit atlet yang
berbakat dengan kondisi fisik dan mental yang kuat.

Adapun tujuan pemasalan dalam olahraga secara umum antara lain untuk:
1). Membina dan meningkatkan kesegaran jasmani, 2). Meningkatkan kesegaran
rokani atau untuk kegembiraan, 3) Pembentukan watak atau kepribadian, dan 4).



Menanamkan dasar-dasar ketrampilan gerak dalam usaha pencapaian presatas
yang tinggi.

Pemasalan olahraga untuk tujuan membina dan meningkatkan kesegaran
jasmani serta meningkatkan kesegaran rohani atau untuk mendapatkan
kegembiraan, maka dalam pemasalan olahraga ini perlu melibatkan seluruh
kelompok umur sebagai sasarannya. Dimana kegitan olahraganya harus bersifat
mudah untuk dilakukan, murah, meriah, dan dapat dilakukan oleh semua orang
secara bersama-sama.

Kemudian pemasalan olahraga untuk tujuan pembentukan watak, adalah
pemasalan olahraga terhadap suatu cabang olahraga tertentu yang mempunyai
karakteristik yang dapat memberikan kemungkinan mampu untuk membentuk
watak atau kepribadian tertentu yang diinginkan.

Sedangakn pemasalan untuk tujuan menanamkan keterampilan gerak
dalam usaha pencapaian prestasi yang tinggi, dilakukan dengan sasaran kelompok
anak yang masih dalam taraf perkembangan atau masih dalam usia dini, sehingga

diharapkan kelak dikemudian hari dapat berprestasi tinggi.

B. Olahraga Tradisional

Indonesia sebagal negara yang kaya akan keanekaragaman budaya dan
kesenian mempunyai modal yang kuat untuk pemassalan olahraga menuju prestasi
dunia. Kultur indah tersgji disetiap daerah Indonesia. Indonesia mempunyai modal
besar untuk menjadi negara kuat dalam bidang olahraga. Olahraga tradisional
selau menjadi hal yang menarik bagi usaha pemassalan olahraga. Berbicara
tentang olahraga tradisonal tidak bisalepas dari makna kebudayaan.

Pengungkapan makna kearifan lokal yang terkait dengan kebudayaan
masyarakat setempat itu, memiliki arti penting untuk menjaga keberlanjutan
kebudayaan dari suatu daerah. Indonesia yang kaya akan kebudayaan merupkan
modal besar untuk pengembangan aspek kehidupan menyongsong era globalisasi.
Gerusan budaya barat yang sebagian tidak sesuai dengan kehidupan masyarakat
Indonesia bisa diminimalisasi dengan mempertahankan dan menyosialisasikan
kebudayaan lokal.



Kebudayaan loka memiliki nilai-nilai yang terkandung di dalam kearifan
lokal itu sangat membantu dalam mempertahankan eksistensi masyarkat setempat.
Kearifan lokal merupakan Suatu nilai yang diinginkan yang dapat mempengaruhi
pilihan yang tersedia dari bentuk-bentuk, cara-cara, dan tujuan-tujuan tindakan
secara berkelanjutan. Nilai kehidupan dapat disimpulkan dan ditafsirkan dari
ucapan, perbuatan dan materi yang dibuat manusia yang diturunkan melalui suatu
aktivitas fisik, rohani atau aktifitas pendidikan.

Jero Wacik (2011) menyatakan lebih jauh, makna dari sebuah nilai dapat
mengikat setiap individu untuk melakukan suatu tindakan tertentu, memberi arah
dan intensitas emosional terhadap tingkah laku secara terus menerus dan
berkelanjutan. Itu artinya, dengan nilai setiap pelaku dapat merepresentasikan
tuntutan termasuk secara biologis dan keinginan-keinginannya.

Menurut Jero Wacik (2011) menyatakan pengertian kebahasaan kearifan
lokal, berarti kearifan setempat (local wisdom) yang dapat dipahami sebagai
gagasan-gagasan loka yang bersifat bijaksana, penuh kearifan, bernilai yang
tertanam dan diikuti oleh warga masyarakatnya. Dalam konsep antropologi,
kearifan lokal dikena pula sebagai pengetahuan setempat (indigenous or local
knowledge), atau kecerdasan setempat (local genius), yang menjadi dasar identitas
kebudayaan (cultural identity). Sedangakn menurut Mikka Wildha Nurrochsyam
(2011) menyatakan Istilah kearifan lokal mempuyai pengertian yang bermacam-
macam, di antara pengertian itu cenderung melihat kearifan lokal sebagai sebuah
gagasan konseptual yang mengandung nilai-nilai yang dimiliki oleh komunitas
masyarakat tertentu. Dari hal tersebut diatas, maka kearifan lokal merupakan hasil
karya dan karsa manusia yang berlaku atau berlangsung diwilayah tersebut.

Olahraga tradisional sebagai bagian yang tidak bisa dilepaskan dari
kearifan lokal lebih dikena dengan permainan tradisional. Setiap daerah
khususnya di Indonesia mempunya permainan tradisina. Usaha untuk
menggerakan masyarakat khususnya anak-anak sangat positif. Olahraga
tradisional tumbuh dan berkembang sesuai dengan tuntutan dan perkembangan
jaman yang diwariskan secara turun temurun dari masa kemasa. Daam olahraga
tradisional lebih menekankan permainan. Unsur permainan merupakan komponen

utama dalam melibatkan anak sebagai peserta.



Olahragatradisional semulatercipta dari permainan rakyat sebagai pengisi
waktu luang. Karena permainan tersebut sangat menyenangkan dan tidak
membutuhkan biaya yang sangat besar, maka permainan tersebut semakin
berkembang dan digemari oleh masyarakat sekitar. Permainan ini dilakukan dan
digemari mula dari anak-anak sampal dengan dewasa, sesua dengan karakter
permainan yang dipakai. Permainan tradisional Indonesia adaah permainan
masyarakat yang dimainkan secara bersama-sama oleh masyarakat setempat yang
berfungsi sebagai alat hiburan dan alat untuk memeliharatradisi

Peran permaian tradisiona adalah sebagal sarana hiburan para siswa di
dalam kelas dan juga sebagai aat pengenalan budaya Indonesia kepada para anak-
anak kita. Menciptakan sebuah suasana yang menarik dan memberikan banyak
pengetahuan di dalamnya (terintegrasi) adalah sebuah kegiatan yang seharusnya
menjadi bagian pokok dalam sebuah aktifitas

Olahraga tradisiona merupakan salah satu peninggalan budaya nenek
moyang yang memiliki kemurnian dan corak tradisi setempat. Indonesia dikenal
memiliki kekayaan budaya tradisional yang sangat beraneka ragam. Namun
seiring dengan semakin lgjunya perkembangan teknologi di era globalisas ini,
kekayaan budaya tradisional semakin lama semakin tenggelam. Semuanya mulai
tenggelam searing dengan pengaruh budaya asing, maraknya permainan
playstation, game watch, computer game, dsb.

Tenggelamnya budaya permainan tradisional tersebut tentunya merupakan
suatu keprihatinan bagi kita semua. Jika generasi saat ini tidak berusaha
melestarikan maka lambat laun budaya tradisional akan semakin tenggelam dan
suatu saat akan punah, sehingga identitas bangsa Indonesia sebagai bangsa yang
berkebudayaan tinggi akan hilang.

Penyebab tenggelamnya budaya tradisional tersebut tentunya terdiri dari
berbagai macam dalam http://ortrad. Blogsport .com seperti :

1) Kurangnya sosiadlisasi olahraga tradisional kepada masyarakat;

2) Tidak adanya minat masyarakat untuk menggali kekayaan tradisional;

3) Tidak ada minat melombakan secara berjenjang, berkelngutan, dan
berkesinambungan.



C. STRUKTUR BANGUNAN PERMAINAN TRADISIONAL

Permainan tradisiona terkait erat dengan aktivitas waktu luang dimana
orang terbebas dari aktivitas rutin. Waktu luang merupakan waktu yang tidak
diwgjibkan dan terbebas dari berbagai keperluan psikis dan socia yang telah
menjadi komitmennya. Setiap manusia memiliki waktu luang. Esensi dasar dari
waktu luang adalah tempo, kemauan sendiri, focus pada pemenuhan diri, dan
mencari kepuasan diri. Waktu luang sebagai tantangan apabila waktunya
digunakan untuk berkarya atau mencari solusi dari persoalan hidup yang
dihadapinya. Tetapi menjadi sangat membahayakan manakaa manusia berinovasi
untuk melakukan sesuatu yang bersifat destruktif seperti yang terjadi dinegarakita
saat ini, dimana orang banyak memiliki waktu luang dan digunakan untuk hal-hal
yang negatif. Jadi, dengan adanya dua dimensi mengenai waktu luang ini perlu
kiranya kita mengarahkan masyarakat agar aktivitas waktu luangnya digunakan
untuk hal-hal yang positif.

D. PROSES PEMBANGUNAN DALAM PERMAINAN TRADISIONAL
Ketertinggalan pembangunan bidang olahraga terjadi karena kurang
proporsionalnya pemahaman masyarakat luas tentang olahraga. Masyarakat
cenderung lebih memaknai olahraga hanya sebatas pilar olahraga prestasi.
Pemahaman tersebut sangat penting, tetapi tidak proporsional, karena pemahaman
tentang pilar yang lain, terutama olahraga prestasi akan menjadi sisi yang kurang
dianggap penting bagi masyarakat. Penyadaran masyarakat merupakan gerakan
nasional yang harus dimulai sebagai amanat yang logis dari implementasi
UUSKN yang sudah selama 9 tahun diundangkan. Pengembangan dan
peningkatan pendidikan bidang permainan tradisional merupakan sebuah tuntutan
logis, agar masyarakat lebih cerdas terdidik dalam meningkatkan partisipas bagi

pengembangan pilar permainan tradisional .

KESIMPULAN
Gerakan olahraga di masyarakat merupakan muara untuk meningkatkan
tingkat kebugaran. Aktifitas olahraga yang bertujuan untuk memasyarakatkan



N M

olahraga dan mengolahragakan masyarakat melaluai permainan tradisional sangat
tepat. Aktifitas permainan tradisional harus dimulai sgjak usia dini. Aktifitas
olahraga yang cocok untuk mengembangkan aspek kebugaran adalah melalui
olahraga tradisional. Indonesia sangat kaya akan keragaman olahraga tradisional.
Tugas pemerintah saat ini adalah mendata kembali olahraga tradisional yang
kemudian di sosialisasikan dengan baik kepada masyarakat.

Kenyataan dilapangan permainan tradisional melalui olahraga tradisiona
dipandang sebelah mata. Hal ini harus segera ditindaklanjuti oleh masyarakat dan
pemerintah, agar semua komponen masyarkat dapat melakukan aktifitas
permainan tradisional sesuai dengan kesenengannya.
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ABSTRAK

Pendidikan Jasmani merupakan proses interaksi sistematik antara anak didik dan
lingkungan yang dikelola melaui pengembangan jasmani secara efektif dan
efisen menuju pembentukan manusia seutuhnya. Untuk melaksanakan
pembelgjaran banyak berbaga macam metode yang digunakan. Memilih dan
menetapkan metode berarti telah menetapkan pula tujuan yang akan dicapai. Dari
berbagai macam metode yang ada, metode resiprokal tampaknya lebih bagus
digunakan dalam pembelgjaran pendidikan jasmani karena dalam metode ini
memberikan kesempatan kepada teman sebaya untuk memberikan umpan balik
Tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui pengaruh penerapan metode
pembelgjaran resiproka terhadap hasil belgar chest pass bolabasket pada
mahasiswa prodi penjaskes angkatan 2104 STKIP PGRI Jombang. Besar populasi
sebanyak 210 mahasiswa. Instrumen dalam penelitian ini menggunakan tes chest
pass selama 30 detik. Sedangkan untuk analisis data dalam penelitian ini
menggunakan t-test sgjenis dan t-test berbeda. Hasil penelitian ini berdasarkan
kemampuan chest pass bolabasket dapat dikatakan bahwa pembelgaran chest
pass bolabasket untuk kelompok resiprokal memberikan peningkatan sebesar
13,86%, sedangkan pada kelompok kontrol peningkatan sebesar 6,587%. Hasil uji
beda rata-rata untuk sampel berbeda menunjukkan bahwa nilai hitung t hitung
4,54 > nilai t tabel 1,99. Dengan demikian dapat disimpulkan bahwa ada pengaruh
penerapan metode pembelgaran resiprokal terhadap hasil belgjar chest pass
bol abasaket dengan peningkatan sebesar 13,86%.

Kata kunci: Metode Resiprokal, Chest Pass, dan Hasil Belgjar.
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PENDAHULUAN

Pada hakekatnya pendidikan jasmani di sekolah mempunyai arti, peran dan fungsi
yang sangat vital dan strategi dalam upaya menciptakan suatu masyarakat yang
sehat dan dinamis. Dalam hal ini pendidikan jasmani merupakan suatu sistem
pembinaan yang sangat tepat dimana pendidikan jasmani dapat menyalurkan
hasrat dan keinginan siswa untuk bergerak dan dilihat dari segi yang lain dapat
membentuk, membina dan mengembangkan individu pesertadidik.

Pendidikan Jasmani merupakan proses interaksi sistematik antara siswa dan
lingkungan yang dikelola melalui pengenbangan jasmani secara efektif dan efisien
menuju pembentukan manusia seutuhnya. Dengan demikian, pendidikan jasmani
merupakan bagian integral pendidikan secara keseluruhan yang menunjang

perkembangan siswa melalui gerak fisik atau gerak insani (Supandi, 1992: 1).

Pencapaian tujuan pendidikan nasional sangat erat kaitannya dengan
kemampuan pendidik daam mengelola kegiatan pembelgaran. Pendidik
diharapkan tidak hanya berperan sebagal informator sgja, tetapi juga sebagai
organisator, motifator, fasilitator, mediator, dan evaluator. Di dalam menggar
diperlukan strategi dan pendekatan yang menarik untuk memudahkan siswa dalam
penguasaan materi pembelgaran yang disampaikan oleh pendidik. Dengan
demikian diharapkan materi yang diterima dapat tersimpan dalam waktu yang
relatif lama dalam ingatan peserta didik. Metode belgar menggar merupakan
aspek penting dalam proses belgar menggar. Metode adalah jalan menuju tujuan
belajar menggjar. Metode mempunyai hubungan fungsional yang kuat dengan
tujuan pembelgjaran. Memilih dan menetapkan metode berarti telah menetapkan
pula tujuan yang akan dicapai. Dalam menyusun strategi, kaian tentang
penggunaan metode ini mempunyal kedudukan utama (Supandi, 1992: 6).
Kurangnya pengetahuan dan keterampilan menerapkan bermacam-macam metode
mengajar mengakibatkan kegiatan pembelgaran membosankan dan tidak
termotivasi dalam pembelgjaran. Kebosanan ini dapat menghambat perolehan
keterampilan dan peningkatan prestasi. Selain itu keberhasilan kegiatan belgjar-
mengajar ditentukan oleh banyak faktor, salah satu diantaranya adalah besarnya



N Q

partisipasi siswa. Semakin aktif siswa dalam mengambil bagian dalam kegiatan
belgjar menggjar maka akan berhasil pula kegiatan tersebut, belgar akan
memberikan hasil yang baik apabila disertai dengan aktifitas peserta didik. Dalam
kegiatan pembelgaran pendidikan jasmani khususnya dalam pembelgaran
bolabasket pendidik perlu berusaha memberikan kemudahan bagi peserta didik
daam mempelgari suatu tugas gerak yang baru, sehingga peserta didik tidak
mengalami kesulitan untuk mempelgjari suatu tugas gerak yang digjarkan.

Dalam permainan bolabasket banyak teknik bermain yang harus dipelgari
diantaranya adalah materi pembelgaran chest pass bolabasket. Chest pass
bolabasket dapat digunakan sebagai media untuk meneruskan atau mengoperkan
bola pada teman, untuk mematahkan serangan lawan. Dalam masalah ini pendliti
memilih salah satu cara pembelgaran tehnik chest pass dengan menggunakan
metode pembelgaran resiprokal, pemilihan metode ini dikarenakan kedudukan
metode ini lebih mudah dilakukan. Maksud daripada mudah dilakukan yaitu
karena pembelgjaran dengan menggunakan metode resiprokal ini, peserta didik
diberikan kebebasan untuk saling koreks antar teman, sehingga pendidik lebih
mudah untuk mengevaluas dari pembelgaran tersebut dan peserta didik dapat
melaksanakan pembelgaran pendidikan jasmani dengan senang sesuai dengan
kemampuan peserta didik masing-masing.

M etode pembelgjaran resiprokal adalah metode belgjar yang menggunakan
umpan balik dan peserta didik lebih diberi kebebasan (Supandi, 1992: 31).
Berdasarkan latar belakang di atas itulah yang mendorong penelitian ini
dilakukan, untuk lebih memfokuskan diri pada pendidikan jasmani dan olahraga.
Dan berdasarkan uraian tersebut di atas, maka penulis bermaksud melakukan
penelitian tentang [Penerapan Metode Pembelgaran Resiproka Terhadap Hasil
Belgar Chest Pass Bolabasket Pada Mahasiswa Prodi Penjaskes STKIP PGRI
JOMBANG [

METODE

Penelitian ini menggunakan jenis penelitian eksperimen. Eksperimen yaitu
penelitian dilakukan secara ketat untuk mengetahui hubungan sebab akibat
diantara variabel-variabel (Maksum, 2008: 10). Salah satu ciri utama dari
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penelitian eksperimen adalah adanya perlakuan (treatment) yang dikenakan
kepada subyek atau obyek penelitian. Kuantitatif adalah suatu penelitian dicirikan
oleh pengujian hipotesis dan digunakannya instrumen tes yang standar (Maksum,
2008: 10). Dengan desain penelitian Randomized Control Group Pretest Posttest
Design

Tabel 3.1: Desain Pretest-Postest dua kelompok

Kelompok Pretest- Perlakuan Posttest
Kelompok | T1 X T2
Kelompok 11 T1 ) T2

Keterangan:
Kelompok | = Kelompok Perlakuan
Kelompok Il = Kelompok Kontrol
Tl = Test Awal ( Pretest)
X = Perlakuan
T2 = Test Akhir ( Posttest )

Daam pendlitian ini populasi yang digunakan adalah mahasiswa prodi
penjaskes angkatan 2104 STKIP PGRI Jombang dengan jumlah 210 siswa.
Sampel secara sederhana diartikan sebagai bagian dari populasi yang menjadi
sumber data sebenarnya dalam suatu penelitian. Artinya, sampel adalah sebagian
dari populasi untuk mewakili seluruh populasi atau sebagian individu yang
disdidiki (Maksum, 2008: 39). ). Teknik sampel yang digunakan adalah cluster
random sampling yaitu sampel yang dipilih secara kelompok yang kemudian
diundi untuk menentukan kelompok mana yang mendapat perlakuan dan
kelompok yang tidak mendapat perlakuan (Maksum, 2008: 42). Dalam penelitian
ini mengambil 2 kelas. Sampel yang digunakan dalam penelitian ini adalah kelas
A dan kelas C mahasiswa prodi penjaskes angkatan 2104 STKIP PGRI Jombang.

HASIL DAN PEMBAHASAN

Data yang akan disgjikan berupa data yang diperoleh dari hasil tes chest pass
bolabasket sebelum (pretest) dan sesudah (posttest) penerapan pembelagjaran
menggunakan resiprokal
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(kelompok eksperimen) pada kelas X 1 dan kelompok kontrol pada kelas X 2.
Selanjutnya akan diuraikan hasil kemampuan chest pass bolabasket siswa
sebelum dan sesudah penerapan pembel gjaran metode resiprokal

1. Deskripsi Kemampuan Hasil Tes chest pass Bolabasket

Pada deskripsi data ini membahas tentang rata-rata, rentangan nilai tertinggi dan
terendah yang diperoleh dari hasil tes chest pass bolabasket sebelum (pretest) dan
sesudah (posttest) penerapan pembelgaran menggunakan kelompok eksperimen
(resiprokal) kelas X 1 dan kelompok kontrol pada siswa kelas X 2 Berdasarkan
hasil perhitungan manua data hasil penelitian dapat dijabarkan lebih lanjut
sebagai berikut.

Tabel 4.1 Deskripsi Hasil Tes Chest Pass Bolabasket

. Kelompok Resiprokal Kelompok Kontrol
No Hasil
Mean Max Min Mean Max Min
1 | Pretest 18,76 25 11 17,41 22 9
2. | Posttest 21,28 26 15 18,56 24 14
Peningkatan 13,86% 6,58%

Dari tabel 4.1 dapat diketahui bahwa hasil pretest tes chest pass dari kelompok
resiprokal untuk rata-rata sebesar 18,88 dengan nila maksimal 25 dan nilai
minimal 11. Sedangkan hasil posttest tes chest pass dari kelompok resiprokal
untuk rata-rata sebesar 21,28 dengan nila maksima 26 dan nilai minimal 15.
Dengan hasil ini dapat dilihat untuk kelompok resiprokal peningkatan rata-rata
sebesar 13,86 %.

Sedangkan untuk kelompok kontrol dapat diketahui bahwa hasil pretest tes chest
pass dari kelompok kontrol untuk rata-rata sebesar 17,41 dengan nilai maksimal

22 dan nilai minimal 9. Sedangkan hasil posttest tes chest pass dari kelompok
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kontrol untuk rata-rata sebesar 18,56 dengan nilai maksimal 24 dan nilai minimal
14. Dengan hasil ini dapat dilihat untuk kelompok kontrol peningkatan rata-rata

sebesar 6,58%.

Syarat Uji Hipotesis

a.  Uji Normalitas

Pada bagian ini dikemukakan pengujian berdasarkan hasil data yang diperoleh
dari uji pretest dan posttest chest pass bolabasket. Kemudian hasil data diolah dan
dianadisis secara statistik untuk mengetahui apakah ada pengaruh penerapan
metode pembel gjaran resiprokal terhadap hasil belgjar chest pass bolabasket pada
mahasiswa kelas 2014 Prodi Penjaskes STKIP PGRI Jombang. Adapun data yang
didapatkan dalam Uji normalitas dari perhitungan SPSS 17.00 For windows
menggunakan uji normalitas One Sample kolmogrov - smirnov. Test pengujian
jikanilai signifikan dari nilai hitung Kolmogrov [Jsmirnov berada di bawah nilai
alpha (5%) maka H[dan Ho ditolak. Sedangkan nilai hitung Kolmogrov [Jsmirnov
di atas nilai alpha (5%) maka Ho diterima HCtitolak.

Ho : Databerdistribusi normal.

HO  : Datatidak berdistribusi normal.

Berikut hasil pengujian normalitas dengan menggunakan SPSS 17.00 For

windows



Tabel 4.2 Uji Normalitas One-Sample Kolmogorov-Smirnov.

N U

Variabel Chest pass Z Sig. Hasl|
Resiprokal Pretest 0,657 0,781 Normal
Posttest 0,697 0,724 Normal
Pretest 0,657 0,781 Normal
Kontrol 0552
Posttest ! 0,921 Normal

Dari tabel di atas dijelaskan bahwa nilai signifikansi dari pretest dan posttest

kelompok eksperimen dan kelompok kontrol diperoleh nilai signifikansi (Asymp-

Sign) lebih kecil dari nilai apha (5%) atau sehingga diputuskan diterima Ho yang

berarti bahwa data memenuhi asumsi normal.

Uji Homogenitas

Untuk mengetahui apakah deskrips data yang ada bersifat homogen atau dapat

diketahui pada kelompok eksperimen dan kelompok kontrol dengan perhitungan

uji homogenitas. Di bawah ini adalah pengujian homogenitas data tingkat skor

chest pass melaui penggunaan metode pembelgjaran resiproka terhadap hasil

belgjar chest pass bolabasket pada mahasiswa Prodi Penjaskes STKIP PGRI

Jombang.

Tabel 4.3 Uji homogenitas.

Variabel

Sig. (2-tailed)

Resiproka dan control

0,936

0,337

Hasil perhitungan yang ditampilkan pada tabel 4.3 di atas adalah karena F value

lebih dari 0,05 maka dinyatakan distribusi homogen.
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a.  Uji BedaRatarata (Uji Ot) sgjenis kelompok resiprokal

Pengujian ini dimaksudkan untuk menyelidiki apakah ada pengaruh dalam
pemberian treatment penerapan metode pembelgjaran resiprokal terhadap hasil
belgjar chest pass bolabasket pada mahasiswa Prodi Penjaskes STKIP PGRI
Jombang.

Tabel 4.4 Uji Beda kelompok resiprokal data pretest-posttes

Variabel df thitung e Keterangan

Resiprokal 33 8,28 1,69 AdaBeda

Berdasarkan perhitungan menggunakan rumus t-test diperoleh nilai thitung Sebesar
8,28 yang dan tipa 1,69, karena thiwng l€bih besar dari tipe dengan demikian
hipotesis menyatakan: [ferdapat pengaruh penergpan metode pembelgaran
resiprokal terhadap hasil belgjar chest pass bolabasket pada kelompok resiprokal.
b. Uji Beda Rata-rata (Uji [Jt) sgienis kelompok kontrol

Pengujian ini dimaksudkan untuk menyelidiki apakah ada pengaruh dalam
kelompok kontrol yang tidak diberikan treatment penerapan metode pembelgjaran
resiprokal terhadap hasil belgar chest pass bolabasket pada mahasiswa Prodi
Penjaskes STKIP PGRI Jombang.

Tabel 4.5 Uji Beda kelompok kontrol data pretest-posttest

Variabel df thitung tebel Keterangan

Kontrol 33 3,63 1,69 AdaBeda

Berdasarkan perhitungan menggunakan rumus t-test diperoleh nilai thiwng Sebesar
3,63 yang dan tiwa 1,69, karena thiwng lebin besar dari twne dengan demikian
hipotesis menyatakan: [ferdapat pengaruh penerapan metode pembelgaran

resiprokal terhadap hasil belgjar chest pass bolabasket pada kel ompok kontrol.
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c. Peningkatan chest pass pada kelompok resiprokal dan kelompok kontrol.
Untuk mengetahui besar peningkatan presentase dari masing-masing kedua
kelompok resiprokal dan kontrol maka dilakukan cara perhitungan sebagai
berikut:

1) Hasil peningkatan chest pass kelompok resiprokal sebesar 13,86%.

2) Hasil peningkatan chest pass kelompok kontrol sebesar 6,58%.

Berdasarkan perhitungan di atas maka dapat diketahui bahwa peningkatan
persentase hasil kemampuan chest pass untuk kelompok Resiprokal saat sebelum
(pretest) dan sesudah (posttest) yaitu sebesar 13,86%. Sedangkan peningkatan
persentase hasil kemampuan chest pass untuk kelompok kontrol saat sebelum
(pretest) dan sesudah (posttest) yaitu sebesar 6,58%. Jadi dapat dikatakan bahwa
penerapan metode pembelgjaran resiprokal mempunyai pengaruh signifikan
terhadap hasil belgar chest pass bolabasket. Hal ini ditunjukkan dengan tingkat
presentase pada kelompok eksperimen yang lebih tinggi dibandingkan dengan
tingkat presentase pada kelompok kontrol dimana pada kelompok eksperimen
tersebut siswa diberikan perlakuan (treatment) berupa penerapan metode
pembelgjaran resiprokal. Dengan penerapan metode resiprokal mempunyal
pengarun yang signifikan terhadap kemampuan belgjar chest pass dengan
presentase sebesar 13,86%.

d. Uji bedaduakelompok (kelompok resiprokal dan kelompok kontrol).

Dasar pengujian hipotesis Dengan melihat tyiwung dan tipe Maka dapat disimpulkan
bahwa H, diterima karena thiwung 4,54 > tiae 1,99. Data di atas menunjukkan
terdapat pengaruh yang signifikan penerapan metode pembelgaran resiprokal

terhadap hasil belgjar chest pass bolabasket pada mahasiswa Prodi Penjaskes
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Angkatan 2014 STKIP PGRI Jombang. Hal ini dapat dikatakan bahwa H,diterima

dan H, ditolak.
Tabel 4.6 Uji beda Dua Kelompok
Variabel df thitung tiebel Keterangan
Resiprokal dan control 66 4,54 1,99 AdaBeda
SIMPULAN

Secara umum penelitian ini sudah menjawab permasalahan yang digukan.

Demikian hipotesis yang merupakan arah kegiatan ini telah teruji, sehingga dapat

dikatakan bahwa :

1. Terdapat pengaruh penerapan metode pembelgaran resiproka terhadap hasil
belgjar chest pass bolabasket pada mahasiswa Prodi Penjaskes Angkatan 2014
STKIP PGRI Jombang.

2. Peningkatan hasil belgjar chest pass bolabasket menggunakan metode

3. pembelgjaran resiprokal sebesar 13,86%.
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SURVAI PROSES PEMBELAJARAN GURU PENDIDIKAN JASMANI
OLAHRAGA DAN KESEHATAN TERHADAP SISWA INKLUSI
(Studi Pada 9 Sekolah dasar inklusif di SDN Surabaya Barat)

Hasan Basyiri, Bambang Ferianto Tjahyo Kuntjoro
Program Studi Penjaskesrek, FIK UNESA
feri251165@gmail.com

PENDAHULUAN

Siswa inklus identik dengan Anak Berkebutuhan Khusus (ABK) dan
pandangan negatif pasti akan selalu muncul ketika kita mendengarkan hal itu.
Sepanjang sgjarah perkembangan dan kebudayaan manusia dari jaman primitif
hingga modern, upaya untuk meningkatkan kesg ahteraan manusia selalu menjadi
fokus perhatian. Pendidikan pada ABK mulai diperhatikan dengan membentuk
kelas khusus. Seperti yang dikemukakan oleh Dun dalam Smith (2012:42) bahwa
pentingnya pendidikan khusus adalah agar dapat tahan terhadap tekanan untuk
meneruskan dan memperluas program (kelas-kelas khusus) yang diinginkan bagi
kebanyakan anak yang dipandang memerlukan.

Meskipun pendidikan khusus dapat diterima oleh para profesional dan
masyarakat selama tahun 1970-1980-an. Akan tetapi pada tahun 1986 suatu
seruan untuk menyatukan anak yang memiliki hambatan ke dalam program
pendidikan reguler dikeluarkan oleh Assistant Secretary for Special Education
and Rehabilitative Service of the US Departement of Education. Sekretaris
Madeline Will mengajukan apa yang dia sebut Reguler Education Initiative.
Seperti halnya yang diungkapkan oleh Will dalam Smith (2012:43) menegaskan
dengan menyatukan pendidikan khusus dan reguler, satu tanggung jawab bersama
akan tercipta sehingga akan melayani anak-anak tanpa stigma label-label
diagnostik atau kelas-kelas yang terpisah.

Istilah baru yang digunakan untuk mendiskripsikan penyatuan bagi anak-
anak berkelainan (penyandang hambatan/ABK) kedalam program-program
sekolah adalah inklusi (dari kata bahasa Inggris: inclusion) (Smith, 2012:45).
Inklusi dapat berarti penerimaan anak-anak yang memiliki hambatan ke dalam
kurikulum, lingkungan, interaksi sosia dan konsep diri (visi-misi sekolah).
Menurut Undang-Undang Nomor 2 tahun 1989 tentang Sistem Pendidikan
Nasional, pada Pasal 4 disebutkan bahwa [Pendidikan nasional bertujuan
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mencerdaskan kehidupan bangsa dan mengembangkan manusia Indonesia
seutuhnya yaitu manusia yang beriman dan bertagwa terhadap Tuhan Y ang Maha
Esa dan bebudi pekerti luhur, memiliki pengetahuan dan keterampilan, kesehatan
jasmani dan rohani, kepribadian yag mantap dan mandiri serta rasa tanggung
jawab kemasyarakatan dan kebangsaan(]

Di Indonesia, perkembangan pendidikan ABK berawa didirikannya
pendidikan formal pertama untuk tunanetra pada 1901 di Bandung, kemudian juga
didirikan juga sekolah anak tunagrahita Belanda pada 1927 dan selanjutnya,
pendidikan bagi anak tuna rungu pada 1937. Kini, paradigma penyelenggaraan
pendidikan bagi ABK dilaksanakan secara intergrasi (inklusif) bersama anak
umum. Namun kenyataannya tidak semulus yang direncanakan, masih banyak
yang belum memahami paradigma ABK dan sekolah inklusif (Chatib dan Said,
2012:25).

Pendidikan inklusif di Indonesia mulai di berlakukan sgak diterbitkannya
Permendiknas No 70 tahun 2009. Pada tahun 2013 di Surabaya sudah terdapat 50
sekolah dasar negeri yang ditunjuk oleh dinas pendidikan Kota Surabaya untuk
menjalankan progam sekolah inklusif yang terbagi di beberapa wilayah yaitu 9
sekolah terletak di wilayah Surabaya utara, 14 di wilayah selatan, 6 di wilayah
pusat, 12 di wilayah timur, dan 9 di wilayah barat.

Wilayah Surabaya barat adalah sebagal titik awal peneliti untuk mengetahui
bagai mana proses pembel gjaran guru penjasorkes terhadap siswainklusi.
METODE PENELITIAN

Jenis penelitian yang digunakan adalah penelitian kualitatif dengan format
deskriptif yaitu penelitian yang bertujan untuk menjelaskan, meringkaskan
berbagai kondisi, berbaga situasi, atau berbaga variabel yang timbul di
masyarakat yang menjadi objek penelitian itu berdasarkan apa yang terjadi
(Bugin, 2004:36). Dalam ha ini yang menjadi objek penelitian adalah guru
penjasorkes di 9 sekolah inklusif di wilayah Surabaya barat. Dalam penelitian ini
menggunakan format deskriptif survai yaitu untuk menggeneralisaikan suatu
gegjaasosia atau variabel sosial tertentu (Bugin, 2004:36).

Populas dalam pendlitian ini adalah 50 sekolah inklusif yang ada di
Surabaya sedangkan teknik pengambilan sampel non probabilitas yaitu penarikan
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sampel tidak penuh dilakukan dengan menggunakan hukum probabilitas (tidak
semua unit populas memiliki kesempatan untuk dijadikan sampel penelitian)
(Bugin, 2004:109). Mengingat judul penelitian ini adalah masih yang pertama
yaitu [Burvai Proses Pembelgaran Guru Pendidikan Jasmani Olahraga dan
Kesehatan Terhadap Siswa Inklusill] terbukti
perpustakaan, maka yang menjadi fokus penelitian adalah pada sekolah dasar

dari pantauan pendliti di

inklusif yang ada di sekolah dasar negeri yang terletak di wilayah Surabaya.
Tabel 1. Nama sekolah, Kelasdan Modd Pendidikan Inklusif

No Nama sekolah Kelas Model Pendidkan Inklusif

1 | SDN Kandangan 1/121 Surabaya Il Kelasreguler CFull Inclusionl]
2 | SDN Sumur Welut 1/438 Surabaya | 111 & IV | Kelasreguler [Full Inclusion(]
3 | SDN Pakal 1/119 Surabaya 1] Kelas reguler dengan pull out
4 | SDN Babat Jerawat 1/118 Surabaya VA Kelas reguler dengan pull out
5 | SDN Benowo 111/126 Surabaya | Kelasreguler [Full Inclusion(]
6 | SDN Sambikerep 1/479 Surabaya I'sdVl | Kelaskhusus penuh

7 | SDN Sonokwijenan 11/96 Surabaya \Y Kelasreguler CFull Inclusionl]
8 | SDN TandesKidul 1/110 Surabaya v Kelas khusus penuh

9 | SDN Asem Rowo Il Surabaya \% Kelasreguler CFull Inclusion

Intrumen penelitian yang digunakan adalah berupa angket dalam bentuk
kuesioner (non tes) yang berupa pertanyaan tertutup dan untuk memepermudah
instrument penelitian maka peneliti menyederhanakan angket observasi berupa
chek list (YalTidak). Sementara untuk wawancara dalam bentuk pertanyaan
terbuka berupa pertanyaan-pertanyaan terstruktur yang digukan kepada guru
penjasorkes. Sedangkan dokumentasi berupa perekaman dan pengambilan gambar
selama penelitian berlangsung guna memperkuat data yang telah diperoleh.
Instrument angket observasi dan wawancara dalam penelitian ini diadaptasikan
dari sumber berikut dengan penyesuaian terhadap kepentingan penelitian:

1. Delphie, Bandi. 2009. Pembelajaran Anak Berkebutuhan Khusus Dalam

Setting Sekolah Inklusi. Klaten: Intan Sejati.

2. Smith, David. 2012. Sekolah

Pembelajaran). Bandung: Nuansa.

Inklusif (Konsep dan Penerapan
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3. Tarigan, Beltasar. 2000. Pendidikan jasmani, olahraga dan kesehatan
Adaptif. Departemen Pendidikan Dan Kebudayaan Direktorat Jendra
Pendidikan Dasar Dan Menengah. Buku yang tidak diterbitkan

Waktu pengambilan data adalah saat jam pelajaran pendidikan jasmani, olahraga,
dan kesehatan, sedangkan tempat pengambilan data dilakukan pada 9 sekolah
dasar inklusi di sekolah dasar negeri wilayah Surabaya Barat.

Tabe 2. Waktu dan Tempat Pendlitian

No Nama Sekolah Hari, Tanggal Pukul
1 | SDN Kandangan 1/121 Surabaya Selasa, 22 April 2014 07.00-08.10 WIB
2 | SDN Sumur Welut 1/438 Surabaya | Kamis, 22 Agustus 2014 | 07.00-08.10 WIB
3 | SDN Pakal 1/119 Surabaya Senin, 11 Agustus 2014 | 07.00-08.10 WIB
4 | SDN Babat Jerawat 1/118 Surabaya | Jum(@t, 2 Mei 2014 07.00-08.10 WIB
5 | SDN Benowo 111/126 Surabaya Senin, 28 April 2014 07.00-08.10 WIB
6 | SDN Sambikerep /479 Surabaya Rabu, 23 April 2014 07.00-08.10 WIB
7 | SDN Sonokwijenan 11/96 Surabaya | Senin, 21 April 2014 07.00-08.10 WIB
8 | SDN TandesKidul 1/110 Surabaya | Rabu, 30 April 2014 07.00-08.10 WIB
9 | SDN Asem Rowo Il Surabaya Jumiat. 25 April 2014 07.00-08.10 WIB
Tabel 3. Jadwal Survai

No Nama Sekolah Izin Penelitian Survai PBM Penjasorkes

1 | SDN Kandangan 1/121 Surabaya Jumi@t, 11 April 2014 | Selasa, 22 April 2014

2 | SDN Sumur Welut 1/438 Surabaya | Jumi@t, 11 April 2014 | Kamis, 22 Agustus 2014

3 | SDN Pakal 1/119 Surabaya Jumi@t, 11 April 2014 | Senin, 11 Agustus 2014

4 | SDN Babat Jerawat 1/118 Surabaya | Jumiat, 11 April 2014 | Jum(@t, 2 Mei 2014

5 | SDN Benowo 111/126 Surabaya Sabtu, 12 April 2014 Senin, 28 April 2014

6 | SDN Sambikerep /479 Surabaya Sabtu, 12 April 2014 Rabu, 23 April 2014

7 | SDN Sonokwijenan [1/96 Surabaya | Sabtu, 12 April 2014 Senin, 21 April 2014

8 | SDN TandesKidul 1/110 Surabaya | Sabtu, 12 April 2014 Rabu, 30 April 2014

9 | SDN Asem Rowo Il Surabaya Sabtu, 12 April 2014 Jumiat. 25 April 2014

Teknik pengumpulan data penelitian adalah dengan cara observasi secara

langsung (dicermati dan dicatat langsung) oleh pendliti ketika proses

pembelgjaran penjasorkes pada sekolah inklusif agar data yang diperoleh benar-
benar terjadi secara alami dan dapat dipertanggungjawabkan oleh pendliti. Akan
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tetapi teknik wawancara dan pendokumentasian juga digunakan guna memperkuat
data yang didapat.

Teknik analisis data yang digunakan adalah dengan menggunakan rumus
persentase (%) guna menentukan sgauh mana tingkat keoptimalan proses
pembelgjaran yang dilakukan :

P=_n x100%
N

HASIL PENELITIAN

Tabel 4. Hasil survai proses pembelajaran guru penjasorkes

No Nama Sekolah n N P Kategori
1 | SDN Kandangan 1/121 Surabaya 16 26 61,54% Cukup
2 | SDN Sumur Welut 1/438 Surabaya 16 26 61,54% Cukup
3 | SDN Pakal 1/119 Surabaya 24 26 92,31% Baik
4 | SDN Babat Jerawat 1/118 Surabaya 11 26 42,31% Kurang Baik
5 | SDN Benowo I11/126 Surabaya 28 L 26 42,31% Kurang Baik
6 | SDN Sambikerep 1/479 Surabaya 23 26 88,46% Baik
7 | SDN Sonokwijenan 11/96 Surabaya 21 26 80,77% Baik
8 | SDN Tandes Kidul 1/110 Surabaya 24 26 92.31% Baik
9 | SDN Asem Rowo Il Surabaya 25 26 96,15% Baik
L T [rfm] e | ok |
Keterangan : n = jumlah frekuensi jawaban
N= jumlah responden
P= Persentase
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Tabel 5. Data survai proses pembelajaran guru penjasorkesdi 9 sekolah
dasar negeri inklusif wilayah Surabaya barat.

NM 92,31

vM 88,46 T

80,77

UM

"M 6154 6154

S M

Nilai Persentase

RM 4231 4231
QM -
P M

oM

N M

M_

BSDN Kandangan 1/121 Surabaya OSDN Sumur Welut 1/438 Surabaya ~ @SDN Pakal 1/119 Surabaya
DOSDN Babat Jerawat 1/118 Surabaya B SDN Benowo 111/126 Surabaya BSDN Sambikerep 1/479 Surabaya

BSDN Sonokwijenan 11/96 Surabaya OSDN TandesKidul 1/110 Surabaya  ®SDN Asem Rowo || Surabaya

Tabel 6. Persentase proses pembelajaran guru penjasorkes di 9 sekolah dasar
negeri inklusif wilayah Surabaya barat.

OPBM yang sudah ter penuhi
@ PBM yang belum ter penuhi

Dari data di atas menunjukkan bahwa hasil proses pembelajaran guru penjasorkes
terhadap siswa inklusi di 9 sekolah negeri wilayah Surabaya barat dengan total
frekuens sebesar 171 dan total kuisioner dalam angket observasi 234 diperoleh
persentase sebesar 73,08% dan berdasarkan tabel 3.4 tentang pengklasifikasian
persentase hasil penelitian survai maka proses pembelgjaran guru penjasorkes di

9 sekolah dasar negeri wilayah Surabaya barat dapat dikategorikan CCukup[l
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1. Faktor penunjang dan penghambat
2. Hadll identifikasi faktor penunjang dan penghambat proses pembelgaran
guru penjasorkes terhadap siswa inklusi di 9 sekolah dasar negeri wilayah
Surabaya barat dilakukan dengan menggunakan teknik angket observasi
dan wawancara terstruktur.
1) Faktor penunjang proses pembelajaran
a. Faktor penunjang paling dominan ketika proses pembelajaran
i. Guru mampu mengkomunikasikan instruksi dan penjelasan dengan bahasa
yang dapat dipahami siswa.
ii. Pendekatan pembelgjaran yang dilakukan oleh guru terpusat pada siswa
(student centerd).
iii. Guru mampu memberikan penjelasan standart-standart, arah-arah, dan
harapan pembel gjaran kepada siswa.
iv. Guru mempunya keterlibatan yang tinggi, kuantitas keterlibatan guru
dalam pembelgjaran Iebih dari 80%.
v. Guru membantu siswa menemukan jawaban yang benar bila
jawabannya salah.
vi. Guru merespon dengan perhatian dan menyampaikan materi dengan tujuan
memahamkan semua siswa tanpa ada diskriminasi.
vii. Guru bersikap renponsif terhadap pertanyaan siswa.
viii. Guru bersikap terbuka dan positif terhadap perbedaan dan kelainan
siswa.
b. Hasll wawancara dengan guru penjasorkes
i. Adanya pendampingan yang dilakukan oleh GPK selama peroses
pembel gjaran penjasorkes terhadap siswainklusi.
ii. Adanya penambahan guru (selain GPK) guna mendampingi siswa inklus
terhadap ruang belgjar gerak saat proses pembel g aran.
2) Faktor penghambat proses pembelajaran
a. Faktor penghambat yang paling dominan ketika proses pembelajar an
I. Tidak terdapat modifikas bahan materi yang digunakan.
ii. Belum proposional dalam pembelgjaran, masih ada siswa yang terabaikan

dalam pembelgjaran.



P M

iii. Sarana dan prasarana yang tidak disesuaikan dengan kebutuhan siswa.
iv. Guru tidak mencatat tentang aktifitas spesifik siswa dalam setiap ses

pembel g aran.

b. Hasil wawancara dengan guru penjasorkes

I. Sarana dan prasarana yang dikhususkan untuk siswainklusi belum ada.

li. Guru penjasorkes sering merasa kesulitan dengan jenis, tingkat
kebutuhan, dan jumlah siswainklusi yang terlalu banyak.

iii. Guru merasa kesulitan dalam menghadapi siswa inklusi yang masuk
dalam kategori hiperaktif.

iv. Tidak ada atau kurangnya GPK di sekolah sehingga tidak ada
pendampingan guna membantu siswa inklusi selama proses pembelgaran
penjasorkes.

v. Tidak adanya komunikas aktif antara orang tua siswa inklusi dengan
guru penjasorkes.

vi. Kurangnya kesadaran orang tua siswa inklus akan pentingnya
pembel gjaran penjasorkes.

Daam pelaksanaan pembelgjaran penjasorkes pada siswa inklusi tentunya

tidak terlepas dari latar belakang seorang guru, berikut nama-nama guru

penjasorkes yang ada di 9 sekolah inklusi yang ada diwilah Surabaya barat:

Tabe 7. Nama-nama guru penjasorkes di 9 sekolah dasar negeri wilayah

Surabaya barat.
Pendidikan
No Nama Sekolah Nama Guru P.T
Terakhir
SDN Kandangan 1/121 ) _ _ _ S1. llmu
Mira Pradipta Ariyanti, S.Or UNESA
1 | Surabaya K eolahragaan
SDN Sumur Welut 1/438 o D2. Pendidikan
Danang Sulistiyawan, A. Ma UNESA
2 | Surabaya Olahraga
SDN Pakal 1/119 o S1. llmu
Azhari Dion Vktory S.Or. UNESA
3 | Surabaya K eolahragaan
SDN Babat Jerawat 1/118
Kukuh Setyo S. D2. PGSD UNESA
4 | Surabaya
SDN Benowo 111/126 S1. Pendidikan
Didik Karyono, S.Pd. UNESA
5 | Surabaya Olahraga
6 | SDN Sambikerep 1/479 Kusaini D2.PLB UNESA
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Surabaya
SDN Sonokwijenan 11/96 _ S1. Pendidikan
Adi, S. Kep. _ UNESA
7 | Surabaya Kepelatihan
SDN Tandes Kidul 1/110 S1. Pendidikan
Nur Farmawati Utomo S.Or. . UNESA
8 | Surabaya Kepelatihan
SDN Asem Rowo || o S1. Pendidikan
Djoni, S.Pd. UNESA
9 | Surabaya Olahraga

Keberadaan siswa inklus dalam pembelgjaran penjasorkes seharusnya
dapat menciptakan suatu sistem pendidikan moral bagi siswa agar mampu
mengkondisikan diri terhadap lingkungan yang kompleks dimana keberagaman
karakteristik siswa bisa membawa kearah pendidikan budaya baru yang lebih
modern. Untuk itu, guru penjasorkes seyogyanya harus mampu mengadaptasikan
materi dan metode pembelgaran sesual dengan tingkat dan jenis kebutuhan siswa.

Berikut pembahasan hasil proses pembelgaran guru penjasorkes terhadap
siswainklusi yang adadi 9 sekolah dasar negeri wilayah Surabaya barat:

1. SDN Kandangan 1/121 Surabaya

Kelas yang diambil sebagai sampel saat melakukan observasi proses
pel aksanaan pembelgjaran penjasorkes adalah siswa kelas |1 dengan jumlah siswa
regular sebanyak 29 siswa (15 putra dan 14 putri), sedangkan jumlah siswainklusi
yang sebenarnya ada 7 siswa akan tetapi yang hadir pada saat pelajarn penjasorkes
hanya ada 1 siswa yaitu EAC (slow learner) karena siswa yang lain ada ruang
bimbingan khusus. Dari hasil survai proses pembelgaran penjasorkes yang telah
dilakukan terhadap siswa inklusi, dari 26 aspek instrument angket observasi (n)
terdapat 16 aspek yang sudah terpenuhi (f) dan 9 aspek yang belum terpenuhi.
Dari hasil observasi tersebut mendapatkan P = 61,54% (Cukup)

2. SDN Sumur Welut 1/ 438 Surabaya

Kelas yang diambil sebagal sampel saat melakukan observasi proses
pelaksanaan pembelgjaran penjasorkes adalah siswa kelas 11l dan 1V, kelas |11
dengan jumlah siswa regular sebanyak 7 siswa (3 putra dan 4 putri) sedangkan
jumlah siswa inklusi yang sebenarnya ada 4 siswa dan yang masuk saat
pembelgjaran penjasorkes hanya 2 siswa, kelas IV dengan jumlah siswa regular

sebanyak 8 (4 putra dan 4 putri) sedangkan jumlah siswainklusi ada 5 siswa. Dari
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hasil survai proses pembelgjaran penjasorkes yang telah dilakukan terhadap siswa
inklusi, dari 26 aspek instrument angket observasi (n) terdapat 16 aspek yang
sudah terpenuhi (f) dan 10 aspek yang belum terpenuhi. Dari hasil observas
tersebut P = 61,54% (Cukup).

3. SDN Pakal 1/119 Surabaya

Kelas yang diambil sebagai sampel saat melakukan observasi proses
pel aksanaan pembel gjaran penjasorkes adalah siswa kelas 111 dengan jumlah siswva
regular 27 siswa ( 20 putra dan 7 putri), sedangkan jumlah siswa inklusi yang
sebenarnya ada 13 siswa akan tetapi yang hadir saat pembelgjaran penjasorkes
hanya ada 4 siswa karena siswa inklusi yang lain masuk dalam ruangan khusus
untuk mendapatkan bimbingan dari GPK. Dari hasil survai proses pembelgaran
penjasorkes yang telah dilakukan terhadap siswainklusi, dari 26 aspek instrument
angket observasi (n) terdapat 24 aspek yang sudah terpenuhi (f) dan 2 aspek yang
belum terpenuhi. Dari hasil observasi tersebut mendapatkan P = 92,31% (Baik)

4. SDN Babat Jerawat /118 Surabaya

Kelas yang diambil sebaga sampel saat melakukan observasi proses
pelaksanaan pembelgjaran penjasorkes adalah siswa kelas IVa dengan jumlah
siswa regular 29 siswa (14 putra dan 15 putri), sedangkan jumlah siswa inklus
ada 3 siswa yaitu:

1. ATAS (Sow Learner)
2. DGS (Down Syndrom)
3. FDP (Sow Learner)

Dari hasil survai proses pembelgaran penjasorkes yang dilakukan oleh
guru penjasorkes terhadap siswa inklusi, dari 26 aspek instrument angket
observas (n) terdapat 11 aspek yang sudah terpenuhi (f) dan 15 aspek yang belum
terpenuhi Dari hasil observasi tersebut mendapatkan P = 42,31% (Kurang Baik).
5. SDN Benowo I11/126 Surabaya

Kelas yang diambil sebaga sampel saat melakukan observasi proses
pel aksanaan pembelgjaran penjasorkes adalah siswa kelas | dengan jumlah siswa
regular 54 siswa (22 putra dan 32 putri), sedangkan jumlah siswa inklusi yang
sebenarnya ada 7 siswa sedangkan yang hadir saat pelaksanaan pembelgaran

penjas hanya ada 5 siswa. Dari hasil survai proses pembelajaran penjasorkes yang
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telah dilakukan terhadap siswa inklusi, dari 26 aspek instrument angket observasi
(n) terdapat 11 aspek yang sudah terpenuhi (f) dan 15 aspek yang belum
terpenuhi. Dari hasil observasi tersebut mendaptkan P = 42,31% (Kurang Baik).
6. SDN Sambikerep 1/479 Surabaya

Kelas yang diambil sebaga sampel saat melakukan surval proses
pel aksanaan pembel g aran penjasorkes adalah kelas lihklusif penuhCartiya semua
siswa yang mengikuti proses pembelgjaran adalah siswainklusi dengan jumlah 20
siswa (14 putra dan 6 putri). Dari hasil survai proses pembelgjaran penjasorkes
yang dilakukan oleh guru penjasorkes terhadap siswa inklusi, dari 26 aspek
instrument angket observasi (n) terdapat 23 aspek yang sudah terpenuhi (f) dan 2
aspek yang belum terpenuhi, 3 aspek belum terpenuhi. Dari hasil observas
tersebut mendapatkan P = 88,46 (Baik).

7. SDN Sonokwijenan 11/96 Surabaya

Kelas yang diambil sebagai sampel saat melakukan observasi proses
pelaksanaan pembelgaran penjasorkes adalah kelas V dengan jumlah siswa
regular 15 siswa (10 putra dan 5 putri) sedangkan jumlah siswa inklusi ada 11
siswa akan tetapi yang hadir saat pelgjaran penjasorkes hanya ada 8 siswa. Dari
hasil survai proses pembelgaran penjasorkes yang dilakukan oleh guru
penjasorkes terhadap siswa inklusi, dari 26 aspek instrument angket observasi (n)
terdapat 21 aspek yang sudah terpenuhi (f) dan 5 aspek yang belum terpenuhi.
Dari hasil observas tersebut mendapatkan P = 80,77% (Baik)
8. SDN TandesKidul 1/110 Surabaya

Kelas yang diambil sebagai sampel saat melakukan observasi proses
pelaksanaan pembelgjaran penjasorkes adalah siswa kelas IV dengan sistem
lihklusif penuhl] artinya semua siswa dalam proses pembelgjaran adalah siswa
inklus dengan jumlah siswa yang sebenarnya ada 11 siswa dan ketika
pelaksanaan pembel garan penjasorkes hanya ada 9 siswa yang masuk. Dari hasil
survai proses pembelgjaran penjasorkes yang dilakukan oleh guru penjasorkes
terhadap siswa inklusi, dari 26 aspek instrument angket observasi (n) terdapat 24
aspek yang sudah terpenuhi (f) dan 2 aspek yang belum terpenuhi. Dari hasil
observas tersebut mendapatkan P = 92,31% (Baik).
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9. SDN Asemrowo | I Surabaya

Kelas yang diambil sebagai sampel saat melakukan observasi proses
pel aksanaan pembel g aran penjasorkes adalah siswa kelas IV dengan jumlah siswa
regular 24 siswa (14 putra dan 10 putri), sedangkan jumlah siswa inklus ada 4
siswa akan tatapi yang hadir saat pelaksanaan pembelgaran penjasorkes hanya
ada 2 siswa. Dari hasil survai proses pembelgaran penjasorkes yang telah
dilakukan terhadap siswa inklusi, dari 26 aspek instrument angket observasi (n)
terdapat 25 aspek yang sudah terpenuhi (f) dan 1 aspek yang belum terpenuhi, 1
aspek yang belum terpenuhi tersebut karena guru belum proposiona dalam
pembelgjaran, masih ada siswa yang terabaikan. Dari hasil observas tersebut
mendapatkan P = 96,15% (Baik).
SIMPULAN

Gaya dasar penelitian kualitatif bersifat selektif. Penelitian kualitatif tidak
pernah mengatur situasi dan kondisi, tatapi menggunakan situasi dan kondisi
yang ada dengan sebaik-baiknya, pendliti kualitatif tidak memanipulasi variabel,
tetapi berusaha mengamati seluruh gejala yang ada dilokasi penelitian secara
alami, dan selanjutnya peneliti memilih (menyeleks) fenomena-fenomena penting
yang dianggap ada kaitannya dengan tujuan penelitian yang sedang dilakukan atau
dikerjakan. (Choni dan Almansur, 2012:117). Oleh karena itu, meskipun pada
akhirnya hanya peneliti yang melakukan survai dan pengisian angket observasi,
akan tetapi peneliti berusaha seobjektif mungkin yaitu dengan cara melihat
rekaman video dan menganalisis angket observasi secara berulang-ulang sehingga
hasil penelitian benar-benar dapat dipertanggungjawabkan. Berdasarkan hasi
penelitian dan pembahasan yang telah diuraikan pada bab iv dapat disimpulkan
sebagal berikut:
1. Proses pembelagjaran
Survai proses pembelgaran guru penjasorkes terhadap siswa inklus di 9 sekolah
dasar negeri inklusif wilayah Surabaya barat dapat dikategorikan [Cukupl. Hal ini
dibuktikan dengan rata-rata persentase sebesar 73,08%.
2. Faktor penunjang dan penghambat
Faktor penunjang dan penghambat proses pembel gjaran guru penjasorkes terhadap

siswainklusi yang paling dominan yaitu:
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a Tidak adanya sarana dan prasarana yang memang sengaja dikhususkan untuk
siswainklusi.

b. Kemampuan guru dalam mengenal dan memahami tingkat dan jenis kebutuhan
siswainklusi.

c. Keberadaan GPK dalam membantu mendampingi siswa saat pembelgaran
penjasorkes.

3. Metode yang digunakan

Metode yang digunakan dalam proses pembelgaran guru penjas terhadap
siswa inklusi yang dilakukan di 9 sekolah dasar negeri wilayah Surabaya barat
adalah menggunakan [Mhetode keseluruhanClyakni proses pembelgaran gerak
siswa dilaksanakan secara utuh atau menyeluruh tanpa dipisah menjadi bagian

demi bagian karena materi pembelgaran sangatlah sederhana.
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PEMBINAAN PRESTASI OLAHRAGA BOLABASKET KABUPATEN
JOMBANG
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ABSTRAK

Di dalam pola pemasalan atlet usia dini sangatlah penting dalam langkah
awval untuk menentukan pembibitan dan pembinaan atlet hingga jenjang
meningkatkan prestasi olahraga yang maksimal. Penelitian ini bertujuan untuk
mengetahui bagaimana pola pemasalan atlet usia dini dalam pembibitan dan
pembinaan prestasi olahraga bolabasket yang dilakukan di kabupaten Jombang.
Teknik analisis dalam penelitian ini dilakukan dengan metode deskriptif kualitatif
dengan mendapatkan sumber data penelitian yaitu hasil observasi, in-dept
interview dengan wawancara secara langsung dan pengumpulan dokumentas di
lapangan tentang proses pemasalan cabang olahraga bolabasket di kabupaten
Jombang melaui lingkup pendidikan dengan mengkgi data kuesioner, hasil
interview, observasi dan dokumentasi. Hasil penelitian ini berkaitan dengan
kegjuaraan-kejuaran bolabasket antar sekolah yang dilaksanakan pihak Perbasi
Jombang yaitu STKIP PGRI Cup, PHBN Cup dan Dandim Cup dan kejuaraan
yang dilaksanakan oleh guru-guru SMP sekabupaten Jombang yaitu MKKS Cup.
Hasil yang diambil berupa pendeskripsian mengenai pola pemasalan yang termuat
berupaindikator-indikator pola pemasalan, pembibitan dan pembinaan, sarana dan
prasarana serta pendanaan. Dari hasil penelitian ini akan memberikan suatu yang
akan memberikan kontribusi dalam memperbaiki cara pemasalan, pembibitan dan
pembinaan atlet bolabasket yang tepat.

Kata Kunci : Pemasalan Atlet, Pembibitan, Pembinaan, Bol abasket
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A. PENDAHULUAN

Daam peningkatan prestas olahraga setiap cabang olahraga memiliki cara
atau pola yang berbeda, akan tetapi secara khusus pembinaan prestasi olahraga
dalam Ditjen Olahraga 2003 yaitu dengan cara pemasalan, pembibitan dan
pembinasan olahraga. Pemasalan olahraga dilakukan pada kanak-kanak yang
memiliki usia memula berolahraga 6 sampa 12 Tahun. Pembibitan olahraga
dilakukan pada masa adolesensi yang memiliki usia spesialisasi dalam memiki
kemampuan setiap cabang olahraga dengan usia 13-18 Tahun. Pembinaan prestasi
olahraga dilakukan pada masa pasca adolesensi yang memiliki usia pencapaian
prestasi puncak setiap cabang olahraga yg digeluti dengan usia 18 Tahun ke atas.
Pembinaan prestas olahraga ini memberikan pemahaman mengena olahraga
yang ditunjukkan kepada masyarakat luas, bahwa pemasalan olahraga dilakukan
untuk memberikan pemahaman setiap cabang olahraga kepada seluruh masyarakat
sehingga dapat memasyarakatkan olahraga di daerah. Pemasalan merupakan
langkah awa untuk menentukan pembibitan atlet yang berbakat, yang kemudian
akan dilakukan pembinaan atlet dalam setiap cabang olahraga yang dimiliki setiap
atlet hingga jenjang meningkatkan prestasi olahraga yang maksimal. Dengan
pernyataan diatas dapat disimpulkan bahwa pemasalan, pembibitan dan
pembinaan olahraga merupakan suatu kesatuan yang harus dilakukan secara
terpadu dan terstruktur dengan sistem perencanaan yang secara bertahap dan
berkelanjutan. Sehingga dengan pembinaan prestasi olahraga yang terstruktur
yang di tetapkan Ditjen Olahraga maka setiap daerah memiliki pola pemasalan,
pembibitan dan pembinaan dalam olahraga memunculkan atlet-atlet yang
berbakat.

Pemassalan olahraga yang dilaksanakan di kabupaten Jombang melalui
kejuaraan-kejuaraan seperti MKKS Cup, STKIP PGRI Cup, PHBN Cup, Dandim
Cup serta kejuaraan yang dinaungi oleh setiap sekolah yang memiliki rasa
antusias dalam pemassalan olahraga seperti Smada Cup. Di dalam penelitian ini
akan lebih dikhususkan dalam pemassalan cabang olahraga bolabasket. Di
Kabupaten Jombang sangat penting untuk dilaksanakan pemassalan olahraga
bolabasket dikarenakan begitu antusiasnya masyarakat dalam mengembangkan
olahraga tersebut. Pemassalan olahraga Sehingga pemassalan ol ahraga bol abasket
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perlu untuk dikembangkan, dengan mengikutsertakan seluruh lapisan masyarakat
dan para peserta kgjuaraan sebanyak-banyaknya untuk terlibat langsung dalam
kegiatan olahraga basket tersebut.

Di dalam Undang-Undang Republik Indonesia Nomor 3 Bab. VI Ruang
Lingkup Olahraga Pasal 18 Tahun 2005 tentang Sistem Keolahragaan Nasional
mengenal Penyelenggaraan Olahraga Pendidikan yaitu :

(1) Olahraga pendidikan disdenggarakan sebagai bagian proses
pendidikan. (2) Olahraga pendidikan dilaksanakan baik pada jaur
pendidikan forma maupun nonforma melaui kegiatan intrakurikuler
dan/atau ekstrakurikuler. (3) Olahraga pendidikan dimulai pada usia dini.
(4) Olahraga pendidikan pada jalur pendidikan formal dilaksanakan pada
setigp jenjang pendidikan. (5) Olahraga pendidikan pada jalur pendidikan
nonformal dapat dilaksanakan secara terstruktur dan berjenjang. (6)
Olahraga pendidikan sebagaimana dimaksud pada ayat (4) dan ayat (5)
dibimbing oleh guru/dosen olahraga dan dapat dibantu oleh tenaga
keolahragaan yang disiapkan oleh setiap satuan pendidikan. (7) Setiap
satuan pendidikan sebagaimana dimaksud pada ayat (6) berkewajiban
menyiapkan prasarana dan sarana olahraga pendidikan sesuai dengan
tingkat kebutuhan. (8) Setiap satuan pendidikan dapat melakukan
keguaraan olahraga sesuai dengan taraf pertumbuhan dan perkembangan
peserta didik secara berkala antarsatuan pendidikan yang setingkat. (9)
Keguaraan olahraga antarsatuan pendidikan sebagaimana dimaksud pada
ayat (8) dapat dilanjutkan pada tingkat daerah, wilayah, nasional, dan
internasional .

Di dalam pernyataan UU RI Nomor 3 Bab. VI Ruang Lingkup Olahraga

Pasa 18 Tahun 2005 tentang Sistem Keolahragaan Nasional mengenai
Penyelenggaraan Olahraga Pendidikan, menjelaskan mengena ruang lingkup
olahraga pendidikan dimana olahraga pendidikan yang dilaksanakan di Kabupaten
Jombang oleh Pihak Guru-Guru SMP Se-Kabupaten Jombang, Dosen dan
mahasiswa STKIP PGRI Jombang dan Pihak sekolah SMA Negeri 2 Jombang
yang di bantu pihak dosen-dosen STKIP PGRI Jombang, yaitu kgjuaraan MKKS
Cup, STKIP PGRI Cup dan Smada Cup. Kegjuaraan tersebut dilaksanakan sesuai
dengan aturan-aturan yang telah ditetapkan UU RI No 3 Tahun 2005 2005 tentang
Sistem Keolahragaan Nasional.

Di dalam Undang-Undang Republik Indonesia Nomor 3 Bab. VI Ruang
Lingkup Olahraga Pasal 18 Tahun 2005 tentang Sistem Keolahragaan Nasional
mengenai Penyelenggaraan Olahraga Prestasi yaitu :
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(1) Olahraga prestas dimaksudkan sebagai upaya untuk
meningkatkan kemampuan dan potensi olahragawan dalam rangka
meningkatkan harkat dan martabat bangsa. (2) Olahraga prestasi
dilakukan oleh setigp orang yang memiliki bakat, kemampuan, dan
potensi untuk mencapai prestasi. (3) Olahraga prestasi dilaksanakan
melalui proses pembinaan dan pengembangan secara terencana,
berjenjang, dan berkelanjutan dengan dukungan ilmu pengetahuan dan
teknologi keolahragaan. (4) Pemerintah, pemerintah daerah, dan/atau
masyarakat berkewagjiban menyelenggarakan, mengawasi, dan
mengendalikan kegiatan olahraga prestasi. (5) Untuk memajukan
olahraga prestasi, Pemerintah, pemerintah daerah, dan/atau masyarakat
dapat mengembangkan: a. perkumpulan olahraga; b. pusat penelitian
dan pengembangan ilmu pengetahuan dan teknologi keolahragaan; c.
sentra pembinaan olahraga prestasi; d. pendidikan dan pelatihan tenaga
keolahragaan; e. prasarana dan sarana olahraga prestasi; f. sistem
pemanduan dan pengembangan bakat olahraga; g. sistem informasi
keolahragaan; dan h. melakukan uji coba kemampuan prestasi
olahragawan pada tingkat daerah, nasional, dan internasional sesuai
dengan kebutuhan. (6) Untuk keselamatan dan kesehatan olahragawan
pada tiap penyelenggaraan, penyelenggara wajib menyediakan tenaga
medis dan/atau paramedis sesuai dengan teknis penyelenggaraan
olahraga prestasi.

Di dalam pernyataan UU RI Nomor 3 Bab. VI Ruang Lingkup Olahraga
Pasa 18 Tahun 2005 tentang Sistem Keolahragaan Nasiona mengenai
Penyelenggaraan Olahraga Prestasi, menjelaskan mengenai ruang lingkup
olahraga prestasi dimana olahraga prestas yang dilaksanakan di Kabupaten
Jombang oleh pihak Perbas Kabupaten Jombang yaitu kejuaraan PHBN Cup dan
Dandim Cup. Kgjuaraan tersebut dilaksanakan sesuai dengan aturan-aturan yang
telah ditetapkan UU RI No 3 Tahun 2005 2005 tentang Sistem Keolahragaan
Nasional.

Daam keguaraan-kguaraan yang dilaksanakan di Kabupaten Jombang
masih ada kesalahan-kesalahan dalam penerapan pola pembinaan prestas
olahraga dimana yang termuat adanya pemasaan, pembibitan, dan pembinaan
olahraga. Sehingga pendliti ingin mengkaji pola pembinaan prestasi olahraga
bolabasket di Kabupaten Jombang untuk memberikan suatu pola pembinaan
prestasi olahraga bolabasket dalam menunjang kemaguan pemassalan atlet usia
dini dalam pembibitan dan pembinaan prestass olahraga hingga jenjang
meningkatkan prestasi ol ahraga bolabasket yang maksimal.
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B. METODE

Metode penelitian adalah usaha untuk menemukan, mengembangkan, dan
menguji kebenaran suatu pengetahuan, yang dilakukan dengan metode ilmiah.
Jenis pendlitian yang dipergunakan dalam penelitian ini yaitu penelitian diskriptif
kualitatif dimana untuk mengungkapkan suatu keadaan atau peristiwa
sebagai mana adanya sehingga bersifat sekunder untuk mengungkapkan fakta.

Teknik pengumpulan data dalam penelitian ini yaitu teknik observas,
teknik wawancara, teknik dokumentasi, studi dokumentasi. Teknik observasi yang
dilakukan secara terbatas mengenal aktivitas dari objek yang diteliti. Observasi
dilakukan dengan melihat kejuaraan-kguaran yang dilaksanakan oleh STKIP
PGRI Cup, MKKS Cup, dan Smada Cup yang berkenaan dengan olahraga
pendidikan dan yang dilakukan oleh PHBN Cup dan Dandim Cup yang berkenaan
dengan olahraga prestasi. Teknik wawancara yang dilakukan dengan
pengumpulan data yang dihimpun dari responden atau informan yang akan
diminta informasi. Dalam mewawancarai diambil data pada informan yang
kompeten baik langsung maupun tidak langsung yaitu pembina MKKS, ketua
MGMP, pembina olahraga bolabasket SMAN 2 Jombang, pengamat bolabasket
dan dosen bolabasket, dan Ketua harian Koni Kabupaten Jombang serta atlet-atlet
bolabasket, guru-guru, serta masyarakat Kabupaten Jombang yang mendukung
penelitian ini. Studi wawancara dilakukan dengan mempelgari buku-buku,
literatur dan dokumen-dokumen yang erat hubungannya dengan konsep
penelitian. Hal ini untuk mensinkronisasikan antarateori dan realita yang ada.

Teknik analisis data yang dilakukan dalam penelitian ini sebagai berikut
pengumpulan data yaitu mengorganisasikan data yang diambildari catatan di
lapangan, komentar subjek penelitian, dokumen yang berupa laporan. Penarikan
kesimpulan yang disgjikan dan berusaha menghubungkan data dengan fakta sosial

lainnya.

C. HASIL DAN PEMBAHASAN

Proses pembinaan prestas olahraga dalam Ditjen Olahraga 2003 yaitu
dengan cara pemasalan, pembibitan dan pembinaaan olahraga. yang dimulai anak
usia dini atau usia sekolah merupakan awal pemasssalan yang akan berkelanjutan
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dalam pembibitan hingga pembinaan olahraga prestasi. Hal ini tidak terlepas dari
pihak guru, dosen, pemerintah, pemerintah daerah, dan masyarakat untuk
menggali, mengembangkan, dan meningkatkan prestasi olahraga di tingkat daerah
khususnya cabang olahraga basket di Kabupaten Jombang. Hal ini juga tidak
terlepas dari sistem pembinaan prestasi olahraga yang terstrukturdan berkompeten
yaitu dalam sistem pembinaan, sarana dan prasarana, pemanduaan bakat serta tim
khusus analisis kemajuan olahraga serta pendanaan.

Hasil penelitian ini terkait dengan saling kerjasama untuk kemajuan
prestasi bolabasket di kabupaten Jombang dalam proses pembinaan prestas
olahraga. Minat tiap sekolah dalam mengikuti kguaraan dalam tingkat daerah
yang lebih antusias dalam MKKS Cup dimana setiap sekolah SMP se-Kbupaten
Jombang mewakili untuk mengikuti kejuaraan bolabasket baik tim putri maupun
tim putera sehingga pemassalan olahraga bolabasket tercapa dalam olahraga
pendidikan. Sedangkan STKIP PGRI Cup masih cukup adanya minat para atlet
maupun masyarakat untuk antusias dalam kejuaraan yang diadakan, yang selalu
diadakan dalam tingkat SMP-SMA Se Jawa Timur dan Tahun 2015 mengadakan
kegjuaraan 3X3. Akan tetapi dalam kejuaraan Smada Cup, PHBN, dan Dandim
Cup diadakan dengan sistem undangan tetapi kurangnya antusias dibandingkan
dengan MKKS Cup yang telah terlaksana 2 Tahun terakhir ini.

Sistem pembinaan keolahragaan pada umumnya menganut dua ha yakni
sistem pembinaan olahraga yang menonjolkan pada olahraga €elit (Elit Sport) dan
pembinaan olahraga yang memfokuskan pada budaya gerak ( sport and movement
culture). Olahraga dlit dicirikan adanya kompetis dan maksimalisas prestasi.
Kemenangan secara faktual memang merupakan ukuran keberhasilan, namun
hanyalah sebagian, dan bukan segala-galanya. Selain itu, bangunan olahraga
sebagai sebuah sistem bukan hanya menyangkut olahraga prestasi sgja, tetapi juga
olahragarekreas dan olahraga pendidikan. Sementara dua bangunan
olahraga tersebut tidak harus berujung pada prestasi olahraga Keterkaitan empat
dimensi dasar pembangunan olahraga, seperti partisipasi, ruang terbuka,
kebugaran, dan sumber daya manusia tersebut sangat erat sekali. Satu dengan
yang lainnya saling mempengaruhi dan akan bermuara kepada peningkatan atlit

berprestasi di bidang olahraga. Langkah langkah dalam mewujudkan tujuan dalam
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pembinaan prestasi olahraga dalam Ditjen Olahraga 2003 yaitu dengan cara
pemasal an, pembibitan dan pembinaaan olahraga, melalui beberapa tahap yaitu :
a. Pemassalan

Pembinaan dan pengembangan olahraga mengacu pada 3 jalur yaitu
Olahraga Pendidikan, Olahraga Rekreass dan Olahraga Prestasi. Olahraga
Pendidikan merupakan jalur utama sebagal dasar dan proses awal dari sebuah
pembinaan sangat berkaitan erat dengan upaya-upaya pengembangan olahraga
yang lebih diarahkan pada pencapaian tujuan tujuan pendidikan melalui kegiatan
olahraga, sehingga dapat berdampak secara langsung pada pengembangan kualitas
sumber daya manusiadi lingkungan persekol ahan.

b. Pembibitan / Pemanduan Bakat

Pemanduan bakat bertujuan untuk memprediksi dengan tingkat peluang
sukses yang optimal dalam rangka mengikuti dan menyelesaikan program latihan
(proses) dan mencapai prestasi puncak yang ditargetkan (produk). Bakat selain
berkaitan dengan manusia sebagai suatu keutuhan. Kriteria bakat dapat merinci
seseorang dan mel epaskan bagian-bagian penting dari kepribadiannya.
c. Pembinaan Lanjutan

Seorang atlit menjadi juara disebabkan karena adanya konvergensi antara
atlit yang berbakat dan proses pembinaan yang benar, dengan perbandingan
sumbangan atlet 60% dan porsi pembinaan 40%. Atlit menjadi juara karena
dibuat, bukan terlahir sebaga juara. Atlit yang dapat mencapa prestasi tinggi
karena memiliki kemampuan memaksimalkan efisiens fisik dan mentalnya serta
kemampuan teknik dan taktiknya, beradaptasi dengan sistem, metode, dan bentuk
latihan yang terorganisasi, direncanakan secara bertahap, objektif, dan

berkesinambungan.

D. SMPULAN

Simpulan dari penelitian ini pembinaan prestasi olahraga di Kabupaten
Jombang yaitu dengan cara pemasalan, pembibitan dan pembinaaan olahraga
untuk menunjukkan peningkatan yang baik dan dapat tercapai dengan maksimal

maka acuan tindak lanjut yaitu perlu adanya kerjasama berbagai pihak yaitu pihak
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KONI, Dinas Pendidikan, Dinas Pemuda dan Olahraga serta pihak Pemerintah
Daerah untuk bersama menjalankan program pemassalan, pembibitan dan
pembinaan. Serta adanya pihak di luar birokrasi Pemerintah di antaranya pihak
Perusahaan swasta dan lainnya sebagai sponsor dan support penyelenggaraan
kegiatan olahraga bolabasket di kabupaten Jombang.
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Peneliti mengucapkan terima kasih atas Organisasi MKKS Cup oleh bapak
Santoso, sebagai pembina MKKS, Organisass MGMP Kabuaten Jombang oleh
bapak Sigit Winadi, S.Pd., sebagai ketua MGMP, Pihak SMAN 2 Jombang oleh
bapak Ari Purwanto, S.Pd., sebagai pembina olahraga bolabasket SMAN 2
Jombang , Pihak STKIP PGRI Jombang oleh bapak Arnas Anggoro Saputro,
M.Pd., sebagai pengamat bolabasket dan dosen bolabasket, Pihak Ketua harian
Koni Kabupaten Jombang oleh bapak Drs Ec Kwat Prayitno, M.Si., sebagal pegiat
olahraga bolabasket di Kabupaten Jombang dan seluruh atlet-atlet bolabasket,

guru-guru, serta masyarakat Kabupaten Jombang yang mendukung penelitian ini.
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ABSTRAK

Permainan sepak takraw merupakan salah satu jenis olahraga prestasi yang
masih belum mengenal ke masyarakat, hal ini di sebabkan bahwa permainan ini
lebih bersifat tradisional. Di Kota Kediri perkembangan sepak takraw kurang
begitu berkembang dengan baik dengan belum menunjukkan prestasi daerah
maupun Nasional. Tujuan dari pemassalan ini merupakan mengenalkan dan
memasyarakatkan permainan ini ke masyarakat khusunya anak usia sekolah
sebagal dasar untuk pembibitan anak usia dini dan pembinaan tingkat lanjut serta
berpartisipasi dalam kejuaraan sepak takraw. Bentuk pemassalan yang di lakukan
adalah pengarahan dan pelatihan dengan bentuk modifikas permainan yang
sederhana. Bentuk modifikasi permainan sepak takraw yang digunakan antaralain
bermain timang secara kelompok, bermain regu dengan peman 4-5 orang,
bermain dengan keranjang gantung, bermain dengan keranjang tegak.

Penelitian ini bersifat deskriptif kualitatif proses pemassalan sepaktakraw di
wilayah Kota Kediri. Sumber data berupa hasil observasi, interview dan
pengumpulan dokumentasi di |apangan tentang proses pemassal an sepak takraw di
Kota Kediri melalui lingkup pendidikan dengan mengkaji data kuesioner, hasil
interview, observasi dan dokumentasi. Sampel yang di gunakan adalah siswa
sekolah tingkat SD, SMP, dan SMA di Kota Kediri dan guru pembina
olahraganya.

Hasil penelitian ini terkait dengan kontribusi klub sekolah pada kejuaraan
PSTI Cup, pertumbuhan klub pembinaan sepak takraw di Kota Kediri, dan alasan
minat anak dalam kontribusi pada kejuaraan sepak takraw pelgar. Hasilnya adalah
jumlah pertisipasi klub meningkat untuk SD 4%, SMP 27%, SMA 17,6%.
Pertumbuhan klub setelah adanya pemassalan diKota Kediri adalah dari dua klub
menjadi delapan klub baik SD sampai SMA sehingga ada peningkatan 4kali.
Beberapa alasan kontribusi anak mengikuti dalam kejuaraan adalah eksistensi
kemampuan ketrampilan, motivasi atas lembaga sekolah dan motivas menang
untuk meraih kemudahan jenjang Pendidikan Negeri dengan prestasi.

Kata Kunci : Pemassalan Sepaktakraw melalui Modifikas
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Pendahuluan

Kita tahu bahwa fenomena aktivitas olahraga merupakan sebuah fenomena
socia yang banyak memberikan kontribusi positif dalam segala segi kehidupan
yaitu antara lain pekerjaan, kehidupan rumah, pendidikan, tuntutan kesejahteraan,
ekonomi maupun politis atau kebijakan-kebijakan dalam pemerintahan. Olahraga
mempunyai dampak dalam pengembangan kualitas maupun produktifitas kerja
orang dalam kehidupannya, dengan olahraga orang mempunyai kualitas hidup
yang bak di banding yang tidak melakukan aktivitas tersebut. Dalam Santoso
Giriwijoyo (2012:18) olahraga adalah serangkaian gerak raga yang teratur dan
terencana untuk memelihara gerak ( yang berarti mempertahankan hidup) dan
meningkatkan kemampuan gerak (yang berarti meningkatkan kualitas hidup).
Selain itu, olahraga juga semakin diperlukan oleh manusia dalam kehidupan yang
semakin kompleks dan serba otomatis, agar manusia dapat mempertahankan
eksistensinya terhindar dari berbagai gangguan atau disfungsi sebaga akibat
penyakit kekurangan gerak. Olahraga yang dilakukan dengan tepat dan benar akan
menjadi faktor penting yang sangat mendukung untuk pengembangan potensi
dini. Kesehatan, kebugaran jasmani dan sifat-sifat kepribadian atau karakter
pelaku olahraga yang unggul adalah faktor yang sangat menunjang untuk
pengembangan potensi diri manusia, dan melalui pendidikan, aktivitas rekreas,
dan olah ragalainnya yang tepat dan benar.

Namun, kita ketahui bersama dengan kondisi saat ini partisipas masyarakat
terhadap olahraga semakin berkurang dengan alasan keterbatasan ruang, aktivitas
kerja yang padat, serta kondis olahraga itu sendiri yang mana faslitas
berkembang dan di rasa mahal oleh beberapa tingkat masyarakat menengah ke
bawah. Dalam hal ini, masyarakat melalui lembagaa sosia maupun pemerintah
seharusnya melihat fenomena ini dengan mencoba secara kreatif memunculkan
bentuk olahraga yang bias di jangkau dan di lakukan oleh semua lapisan
masyarakat tanpa memandang status social. Olahraga ini adalah olahraga rekreatif
dan tradisional. Kristiyanto (2012: 185) bahwa ketersediaan ruang terbuka
olahraga merupakan bagian terpenting bagi pembentukan suasana kondusif
masyarakat yang berbudaya olahraga. Budaya olahraga yang baik adalah dalam
cakupan yang lengkap yaitu (1) olahraga prestasi, (2) olahraga pendidikan, (3)
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olahraga masyarakat atau olahraga rekreasi. Ketersedianya ruang terbuka atau
open space yang dibutuhkan di sekitar kita sekarang banyak sekali tidak seimbang
dengan jumlah keinginan orang untuk beraktivitas olahraga. Kegiatan car free
day, aktifitas jumat sehat, jalan sehat manula, senam kebugaran manula
merupakan hal positif untuk menggiatkan kegiatan olahraga yang bersifat menjaga
kualitas kesehatan masyarakat melalui aktifitas massal dan terbuka serta murah
bias di lakukan semua orang baik muda sampai tua.

Dalam hal ini, permainan ini masuk dalam unsur-unsur tiga pilar
olahraga yaitu olahraga prestasi (achievement sport), olahraga pendidikan
(educational sport) dan olahragarekreas (recreation sport). Sepaktakraw sebagai
olahraga prestasi, dituntut perlu adanya program kepelatihan yang progresif dan
berkelanjutan melalui seorang pelatih yang kompeten di bidangnya, sehingga
dalam pencapaian target kepelatihan sepaktakraw akan mudah dengan bak bila
terprogram berjalan dengan baik, sedang sepaktakraw dalam pendidikan bahwa
permainan ini bisa dan ada dalam kurikulum pembelgjaran yaitu sebagai bagian
dari pembelgaran permainan bola kecil atau permainan tradisional yang dapat
disampaikan melalui proses kegiatan belgar menggar baik tingkat sekolah dasar
sampal bangku perkuliahan, dengan melibatkan unsur nilai kehidupan antara lain
sportivitas, kejujuran, keberanian dan lain sebagianya. Sepaktakraw sebagai
bagian dari olahraga rekreasi, karena menyangkut dari sgjarah bahwa olahraga ini
pada hakekatnya berasal dari permainan rakyat yaitu seni tari yang di sebut tari
Paraga, yang berubah menjadi permainan olahraga yang tercipta secara
profesiona dengan munculnya aturan permainan yang di atur dalam induk
organisasinya Yyaitu Persatuan Sepaktakraw Indonesia. Sepaktakraw adalah
permainan rakyat yang bisa dilakukan oleh berbagai usia baik anak-anak sampai
orang tua yang dapat dilakukan dilapangan yang tidak begitu luas, dengan
peralatan yang sederhana dan murah, sehingga masyarakat bisa melakukan
dimanapun.

Perkembangan Sepak takraw di Kota Kediri kurang begitu di minati
karena kita ketahui olahraga ini kalah familiar dengan masyarakat khususnya
olahraga sepak bola dengan adanya Persikmania dan banyaknya klub SSB yang

ada di Kota Kediri, olahraga Bolavoli juga merupakan permainan yang di gemari
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anak-anak serta bola basket. Hal ini menyebabkan perlu adanya pengenalan atau
memasyarakatkan olahraga Sepak takraw sebaga olahraga yang di gemari anak-
anak dan remaja. Memasyarakatkan olahraga memiliki arti menanamkan olahraga
dalam sendi-sendi masyarakat, baik secara nilai maupun kebiasaan. Penggalan
kalimat ini secara langsung dan tidak langsung mencoba menyuntikan perhatian
masyarakat akan olahraga. Lebih lanjut lagi, mengolahragakan masyarakat
memiliki arti yang lebih dalam untuk menanamkan aktivitas olahraga pada
masyarakat. Pemassalan sebuah kegiatan olah raga di lingkup masyarakat yang
merupakan fundasi utama dalam Sistem Keolahragaan Nasional (SKN), selain
untuk meningkatkan kesehatan dan kebugaran masyarakat, melalui peningkatkan
budaya olahraga masyarakat dapat memunculkan bibit-bibit atlet. Undang Undang
Nomor 3 Tahun 2005 tentang Sistem Keolah-ragaan Nasional mengatur tentang
seluruh pemangku kepentingan bersama-sama membangun olah raga baik pihak
Swasta maupun pemerintahan.

[(Melalui pembudayaan olah raga di tengah -tengah masyarakat kita dapat
mengenali dan membina seorang atlet dari yang amatiran menjadi atlet elit di
masa mendatang. Oleh karena itu, proses pembudayaan olah raga perlu terus
ditingkatkan dan dikembangkan hingga ke desa-desa di seluruh Indonesia,[kata
Menteri Pemuda dan Olah Raga (Menpora) Imam Nahrawi dalam sambutan di
Upacara Hari Olah Raga Nasional (Haornas), hari Rabu (9/9). ( Sumber :
www.Berita Olahraga terkini.com.2015).

Pemassalan yang dilakukan dalam bentuk diklat, sosiadisas dan
kepelatihan pad pembinaan usia dini dan anak-anak. Dalam diklat tersebut juga di
berikan bentuk bagaimana mengenalkan anak untuk menyenangi dan menggemari
permainan ini dalam bentuk yang lain, sehingga perlu adanya bentuk modifikasi
dari bentuk permainan dasarnya yaitu permainan net dan lapangan standar. Bentuk
modifikasi ini antara lain adalah : (a) Bermain Timang Bola Berkelompok yaitu
dimana kita ketahui bahwa setigp anak tentunya memiliki dasar motorik
memainkan permainan bola semenjak dari kecil, baik itu di sepak, di tendang, di
sundul, di paha, di lempar atau juga di cukil dengan kaki dan di gelindingkan
maupun pengambilan dengan keterlibatan tangan. Mengenalkan sepak takraw
dengan cara ini adalah hal termudah yang bias dilakukan oleh seorang Pembina
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atau guru olahraga. Bermain timang bola dengan melibatkan kaki, paha, dada,
kepala sebagal benturan terhadap bola merupakan hal yang mudah dan meriah
dilakukan anak secara berkelompok dengan melingkar. (b) Bermain
Takraw Regu dengan 4-5 anak yaitu permainan sepak takraw yang awalnya
adalah perpaduan dari olahraga badminton, volley dan sepak bola tentunya pasti
memerlukan net dan lapangan yang hamper sama dengan lapangan badminton.
Permainan regu adalah dasarnya di mainkan oleh tiga orang secara berlawanan
dengan sentuhan setiap tim adalah 3 kali sentuhan dan tiap pemain boleh ketiga
sentuhan tersebut, asalkan sentuhan terakhir bola harus melewati net ke arah
lawan. Pada modifikasi ini, bermain takraw anak boleh lebih dari 3 orang pemain
dalam satu tim yaitu empat orang dan maksimal lima orang pemain dengan syarat
dua tim sama jumlah pemainnya. Sentuhan tiap pemain boleh lebih dari satu, dan
sentuhan satu tim maksima 5 sentuhan. Tujuan daripada aturan ini adalah
memudahkan anak bermain secara having fun atau suka suka tanpa terkekang
aturan yang baku, sehingga anak akan meng ekplore permaian ini dengan senang
hati tanpa adanya sebuah tekanan, hambatan dalam ha aturan. () Bermain
Takraw dengan Keranjang Gantung yaitu permainan ini di maksudkan ini
mengalihkan perhatian bahwa permainan sepak takraw bias di mainkan dengan
bentuk lain yaitu bermain juggling secara kelompok yang di mainkan dengan poin
memasukkan atau mengeksekusi bola ke dalam keranjang yang di gantung di atas
(di loteng, pohon yang ketinggian 3 [14 meter di atas lantai). (d) Bermain takraw
dengan keranjang Tegak yaitu anak akan melihat bahwa sebenarnya ketrampilan
menimang bola dengan kaki bias di lakukan anak-anak se usia sekolah dasar,
sehingga ketrampilan dasar sepak takraw akan terambil atau tampak nyata saat
anak bermain menimang atau juggling dengan eksekusi keranjang tegak seperti
layaknya ring basket. Permainan ini di maksudkan untuk mengajari anak bermain
teknik dasar sepak takraw yaitu sepak sila, sepak kura, memaha dan heading saat
memasukkan bola ke dalam ring.
M etode Penelitian

Metode yang di gunakan dalam penelitian ini bersifat kualitatif yaitu laporan
hasil pengolahan data di lapangan mealui pernyataan atau hasil kessmpulan data
teori. Penelitian ini bersifat deskriptif kualitatif yaitu proses pemassaan
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sepaktakraw di wilayah Kota Kediri. Sumber data berupa hasil observas,
interview dan pengumpulan bukti dokumentasi di lapangan tentang proses
pemassalan sepak takraw di Kota Kediri melalui lingkup pendidikan dengan
mengkaji data kuesioner, hasil interview, observas dan dokumentasi. Sampel
yang di gunakan adalah siswa sekolah tingkat SD, SMP, dan SMA di Kota Kediri
dan guru pembina olahraganya. Rancangan penelitian yang di buat adalah aktifitas
pemassalan melalui bentuk seminar kepelatihan dan sosialisasi bentuk permainan
ini dalam forum resmi, pembinaan bina di lingkup pendidikan serta aktifitas
olahraga massal yaitu car free day. Setelah program dilaksanaan selama beberapa
kali, kemudian kita melihat perbandingan partisipasi lembaga sekolah dalam
keikutsertaannya dalam agenda rutin kejuaraan sepaktakraw Pelgjar di Kota
Kediri.
Hasil dan Pembahasan

Hasil penelitian ini terkait dengan partisipasi klub sekolah pada kejuaraan
PSTI Cup, pertumbuhan klub pembinaan sepak takraw di Kota Kediri, dan alasan
minat anak dalam kontribusi pada kejuaraan sepak takraw pelgjar. Dengan jumlah
sekolah tingkat SD/MI, SMP/MTs, dan tingkat SMA/SMK/MA yang tersebar di 3
(tiga) kecamatan di Kota Kediri yaitu Kecamatan Kota, Kecamatan Mojoroto, dan
Kecamatan Pesantren dengan jumlah SD di Kec.Kota adalah 52, di Kec.Mojoroto
sgjumlah 57 dan Kec. Pesantren 46 sehingga jumlah SD adalah 155 sekolah.
Untuk tingkat SMP/MTs di Kec.Kota adalah 15 sekolah, Kec. Mojoroto 15
sekolah dan di Kec. Pesantren adalah 7 sekolahan, sehingga jumlah keseluruhan
sekolah tingkat SMP/MTs adalah 37 sekolah. Tingkat SMA/SMK/MA di Kec.
Kota adalah 23 sekolah, di Kec. Mojoroto adalah 25 sekolah, sedang di Kec.
Pesantren hanya ada 2 sekolah baik swasta maupun negeri, sehingga total tingkat
sekolah SMA adalah 51 sekolah atau lembaga pendidikan. Hasiinya adalah jumlah
pertisipasi klub meningkat untuk SD 4%, SMP 27%, SMA 17,6%. Pertumbuhan
klub setelah adanya pemassalan diKota Kediri adalah dari dua klub menjadi
delapan klub baik SD sampai SMA sehingga ada peningkatan 4 (empat) Kkali.
Beberapa alasan kontribusi anak mengikuti dalam kejuaraan adalah eksistens
kemampuan ketrampilan, motivasi atas lembaga sekolah dan motivasi menang

untuk meraih kemudahan jenjang Pendidikan Negeri dengan prestasi. Partisipasi
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tim atau klub pembinaan pada kejuaraan sepak takraw pelgjar meningkat yaitu (1)
Tingkat SD dari jumlah 18 SD sekarang partisipasinya ada 24 klub, tingkat SMP
dari peserta dengan jumlah 22 klub, sekarang menjadi 32 klub, tingkat SMA putra
yang semula 24 klub menjadi 33 klub sekolah yang berpartisipasi. (2) Aktivitas
klub dan pembinaan ektra kurikuler meningkat dari 3 klub menjadi 8 klub yaitu
SMPN 3, SMPN 6, SMAN 3, SMAN 8, Klub Baluwerti (Klub Pelgjar Campuran),
Klub SDN 3 Bauwerti, Klub SDN 1 Baluwerti, Klub Mojoroto (Klub Umum ada
2, SD ada 2, smp 2, sma 2). (3) Pengaruh kejuaraan terhadap minat sepak takraw
yaitu adanya kesepakatan Koni dan Diknas bahwa juara 1,2 dan 3 bisa di jadikan
acuan masuk sekolah negeri bagi yang melanjutan dengan syarat perhitungan nilai
ujian akhir, prestasi tingkat Jawa Timur juara 1,2 dan 3 langsung bias memilih

sekolah negeri dengan ketentuan pemerataan dari diknas dan Koni.

KEC.KOTA KEC.MOUOROTOKEC.PESANTREN

Tabel 2 : Data Sekolah di Kota Kediri
(Sumber : http:/dispendik.kediri.go.id/jenis/daftar-sekolah.2015)
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Tabel 1 : Peningkatan Partisipasi Klub Sekolah pada Keuaraan Sepak Takraw
Pelgar Sebelum dan Sesudah Pemassalan.
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Simpulan

Kesimpulan dari penelitian ini adalah bahwa dengan pemassalan ini
menunjukkan pertumbuhan yang baik terhadap partisipasinya klub-klub sekolah
yang ada di kota Kediri pada kejuaraan Sepak Takraw di Kota Kediri. Penelitian
ini diharapakan dapat di gunakan untuk acuan tindak lanjut sebagai langkah
mengembangkan permainan Sepaak takraw melaui kelkutsertaan klub pelgar
pada Keguaraan di Kota Kediri, sehingga memudahkan pada pembinaan
selanjutnya yaitu pembibitan dan pembinaan prestasi cabang Sepak Takraw.
Daam pengembangan cabor yang belum diminati perlu adanya kerjasama
berbagal pihak yaitu pihak KONI, Dinas Pendidikan, Dinas Pemuda dan Olahraga
serta pihak Pemerintah Daerah untuk bersama menjalankan program pemassalan,
pembibitan dan pembinaan. Dan juga adanya pihak di luar birokrasi Pemerintah di
antaranya pihak Perusahaan swasta, BUMN atau lainnya sebagai sponsor dan
support penyelenggaraan suatu kegiatan olahraga.
Ucapan Terima Kash

Ucapan terima kasih di tujukan kepada pihak-pihak tetentu baik perseorangan
maupun lembaga yang terlibat dalam pemassalan sepak takraw di Kota Kediri.
Ucapan di tujukan kepada Dinas pendidikan Kota Kediri selaku stageholder dalam
ruang lingkup pendidikan khususnya keterlibatan pelagjar dalam kejuaraan ini dan
sebagai sumber data. Dinas Kebudayaan, Pariwisata, Pemuda dan Olahraga yang
menaungi tentang olahraga rekreasi dan tradisonal massal dalam hal ini
pendukung untuk program pengembangan dan pemassalan olahraga masyarakat.
KONI Kota Kediri melalui induk organisasi Persatuan Sepak Takraw Indonesia
Pengkot Kediri yang telah membantu dalam pelaksana utama pemassalan sepak
takraw di forum resmi maupun non resmi, serta pihak sponsor dan tim sepak
takraw Kota Kediri. Pihak lembaga Universitas Nusantara PGRI Kediri yang
membantu dalam hal pengembangan pemassadan olahraga tradisional dan
rekreatif di Kediri, dengan memberikan ijin bagi peneliti dalam kegiatan ini.
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EVALUASI IMT dan KONDISI FISIK ATLET PELATNAS PENCAK
SILAT SEA GAMES TAHUN 2013

Oleh: Hamdani, S. Pd., M. Pd.
Email www.hamdani.diz@gmail.com

ABSTRAK

Di dalam olahraga pencak silat kondisi fisik merupakan salah satu syarat
seorang atlet untuk berprestasi. Agar atlet Pencak Silat mampu mencapai prestasi
yang tinggi, maka dibutuhkan kondisi yang bagus, selain faktor mental.Selain
kondis fisk, dalam pencak slat IMT juga berpengaruh terhadap upaya
peningkatan dan pemeliharaan kondisi fisik atlet dalam meraih prestas yang
tinggi.

Penelitian ini bertujuan untuk menganalisis IMT atlet pelathas Pencak
Silat Sea Games tahun 2013 yang terdiri dari tinggi badan dan bobot badan,
kondis fisik atlet pelatnas Pencak Silat Sea Games tahun 2013 yang terdiri dari
VO2max, push-up, sit-up, fleksibilitas. Penelitian yang berpendekatan kuantitatif
ex post facto dalam penelitian ini menggunakan subjek penelitian menunjukan
bahwa; (1) Nilai tertinggi berdasarkan penjumlahan keseluruhan hasil tes IMT dan
kondis fisik diperoleh atlet putra pelathas Pencak Silat Sea Games tahun 2013
yaitu sebesar 70 dengan ratarata 3,89. (2) Nila tertinggi berdasarkan
penjumlahan keseluruhan hasil tes IMT dan kondis fisik diperoleh atlet putri
pelatnas Pencak Silat Sea Games tahun 2013 yaitu sebesar 70 dengan rata-rata
3,89. Simpulan penelitian ini adalah: 1) Berdasarkan perhitungan prosentase
dengan menggunakan skor pada setiap item tes IMT dan kondis fisik pada atlet
pelatnas Pencak Silat Sea Games tahun 2013 terdapat 2 atlet putra dan puteri
dalam kondisi layak mengikuti pelatnas Pencak Silat Sea Games tahun 2013
dengan memperoleh nilai tertinggi.

Kata-kata Kunci: evaluasi, IMT, kondisi fisik, pencak silat prestasi
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PENDAHULUAN

Di dalam olahraga Pencak silat kondisi fisik merupakan salah satu syarat
seorang atlet, bahkan dapat dikatakan sebagai landasan titik tolak suatu awalan
olahraga prestasi. Untuk mencapai prestas olahraga yang tinggi bukanlah
pekerjaan yang mudah, akan tetapi bukan tidak dapat dicapai. Faktor-faktor yang
turut mempengaruhi prestasi olahraga yang tinggi sangat kompleks. Faktor-faktor
tersebut diklarifikasikan menjadi empat kategori, yaitu:

1. Aspek biologis yang terdiri dari kemampuan dasar tubuh, fungsi organ-
organ tubuh, struktur dan postur tubuh, dan gizi.

2. Aspek psikologis yang terdiri dari intelektual, motivasi, kepribadian,
dan koordinasi kerjaotot dan saraf.

3. Aspek lingkungan yang terdiri dari sosial, prasarana-sarana olahraga
yang tersedia dan medan, cuaca iklim sekitar, orang tua keluarga dan
masyarakat.

4. Aspek penunjang yang terdiri dari pelatih yang berkualitas, program
yang tersusun secara sistematis, penghargaan dari masyarakat dan
pemerintah, dana yang memadai, dan organisas yang
tertib(Saj0t0.1995:02)

Selain faktor diatas, agar atlet Pencak Silat mampu mencapal prestasi yang
tinggi, stabil dan dinamis maka dibutuhkan kondis fisik yang bagus dan baik,
selain faktor mental. Cabang olahraga Pencak Silat merupakan salah satu cabang
olahraga yang membutuhkan kondisi fisik yang prima serta menuntut banyak
ketahanan fisik, kecepatan, dan pengeluaran energi yang terus menerus. Dalam
Munas IPSI (2007: 01) [hengemukakan bahwa Pencak Silat merupakan olahraga
yang mengharuskan atlet untuk melakukan serangan dan belaan guna
mendapatkan kemenanganl] Untuk dapat melakukan hal tersebut diperlukan
kondis fisik yang baik guna mendukung teknik-teknik dalam menyerang maupun
membela.
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Oleh sebab itu, agar tidak menjadi salah penafsiran, masalah kondisi fisik
sesungguhnya adalah seluruh komponen fisik, sebab fislk merupakan satu
kesatuan utuh dari komponen-komponen fisik yang tidak dapat dipisahkan antara
satu dengan yang lainnya.

Adapun komponen-komponen kondis fisik yang berpengaruh dalam
olahraga Pencak Silat antaralain :

1. Kekuatan (strength)

Daya tahan (endurance)
Dayaledak otot (muscular power)
K ecepatan (speed)

Kelentukan (flexibility)

K eseimbangan (balance)
Koordinasi (coordination)
Kelincahan (agility)

© © N o gk~ W DN

K etepatan (Accuracy)
10. Reaks (reaction)
(Sajoto, 1995:08-09)

Selain beberapa komponen kondis fisik yang telah diperjelaskan diatas,
dalam Pencak Silat, komposisi tubuh dalam bentuk indeks massa tubuh (IMT)
juga berpengaruh terhadap upaya peningkatan dan pemeliharaan kondisi fisik atlet
dalam meraih prestas yang tinggi, khususnya pada pengaturan berat badan sesuai
pada kelas atau kategori yang dipertandingkan.

[Antropometrik adalah suatu teknik atau cara untuk menentukan dimensi
bagian-bagian tubuh. Hasil antropometrik memberikan gambaran atau
perkiraan tentang bentuk, besar dan komposis tubuh, baik dalam keadaan
norma maupun dikaitkan dengan yang lainnya. Bahwa biasanya besaran-
besaran atau angka-angka tersebut secara individual maupun dalam kel ompok
mempunyai arti yang penting dalam usaha peningkatan prestasi olahraga,
khususnya Pencak Silat. Untuk nomor-nomor seni, seperti tunggal, ganda,
dan regu, perlu dicari juga tinggi dan berat badan yang ideal. Ha ini
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disebabkan dalam kategori ini sangat ditunjang penampilan dri luar, seperti
kebenaran teknik, kebeneran logika gerak, dan juga keseragaman gerak.
Sebagai contoh, pada ganda dan regu sebaiknya dicari atlet yang memiliki
tinggi dan berat badan yang setara antara satu dan yang lainnya dalam satu
kelompok. Dengan demikian, diharapkan kekompakan dan keserasian gerak
akan lebih maksimal [(Iubis, 2004: 77 -78)

Dari tiga pendapat diatas bisa disimpulkan bahwa dalam upaya
peningkatan maupun pemeliharaan kondisi fisik atlet dalam meraih prestasi yang
tinggi, stabil dn konsisten perlu memperhatikan beberapa faktor diantaranya
faktor biologis, psikologis, lingkungan, serta penunjang dalam hal menumbuh
kembangkan komponen fisik di atas, disesuaikan dengan status kebutuhan cabang
olahraga serta berdasarkan hasil pengukuran dan penilaian yang telah dilakukan,
khususnya pada cabor Pencak Silat, agar bisa mencapai prestasi yang konsisten
maka dibutuhkan kondisi fisik yang prima. Sealin kondisi fisik dalam Pencak Silat
IMT dapat dipakai untuk memberikan gambaran dini adanya perkembangan
ataupun penyimpangan dalam hal kaitannya dengan komposisi tubuh atlet dalam
hal ini kaitannya adalah berat badan yang berhubungan dalam tinggi badan pada
kelas atau kategori yang sudah ditentukan, karena proses latihan dan pembinaan.

Cabang olahraga Pencak Silat prestas dibagi menjadi empat kategori,
yaitu tanding, tunggal, ganda, dan regu. Jelas bahwa perkembangan yang pesat
dari kegiatan cabang olahraga beladiri pencak silat tidak bisa lepas dari faktor
banyaknya event pertandingan yang dilakukan. Dengan adanya event tersebut
maka akan menghasilkan atlet-atlet Pencak Silat berbakat dan berkualitas. Tentu
daam membina atlet-atlet Pencak Silat yang berkualitas dibutuhkan sebuah
wadah atau naungan untuk melatih perkembangan prestasinya yang pada akhirnya
dipersigpkan untuk mengikuti kegiatan yang lebih tinggi yaitu tingkat
internasional. Wadah tersebut biasa dikenal dengan nama Pelatnas IPSI (Pusat
Pelatihan Nasional Ikatan Pencak Silat Indonesia). Pelatnas saat ini tentunya peru
mengadakan pengukuran kondisi fisik pada atletnya yang dilakukan secara
berkala agar atlet dan pelatihnya dapat mengetahui tingkat kondisi fisik atlet-atlet
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tersebut. Dengan diketahuinya kondisi fisik pada atlet maka bisa dijadikan bahan
evaluas untuk perkembangan proses latihan selanjutnya sehingga bisa menunjang
prestasi untuk bisa dipertahankan bahkan lebih ditingkatkan.

Dalam kaitannya dengan hal tersebut diatas, peneliti akan mengadakan
penelitian dengan judul [Evaluasi IMT dan Kondisi Fisik Atlet Pelatnas Pencak
Silat Sea Games Tahun 2013[Berdasarkan pendahuluan di atas mak a dapat
dirumuskan masalah penelitian tentang bagaimana ukuran IMT dan Kondisi Fisik
Atlet Pelatnas Pencak Silat Sea Games Tahun 2013.

METODE PENELITIAN
Jenis pendlitian

Sesual dengan permasalahan dan arah penelitian maka Jenis penélitian ini -
cJah kuantitatif dengan metode pendekatan deskriptif ex post facto yaitu peneliti
tidak melakukan manipulasi. intervensi. atau memberikan perlakuan.

Perubahan yang telah terjadi pada waktu yang lampau (Ali Maksum dalam
Pispodari. 2013).

Tujuan utama pcnggunaan desain ex post facto adalah bersifal eksplorasi dan
deskriptif. Jika dilihat dari sisi tingkat pemahaman permasalahan yang diteliti,
maka desain ex post facto  menghasilkan tingkat pemahaman persoalan yang
dikgi pada tataran permukaan sedang. Yang termasuk dalam kategori ex post
idlah studi lapangan dan survei. Pada penelitian ini cenderung lebih
mengarah pada kategori studi lapangan, yaitu untuk mengetahui gambaran jelas
tentang IMT dan kondisi tIsik atlet pelatnas Pencak Silat Sea Games tahun 2013.

Subjek Penelitian

Subjek dalam pendlitian ini adalah 14 atlet hasil seleksi tim inti Pencak
Silat Sea Games tahun 2013. Namun untuk lebih fokusnya pcmbahasan dalam
penelitian ini untuk subjek penelitian diambil 13 atlet dimana terdiri dari 10 atlet
putra dan 3 atlet putri sesual kategori masing-masing kelas Pencak Silat Pelatnas
Games tahun 2013. Dasar pengambilan jumlah atlet ini didasarkan atas data
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keikutsertaan atlet pada tes awal fisik, hal ini dikarenakan satu atlet belum masuk
program pelatnas sehingga tidak mengikuti tes awal fisik.

Tempat Pengambilan Data Pendlitian

Penelitian dengan judul: "Evaluas IMT dan Kondisi Fisik Atlet Pelatnas
Pencak Silat Sea Games tahun 2013" akan dilaksanakan di Padepokan Pencak
Silat Indonesia Jalan Taman Mini | Jakarta Timur dan di kantor Kemenegpora
Jakarta Pusat.

Adapun data yang diambil di kantor sekretariat PB IPS| adalah jumlah atlet -
pelatnas Pencak Silat yang terlibat menjadi tim inti Sea Games, program latihan
pelatnas yang dipersiapkan pada kejuaraan Sea Games tahun 2013, dan hasil
prestasi atlet pelatnas Pencak Silat pada Sea Games tahun 2013. sedangkan data
yang diambil di Laboratoriurn Olahraga Kemenegpora (PRIM A) adalah hasil tes
pengukuran IMT dan kondisi fisik atlet pelatnas Pencak Silat Sea Games tahun
2013.

Prosedur Penelitian

Daam penelitian ini telah diatur beberapa langkah atau prosedur yang harus
dilalui atau diikuti dalam melaksanakan penelitian, antaralain:

1. Tahap pengaguan ijin penelitian. dengan membuat surat  perijinan
penelitian kepada |embaga terkait.

2. Tahap persigpan vyaitu dengan mengelompokkan data atlet dan
menentukan item tes fisik sesuai kebutuhan cabor ditambah item IMT.

PEMBAHASAN

1. IMT dan Kondisi Fisik
Berdasarkan keseluruhan hasil tes IMT dan kondisi fisk pada atlet
pelatnas pencak silat Sea Games tahun 2013 dapat diketahui nilai terbaik hasil tes
IMT dan kondisi fisik. Penilaian ini dilakukan dengan melihat jumlah keseluruhan
hasil tes IMT dan kondis fisik atlet berdasarkan penjumlahan poin dalam setiap
tesIMT dan kondisi fisik.

a. Rangking Atlet Putra Pelatnas Pencak Silat Sea Games Tahun 2013
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Hasil penelitian menunjukkan bahwa nilai tertinggi berdasarkan
penjumlahan keseluruhan hasil tes IMT dan kondisi fisik diperoleh atlet putra
Pelatnas Pencak Silat Sea Games tahun 2013 yaitu sebesar 70 dengan rata-rata
5.89. Sedangkan nilai tertinggi kedua sebesar 69 dengan rata-rata 3,83. Untuk
nilai tertinggi ketiga sebesar 67 dengan rata-rata 3,72, nilai tertinggi keempat 65
dengan rata-rata 3,61, nilai tertinggi kelima sebesar 64 dengan rata-rata 3,55, nilai
tertinggi keenam sebesar 63 dengan rata-rata 3,5. Kemudian untuk nilai tertinggi
ketujuh sebesar 60 dengan rata-rata 33,33. Pada atlet putra pelatnas Pencak Silat
Sea Games tahun 2013 terdiri dari, 6 atlet kategori landing yaitu kelas A sampai
dengan kelas G, sedangkan 4 atlet dari kategori tunggal dan regu. Berdasarkan
penilaian keseluruhan item tes terdapat 2 atlet kategori tanding dengan nilai

tertinggi pertama.

b. Rangking Atlet Putri Pelathas Pencak Silat Sea Games Tahun 2013

Hasil penditian menunjukkan bahwa nilai tertinggi berdasarkan
penjumlahan keseluruhan hasil tes IMT dan kondis fisik diperoleh atlet putri
pelatnas Pencak Silat Sea Games tahun 2013 yaitu sebesar 70 dengan rata-rata
3.89. Sedangkan nilai tertinggi kedua sebesar 69 dengan rata-rata 3,83. Pada atlet
putri pelatnas Pencak Silat Sea Games tahun 2013 terdiri dari, 2 ttkt kategori
tanding yaitu kelas C dan kelas F, sedangkan 1 atlet dari kategori tunggal.
Berdasarkan penilaian keseluruhan item tes terdapat 2 atlet kategori landing

dengan nilai tertinggi pertama.

2. Hasi| Perolehan Medali Atlet Pelatnas Pencak Silat Sea Games Tahun 2013
Berdasarkan keseluruhan hasil perolehan medali pada cabang olahraga
Pencak Silat di Sea games tahun 2013 dapat diketahui hasil medali dari masing-
masing atlet pelatnas pencak silat di Sea Games tahun 2013 . Hasil penelitian
menunjukkan bahwa 3 medali emas 100% berhasil diperoleh oleh kategori seni
tungga putra dan putri, serta kategori seni beregu putra. Sedangkan untuk
kategori tanding putra dan putri gagal memperoleh medali emas. Kategori tanding
hanya memperoleh 5 medali perak, dan 3 medali 3cnmggu. Untuk kategori
tanding kelas A, C, dan G putra, serta C dan F putri fccrhasil memperoleh medali
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perak, sedangkan untuk kategori tanding kelas B, D, &n F putra berhasil
memperoleh medali perunggu. Untuk kategori tanding kelas E puna gagdl
memperoleh medali.

PENUTUP

Simpulan

Setelah peneliti melakukan pengambilan data atlet pelatnas Pencak silat Sea
Games tahun 2013, maka permasalahan yang ada dalam penelitian ini dapat
ditentukan jawabannya, yaitu:
1. Berdasarkan perhitungan prosentase dengan menggunakan skor pada setiap
item tes IMT dan kondisi fisik pada atlet pelatnas Pencak Silat Sea Games tahun
2013 terdapat 2 atlet putra dalam kondisi layak mengikuti pelatnas Pencak Silat
Sea Games tahun 2013 dengan memperoleh nilal tertinggi.
2. Berdasarkan perhitungan prosentase dengan menggunakan skor pada setiap
item tes IMT dan kondisi fisik pada atlet pelatnas Pencak Silat Sea Games tahun
2013 terdapat 2 atlet putri dalam kondis layak mengikuti pelatnas Pencak Silat
Sea Games tahun 2013 dengan memperoleh nilal tertinggi.

Saran
Dari hasil diskus dan kesimpulan yang diperoleh. peneliti mengemukakan

beberapa saran diantaranya:

1. Parapédatih perlu memperhatikan kondisi atlet untuk mengetahui keadaan
awal seseorang sebelum menyusun program latihan.

2. Para pelatih perlu meningkatkan kualitas dalam menyusun program
latihan, dengan cara melihat hasil tes kondis atlit sebagai acuan
pembuatan program latihan yang akan diberikan. Karena program latihan
yang tidak sesuai dengan kondis atlit tidak akan mencapa target yang
diinginkan
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NORMA TESFISIK CALON MAHASISWA BARU PROGRAM STUDI
PENDIDIKAN JASMANI KESEHATAN DAN REKREASI

Apta Mylsidayu
PIKR FKIP UNISMA Bekasi
mylsidayu@gmail.com

Abstrak

Penelitian bertujuan untuk membuat norma tes fislk calon mahasiswa baru
Program Studi Pendidikan Jasmani Kesehatan dan Rekreasi. Metode penelitian
dengan deskriptif kuantitatif melalui tes dan pengukuran. Populasinya calon
mahasiswa baru Program Studi Pendidikan Jasmani Kesehatan dan Rekreas
Fakultas Keguruan dan IImu Pendidikan Universitas Islam [45[0Bekasi Tahun

Ajaran 2013/2014 sebanyak 290 orang. Teknik sampling yang digunakan sampel
jenuh. Uji coba sampel 62 orang, dan sampel penelitian 228 orang. Instrumen tes
meliputi multistage fitnes test, sit up test, push up test, pull up test, shuttle run
test, sprint 60 meter test, vertical jump test, dan sit and reach test. Validitas data
menghasilkan nilai > r tabel (n=62) yaitu 0.254, artinya data valid, kecuali pull up
test tidak valid dan tidak digunakan pada saat pengambilan data. Uji reliabilitas
nilai alpha (0.645) > 0.254, artinya data reliabel. Data dinyatakan normal dan
homogen karena p value (sig.) > 0.05. Hasil penelitian menghasilkan norma tes
fisik untuk laki-laki antara lain: (1) nilai 28-30 kategori sangat baik, (2) nilai 24-
27 kategori baik, (3) nilai 21-23 kategori sedang, (4) nilai 17-20 kategori kurang,
dan (5) nilai 13-16 kategori sangat kurang. Sedangkan norma tes fisik perempuan
antara lain: (1) nilai 30-34 kategori sangat baik, (2) nilai 25-29 kategori baik, (3)
nilai 19-24 kategori sedang, (4) nilai 14-18 kategori kurang, dan (5) nilai 8-13
kategori sangat kurang.

Katakunci: norma, tes fisik, calon mahasiswa baru Program Studi Pendidikan
Jasmani Kesehatan dan Rekreasi
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PENDAHULUAN

Pendidikan adalah investass sumber daya manusia jangka panjang yang
mempunyai nilai strategis bagi kelangsungan peradaban manusia di dunia. Oleh
sebab itu, hampir semua negara menempatkan variabel pendidikan sebagai
sesuatu yang penting dan utama dalam konteks pembangunan bangsa dan negara.
Begitu juga Indonesia menempatkan pendidikan sebagai sesuatu yang penting dan
utama. Hal ini dapat dilihat dari isi Pembukaan UUD 1945 alinea 1V yang
menegaskan bahwa salah satu tujuan nasiona bangsa Indonesia adalah
mencerdaskan kehidupan bangsa.

Ada dua dampak dari akselerasi pembangunan sektor pendidikan, yaitu
masalah kualitas pendidikan yang diakui masih kurang, dan relevansi hasil
pendidikan dengan tuntutan pembangunan akan tersedianya tenaga kerja yang
terampil dalam jumlah memada untuk mengisi kesempatan kerja yang terbuka
ataupun mampu membuka lapangan kerja baru. Pembangunan memerlukan
tenaga-tenaga yang terampil dan pandai, bukan hanya menghasilkan manusia
yang pintar sgja. Oleh sebab itu, Rizali, dkk (2009: 14) mengatakan [Dunia
pendidikan di Indonesia dilaksanakan oleh mayoritas orang yang tidak
kompeten(]

Pendidikan berintikan interaks antara pendidik dengan peserta didik dalam upaya
membantu peserta didik menguasai tujuan-tujuan pendidikan. Keseluruhan proses
pendidikan pada umumnya mengutamakan kegiatan belgjar. Pendidikan itu sendiri
diartikan sebaga usaha sadar yang dilakukan oleh setiap individu untuk
mengembangkan potensi yang dimilikinya agar berkembang secara optimal. Hal
ini berarti bahwa melalui pendidikan diharapkan peserta didik memiliki nilai-nilai
yang bergunabagi diri sendiri, keluarga, masyarakat dan bangsa.

Selain itu, masalah yang dihadapi dalam dunia pendidikan di Indonesia saat ini
adalah lemahnya proses pembelgaran. Keberhasilan pembelgaran adalah
keberhasilan peserta didik dalam membentuk kompetensi dan mencapai tujuan,
serta keberhasilan pendidik dalam membimbing peserta didik dalam pembelgjaran
(E. Mulyasa, 2009: 121).

Program Studi Pendidikan Jasmani Kesehatan dan Rekreas merupakan salah satu

program studi pendidikan yang memiliki mahasiswa terbanyak pada Universitas



ST

Islam 45 Bekasi. Salah satu upaya untuk membentuk kompetensi dan keberhasilan
peseta didik adalah sebelum menjadi mahasiswa pada Program Studi Pendidikan
Jasmani Kesehatan dan Rekreasi, calon mahasiswa harus mengikuti seleks tes
fiskk dan keterampilan terlebih dahulu. Hal ini dilakukan dengan asumsi calon
mahasiswa yang lulus tes dapat mengikuti perkuliahan karena sebagaian besar
perkuliah pada program studi pendidikan jasmani kesehatan dan rekreasi adalah
praktek yang berdampak padafisik.

Pada tahun garan 2012/2013 dan tahun-tahun sebelumnya, tes fisik yang
dilakukan hanya sebagai syarat masuk sga, dan seluruh mahasiswa yang
mengikuti tes dianggap lulus. Akibatnya, banyak mahasiswa yang terhambat
dibeberapa mata kuliah praktek karena tidak bisa mengikuti perkuliahan yang
disebabkan oleh keterbatasan gerak. Semakin banyak mahasiswa yang mengalami
kesulitan dalam perkuliahan, maka akan berdampak pada nila dan masa studi
yang lama sehingga berpengaruh pula pada akreditasi program studi.

Selanjutnya, pada tahun gjaran 2013/2014 terjadi sedikit perubahan, yakni
mahasiswa dinilai berdasarkan hasil tes fisiknya dengan perhitungan jumlah hasil
tes fisikk yang kemudian dibuat normanya. Hal ini dilakukan untuk meningkatkan
mutuw/kualitas calon mahasiswa baru agar tidak terhambat dalam mengikuti
perkuliahan. Tetapi, kelemahannya adalah yang menjadi acuan penilaian hasil tes
fisik hanya didasarkan pada gelombang pertama yang kemudian dijadikan patokan
untuk tes fisik gelombang selanjutnya, sehingga tidak akurat, dan tidak obyektif.
Selain itu, penilaian hasil tes fiskk hanya berdasarkan tabulas data setiap
tahunnya, sehingga pada saat penghitungan hasil tes fissk mengalami kesulitan,
dan membutuhkan waktu yang lama untuk pengklasifikasian data

Tes dikatakan baik apabilah valid, dan reliabel. Validitas suatu tes berkaitan
dengan kemampuan tes dalam mengungkapkan seberapa jauh tes dapat
menunjukkan dengan sebenarnya status dari komponen biomotor tubuh yang
diukur. Alat ukur yang valid adalah alat ukur yang dapat menerjakan dengan
benar sesuai fungsi untuk apa alat itu dipersigpkan. Selanjutnya, reliabilitas tes
berkaitan dengan pengukuran yang dilakukan berulang-ulang dengan
menggunakan alat yang sama, subjek yang sama, dan dalam situasi dan kondisi

yang sama akan menghasilkan hasil yang sama atau relatih sama. Ha ini
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menunjukkan sgauh mana pengukuran tersebut memberikan hasil yang relatif
sama jika dilakukan pengukuran kembali terhadap subjek yang sama.

Setelah diuraikan di atas, diketahui bahwa tes fisik yang valid dan reliabel yang
dapat mengukur fisikk calon mahasiswa baru Program Studi Pendidikan Jasmani
Kesehatan dan Rekreasi sangat dibutuhkan keberadaannya, dan untuk melengkapi
serta meningkatkan kegunaan tes maka perlu disusun suatu skala penilaian.
Hingga saat ini belum ada penelitian tentang norma tes fisik calon mahasiswa
baru Program Studi Pendidikan Jasmani Kesehatan dan Rekreasi. Oleh sebab itu,
tujuan penelitian ini adalah membuat norma tes fisk calon mahasiswa baru
Program Studi Pendidikan Jasmani Kesehatan dan Rekreasi.

Norma

Menurut Sgjoto (1988: 61) norma adalah standar atau status atau kedudukan
berdasar analisa statistik data-data hasil pengukuran. Norma diperoleh dengan
perhitungan yang mengikutsertakan sgjumlah besar peserta, dari kelompok usia,
jenis kelamin, kemampuan, dan lainnya. Hasil norma yang dibuat biasanya dapat
dipakai antara 2-5 tahun (Baumganrtner/Jackson, 1987; Sajoto, 1988: 61).
Pendekatan acuan penilaian terdiri atas dua jenis, yakni Penilaian Acuan Norma
(PAN) dan Penilaian Acuan Patokan (PAP). Penilaian Acuan Norma (PAN)
adalah penilaian yang dilakukan dengan cara membandingkan hasil pengukuran
seseorang terhadap yang lainnya dalam kel ompoknya (Nurhasan, 2001: 250). Jadi,
pendekatan acuan penilaian ini ditentukan dengan menetapkan patokan yang
diambil dari kenyataan yang sesungguhnya yaitu hasil pengukuran yang diperoleh
dari para peserta itu sendiri. Artinya, pendekatan ini tidak mengkaitkan dengan
hal-hal yang ada di luar hasil pengukuran kelompok tersebut. Pendekatan Acuan
Norma (PAN), pada dasarnya menggunakan kurva normal dan hasil perhitungan
statistik sebagai dasar evaluasi. Ukuran statistik yang digunakan adalah nilal rata-
rata (mean) dan simpangan baku, yang diperoleh dari hasil kelompok.

Penilaian Acuan Patokan (PAP) adalah penilaian yang membandingkan hasil
belajar peserta kepada patokan yang telah ditetapkan sebelumnya (Nurhasan,
2001: 260). Sebelum penilaian dilaksanakan, terlebih dahulu ditetapkan patokan
yang harus dipakai untuk membandingkan skor hasil pengukuran sehingga skor

tersebut bermakna. Patokan ditetapkan atas dasar pertimbangan logis mengenai
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tingkat penguasaan minimum. Peserta yang mencapai atau melebihi patokan
dinyatakan lulus, sedangkan peserta yang belum berhasil mencapai batas lulus
dinyatakan tidak lulus.

Penilaian Acuan Patokan (PAP) diterapkan untuk mengetahui penguasaan
minimum. Penentuan batas minimum ditetapkan para ahli dalam bidangnya.
Penetapan batas minimum bermacam-macam, mungkin 55% atau 60% atau 65%
dari jumlah skor minimum tes tersebut (Nurhasan, 2001: 261).

Berdasarkan pemaparan di atas, dapat dismpulkan bahwa pendekatan acuan
penilaian yang cocok dalam penelitian ini adalah Penilaian Acuan Norma (PAN).
Hal ini dikarenakan belum adanya acuan penilaian padates-tes fisik sebelumnya.
Jadi, yang dimaksud dengan norma dalam penelitian ini adalah standar hasil
pengukuran yang diperoleh dari tes fislk mahasiswa baru pada tahun garan
2013/2014.

TesFisk

Tes dapat didefinisikan sebagai suatu pertanyaan/tugas/seperangkat tugas yang
direncanakan  untuk memperoleh  informasi tentang  trait/atribur
pendidikan/psikologi yang setiap butir pertanyaan/tugas tersebut mempunyai
jawaban/ketentuan yang dianggap benar (Zainul & Nasution, 2005: 3). Pendapat
lainnya, suatu tes merupakan suatu cara pengukuran pengetahuan, keterampilan,
perasaan, kecerdasan, atau sikap individu maupun kelompok (Suharsimi Arikunto,
2011: 86). Sedangkan menurut Purwanto (2010: 190) tes sering dihubungkan
dengan instrumen yang mengukur penampilan maksmum  (maximum
performance). Tes yang distandardisasikan menguji secara objektif sehingga nilai
individu tidak dipengaruhi oleh yang menilai. Ciri lain tes yang distandardisasikan
adal ah bisa menyagjikan data yang valid dan reliabel.

Suharsimi Arikunto (2011: 87) menjelaskan pada tes yang distandardisasikan,
kondisi pengadministrasian sudah dijelaskan. Dalam pengadministrasian harus
diperhatikan petunjuk-petunjuk tes yaitu petunjuk dalam penilaian dan petunjuk
untuk menterjemahkan nilai tersebut. Suatu tabel norma akan menyajikan nilai
kasar dan pengubahan (transformasi-transformasi) ekuivalen, misalnya dengan
dibuat peringkat persentil. Sehingga petunjuk tersebut mempermudah

penerjemahan nilai individual dilihat dari prestasi kelompok secara keseluruhan.
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Menurut Suharsimi Arikunto (2010: 267) untuk mengurangi kebiasan hasil yang
diperoleh tes, maka disarankan sebagai berikut: (1) memberi kesempatan berlatih
kepada tester, (2) menggunakan tes lebih dari satu orang, dan kemudian hasilnya
dibandingkan, (3) melengkapi instrumen tes dengan manual/pedoman pel aksanaan
selengkap dan sgelas mungkin, (4) menciptakan situasi tes sedemikian rupa
sehingga membantu tester agar tidak mudah terganggu oleh lingkungan, (5)
memilih situasi tes sebaik-baiknya, misalnya bukan dalam keadaan udara yang
sangat panas, (6) perlu menciptakan kerjasama yang baik dan saling percaya
antara tester dengan testi, (7) menentukan waktu untuk mengerjakan tes secara
tepat, baik ketepatan pelaksanaan maupun lamanya, dan (8) memperoleh izin
(misalnya orang tua) untuk mengikuti tes.

Selanjutnya, Hadisasmita dan Syarifuddin (1996:105) mengatakan [l..... dengan
terbentuknya dan dimilikinya kondisi fisk akan sangat memudahkan untuk
pembinaan selanjutnyal] Menurut Harsono (1988: 153) jika kondis fisik kita
baik, maka: (1) akan ada peningkatan dalam kemampuan sistem sirkulasi dan
kerja jantung, (2) akan ada peningkatan dalam komponen kondisi fisik, (3) akan
ada ekonomi gerak yang lebih baik, dan (4) akan ada pemulihan yang lebih cepat
dalam organ-organ tubuh, dan akan ada respons yang cepat dari organisme tubuh
apabila sewaku-waktu respons demikian diperlukan.

Berdasarkan dua pendapat di atas, dapat disimpulkan perkembangan kondisi fisik
yang menyeluruh merupakan hal yang sangat penting karena tanpa kondisi fisik
yang baik maka mahasiswa tidak akan dapat mengikuti perkuliahan dengan baik
pula pada Program Studi Pendidikan Jasmani Kesehatan dan Rekreasi.

Status kondisi fisik seseorang hanya bisa diketahui melalui pengukuran dan
penilaian yang berbentuk tes kemampuan setigp komponen kondisi fisik (Sgjoto,
1988. 61). Pengukuran diartikan sebagai pemberian angka kepada suatu
atribut/karakteristik tertentu yang dimiliki oleh orang, hal atau objek tertentu
menurut aturan/formulasi yang jelas (Zainul & Nasution, 2005: 5). Diperkuat oleh
Asmawi Zainul & Nasution (2005: 5) yang menyatakan pengukuran diartikan
sebagai pemberian angka kepada suatu atribut atau karakteristik tertentu yang
dimiliki oleh orang, hal, atau objek tertentu menurut aturan atau formulasi yang

jelas.
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Pengukuran kesegaran jasmani diarahkan untuk memiliki keterampilan
mel aksanakan tes kesegaran jasmani dan memiliki kemampuan cara menskornya.
Berikut ini beberapa fungs tes kesegaran jasmani: (1) mengukur kemampuan
fisik, (2) menentukan status kondisi fisik, (3) menilai kemampuan fisik, dan (4)
mengetahui perkembangan kemampuan fisik. Oleh sebab itu, tes fisik untuk calon
mahasiswa baru Program Studi Pendidikan Jasmani Kesehatan dan Rekreas
mengacu pada tes kesegaran jasmani. Adapun tes fisik yang dilakukan bagi calon
mahasiswa Program Studi Pendidikan Jasmani Kesehatan dan Rekreasi meliputi;
Beep test (test multistage fitness).

Tujuan dari beep test (test multistage fithess) adalah untuk mengukur kesegaran
aerobik. Adapun perlengkapan yang dibutuhkan antara lain: (1) pita candence
untuk lari bolak-balik, (2) lintasan lari, (3) mesin pemutar kaset, (4) jarak
bermarka 20 meter pada permukaan yang datar, rata, dan tidak licin, (5)
stopwatch, (6) kerucut pembatas, dan (7) formulir. Prosedur tes sebaga berikut:
(1) ceklah kecepatan mesin putar kaset dengan menggunakan periode kalibrasi
satu menit dan sesuaikan jarak lari, (2) ukur jarak 20 meter dan beri tanda, (3)
instruksikan kepada testi untuk lari ke arah ujung/akhir yang berlawanan dan
sentuhkan satu kaki di belakang garis batas pada saat terdengar bunyi [{uutl](4)
apabila testi telah sampai sebelum bunyi fuutl] testi harus bertumpu pada titik
putar, menanti tanda bunyi, kemudian lari ke arah garis yang berlawanan agar
dapat mencapai tepat pada saat tanda berikutnya berbunyi, (5) testi harus dapat
mencapai gari ujung pada waktu yang ditentukan dan tidak terlambat, dan (6) tiap
testi berlari selama mungkin sampai tidak dapat lagi mengear tanda bunyi {uut[]
dari pita rekaman. Kriteria untuk menghentikna testi apabila testi tertingga bunyi
[fuutCdua kali lebih. Penilaian d engan mencatat level dan shuttle terakhir yang
dapat dilakukan/diselesaikan oleh testi (Widiastuti, 2011: 72-73).

Sit up test

Tujuan tes adalah mengukur komponen daya tahan lokal otot perut. Alat yang
dibutuhkan adalah matras. Prosedur pelaksanaan orang coba tidur terlentang,
kedua tangan disamping telinga, kedua kaki dilipat membentuk sudut 90 dergat.
Seorang teman memegang erat dan menekan kedua pergelangan kaki testi. Testi
berusaha bangun dalam sikap duduk dan kedua siku dikenakan pada lutut
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kemudian kembali ke posis semula. Gerakan dilakukan sampai testi tidak mampu
mengangkat badannya lagi. Penilaian adalah jumlah gerakan sit ups yang benar
(Nurhasan, 2007: 188).

Push up test

Tujuan tes adalah mengukur komponen daya tahan lokal otot lengan (ekstenser).
Alat/fasilitas yang dibutuhkan bidang yang datar. Prosedur pelaksanaan testi
berbaring dengan sikap telungkup, kedua tangan dilipat ke samping badan,
menekan lantai, dan diluruskan sehingga badan terangkat, sedangkan sikap badan
dan tungkai merupakan garis lurus. Setelah itu turunkan badan dengan cara
membengkokkan lengan pada siku, sehingga dada menyentuh lantai. Gerakan
dilakukan kontinyu sampai testi tidak dapat mengangkat badannya lagi. Penilaian
dihitung jumlah gerakan push up yang benar (Nurhasan, 2007: 187).

Pull Ups

Tujuan tes adalah mengukur komponen daya tahan lokal otot lengan (flexor). Alat
yang dibutuhkan palang tunggal. Prosedur pelaksanaan testi menggantung pada
palang tunggal dengan tangan lurus, kemudian kedua lengan dibengkokkan sambil
badan diangkat hingga dagu melawati palang tunggal. Selanjutnya, badan
diturunkan ke bawah seperti posis semula. Lakukan berulang-ulang sampai testi
tidak mampu lagi. Hal yang perlu diperhatikan sikap badan dan tungka harus
lurus dan tidak dibenarkan membuat gerakan ayunan. Penilaian adalah jumlah
gerkaan pull ups yang benar (Nurhasan, 2007: 186-187).

Shuttle Run Test 6 x 10 meter

Tujuan untuk mengukur kelincahan dan koordinasi. Prosedur pelaksanaan testi
berdiri di belakang garis start dengan salah satu kaki di depan. Pada aba-aba [yal,]
testi secepat mungkin lari ke depan menuju garis akhir dan menyentuh garis
tersebut dengan tangan. Setelah itu, segera kembali ke garis start dan menyentuh
garis tersebut, kemudian berputar lagi, dan seterusnya (lari bolak-balik) sehingga
mencapal frekuensi 6 x 10 meter. Penilaian adalah waktu terbaik dari 2 kali
pengulangan dicatat sampai 1/10 detik (Nurhasan, 2007: 193).

Sprint 60 Meter

Tujuan tes adalah mengetahui kecepatan testi. Alat yang dibutuhkan jalur untuk

tes, stop watch. Prosedur pelaksanaan atlet membangun kecepatan maksimum
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hingga meter ke 60. Penilaian adalah hasil tercepat dari 3 kali percobaan
(Nurhasan, 2007: 118).

Vertical Jump Test

Tujuan tes adalah mengukur power tungkai dalam arah vertikal. Perlengkapan
yang dibutuhkan papan bermeteran yang dipasang di dinding dengan ketinggian
150-350 cm, bubuk kapur, dinding. Prosedur pelaksanaan testi berdiri
menyamping arah dinding, kedua kaki rapat, telapak kaki menempel penuh di
lantai, ujung jari dibubuhi bubuk kapur. Satu tangan testi yang dekat dinding
meraih ke atas setinggi mungkin, kaki menempel dilantai, catat tinggi raihan.
Selanjutnya, testi meloncat setinggi mungkin dan menyentuh papan dan catat
tinggi raihan. Posis awal meloncat adalah telapak kaki tetap menempel di lantai,
tekuk ditekuk, dan tangan lurus agak di belakang badan. Penilaian adalah hasil
ukur selisih antaratinggi loncatan dengan tinggi raihan (Ismaryati, 2006: 60).

Sit and Reach Test

Tujuan tes adalah mengukur kelentukan otot punggung ke arah depan, dan paha
belakang. Alat yang dibutuhkan box khusus tes. Prosedur pel aksanaan testi duduk
selonjor tanpa sepatu, lutut lurus, telapak kaki menempel pada sis box. Kedua
tangan lurus diletakkan di atas ujung box, telapak tangan menempel di permukaan
box. Dorong tangan segjauh mungkin dan tahan 1 detik lalu catat hasilnya. Saat
tangan mendorong ke depan, kedua lutut tetap lurus. Kesempatan diberikan
sebanyak 4 kali. Penilaian adalah raihan terjauh dari 4 kali pengulangan
(Ismaryati, 2006: 101-102).

Berdasarkan pemaparan di atas, dapat disimpulkan tes fisik yang dimaksud
dalam pendlitian ini adalah pengukuran penampilan maksimal individu terhadap
komponen biomotor tubuh yang terdiri atas: daya tahan, kekuatan dan daya tahan
tubuh bagian atas, kekuatan dan daya tahan otot perut, kelentukan, kecepatan,
power tungkai, dan kelincahan.

Calon Mahasiswa Baru Program Studi Pendidikan Jasmani Kesehatan dan
Rekreas

Program Studi Pendidikan Jasmani Kesehatan dan Rekreasi adalah salah satu
program studi yang ada pada Fakultas Keguruan dan Ilmu Pendidikan Universitas
Islam 45 Bekasi. Program Studi Pendidikan Jasmani Kesehatan dan Rekreasi
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Fakultas Keguruan dan Ilmu Pendidikan Universitas IsSlam 45 Bekasi merupakan
program studi yang menghasilkan calon guru Pendidikan Jasmani Olahraga dan
K esehatan.

Jadi, calon mahasiswa baru Program Studi Kesehatan dan Rekreasi adalah siswa
kelas XI1 SMA yang dinyatakan lulus Ujian Nasional dan mendaftarkan diri untuk
melanjutkan studi pada Program Studi Kesehatan dan Rekreasi.

METODE

Penelitian ini merupakan penelitian dengan metode deskriptif melalui tes dan
pengukuran dengan menggunakan data sekunder. Populasi dalam penelitian ini
adalah calon mahasiswa baru pada tahun gjaran 2013/2014 yang berjumlah 290
orang yang terdiri atas 267 putra dan 23 puteri. Teknik sampel menggunakan
sampel jenuh, dengan uji coba sampel penelitian sebanyak 62 orang, sedangkan
sisanya 228 orang dijadikan sampel penelitian yang terdiri dari 210 laki-laki, dan
18 perempuan. Instrumen tes meliputi multistage fitnes test, sit up test, push up
test, pull up test, shuttle run test, sprint 60 meter test, vertical jump test, dan sit
and reach test. Adapun skala yang digunakan dalam penelitian ini untuk masing-
masing item tes dan norma tes menggunakan skala likert yakni sangat baik, baik,
sedang, kurang, sangat kurang.

Teknik analisis data menggunakan SPSS versi 17 yang terdiri atas. (1) uji
validitas dengan bivariate pearson (product moment Pearson), (2) uji reliabilitas
dengan cronbachl(s alpha, (3) uji normalitas dengan kolmogorof smirnov, (4) uji
homogenitas dengan test of homogeneity of variance. Sedangkan untuk

perhitungan nilai standar menggunakan rumus nilai z, sebagai berikut:
xX-X

z=—

5

di mana, z (nilai standar), x (nilai yang diperoleh), x (mean/nilai rata-rata), dan SD

(standar deviasi).

HASIL DAN PEMBAHASAN

Validitas instrumen yang digunakan dalam penelitian ini adalah korelas
bivariate pearson (Product Moment Pearson). Hasil uji validitas untuk item tes sit
up sebesar 1.00, push up sebesar 0.456, pull up sebesar 0.156, vertical jump
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sebesar 0.383, sit and reach sebesar 0.348, shuttle run 10 meter sebesar 0.427,
sprint 60 meter sebesar 0.407, dan beep test sebesar 0.332. Nilai ini kemudian
dibandingkan dengan nilai r tabel dengan signifikan 5% dengan uji 2 sisi, dan n=
62, maka didapat r tabel sebesar 0.254. berdasrkan hasil analisis di dapat nilai
korelas untuk item tes pull up kurang dari 0.254 maka dapat dismpulkan bahwa
item tersebut tidak berkorelasi signifikasn dengan skor total (dinyatakan tidak
valid) dan harus dikeluarkan, sisanya dinyatakan valid. Pada tes pull up hasil
menunjukkan tidak valid karena tinggi tiang tidak sesuai untuk rata-rata tinggi
badan peserta tes yakni tiang terlalu pendek dan terlalu tinggi.

Uji reliabilitas menggunakan metode cronbachis Alpha dan hasil analisis
diperoleh nilai apha sebesar 0.645, sedangkan nilai r kritis pada signifikansi 5%
dengan n=62 sebesar 0.254. maka dapat disimpulkan bahwa butir-butir instrumen
penelitian tersebut reliabel.

Teknik yang digunakan dalam uji normalitas adalah uji Kolmogorov-Smirnov.
Pada uji normalitas data laki-laki diperoleh nilai tes sit up sebesar 2.656, push up
sebesar 2.089, vertical jump sebesar 1.633, sit and reach sebesar 1.896, shuttle
run 10 meter sebesar 2.037, sprint 60 meter sebesar 2.227, dan beep test sebesar
1.983, karena p vaue (sig.) > 0.05 maka dapat disimpulkan bahwa data |aki-laki
diambil dari populas yang berdistribusi normal. Pada uji normalitas data
perempuan diperoleh nilai tes sit up sebesar 0.927, push up sebesar 0.901, vertical
jump sebesar 0.920, sit and reach sebesar 0.682, shuttle run 10 meter sebesar
0.487, sprint 60 meter sebesar 1.037, dan beep test sebesar 0.957, karena p value
(sg.) > 0.05 maka dapat dissimpulkan bahwa data perempuan diambil dari
populasi yang berdistribusi normal.

Pada uji homogenitas diperoleh nilai tes sit up sebesar 0.564, push up sebesar
0.798, vertical jump sebesar 0.360, sit and reach sebesar 0.366, shuttle run 10
meter sebesar 0.744, sprint 60 meter sebesar 0.354, dan beep test sebesar 0.591,
karena p value (sig.) > 0.05 maka dapat disimpulkan bahwa variansi pada tiap
kelompok data adal ah sama (homogen).

Selanjutnya, norma tes fisk calon mahasiswa baru Program Studi Pendidikan
Jasmani, Kesehatan, dan Rekreasi, Fakultas Keguruan dan IImu Pendidikan,
Universitas Islam 45 Bekasi selama ini tidak ada sehingga tidak ada penjaringan
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untuk menyelekss caon mahasiswa baru, tes fisk hanyalah formalitas sgja
Akibatnya, disetiap angkatan ada beberapa mahasiswa yang tidak mampu
mengikuti perkuliahan praktek yang menyebabkan mereka tidak lulus dalam mata
kuliah, sehingga kelulusan mahasiswa menjadi tertunda karena harus mengulang
beberapa mata kuliah yang tidak lulus dan ha ini berdampak pada akreditas
program studi.

Berdasarkan hal tersebut, peneliti membuat norma tes sendiri dengan cara
mengklasifikas data yang sudah ada yakni berdasarkan klasifikasi/pembagian
kelas dengan cara hasil nilai terbesar dikurangi nilai terkecil kemudia dibagi
jumlah klasifikas yaitu lima. Tetapi penelitian ini sifatnya belum final dan masih
bisa dikembangkan atau disempurnakan lagi apabila mahasiswa yang terjaring
pada tahun selanjutnya lebih banyak masuk ke dalam kategori sangat baik. Hal ini
dilakukan untuk meningkatkan kualitas calon mahasiswa baru dari tahun ke tahun.
Berikut ini hasil tabel nila untuk item tes fisk calon mahasiswa Baru Program
Studi Pendidikan Jasmani, Kesehatan, dan Rekreasi tersgji padatabel 1 dan 2.

Tabel 1.
Nilal item tesfisik calon mahasiswa baru (laki-laki) Program Studi Pendidikan
Jasmani, Kesehatan, dan Rekreasi

Nilaa StUp  PushUp Vertical Stand Shuttle Run Sorint 60 Beep Test
Jump Reach meter

5 4270 4310 6230720 1930270 11.920 6.90 08.73 42590
50.0 52.0 14.81 47.80

4 3530 3450 5230622 1150192 14820 8.7411056 37370
42.6 43.2 17.69 42.58

3 2790 25.70 42.7052.4 3.7011.4 17700 10.57 01240 32150
35.2 34.4 20.58 37.36

2 2050 1690 3290426 (-43)036 20590 124101423 26.93[0
27.8 25.6 23.46 32.14

1 1300 8.00 2300328 (-1200(- 23470 14.2416.06 21.70
20.4 16.8 4.2) 26.35 26.92
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Nilai item tes fisik calon mahasiswa baru (perempuan) Program Studi Pendidikan
Jasmani, Kesehatan, dan Rekreas

Nilaa StUp  PushUp Vertical Stand Shuttle Run Sorint 60 Beep
Jump Reach meter Test

5 2550 28500 47.9055.0 20.9029.0 15.80 O 8.03010.15 3200
30.0 34.0 17.33 34.6

4 2090 2290 40.7047.8 12.7020.8 17340 101601227 2940
25.4 28.4 18.86 31.9

3 16.30 1730 3350406 450126 18.87 [ 12.28 (11440 26.7 1
20.8 22.8 20.40 29.3

2 11.70 11.70 2630334 (-39 044 20410 144101652 2410
16.2 17.2 21.93 26.6

1 7.00 60116 190026.2 (-12.0) (- 21940 16.531118.64 21.3[1
11.6 3.8) 23.46 24.0

Selanjutnya, dibuat normates fisik calon mahasiswa baru Program Studi PJKR

untuk mengetahui hasil tes yang telah dites. Satuan tes disamakan dengan

menggunakan z score. Analisis selengkapnya dapat dilihat pada lampiran data
kasar tes fisik calon mahasiswa baru Program Studi PJKR FKIP UNISMA Bekasi.
Berikut hasil tesfisik tersebut berdasarkan z score tersgji padatabel 3 dan 4.

Tabel 3.

Hasil tesfisik calon mahasiswa baru (laki-laki) Program Studi Pendidikan
Jasmani, Kesehatan, dan Rekreasi

No Jumlahnilai  Jumlah calon mahasiswa Klasifikas

1. 28 030 4 Sangat Baik (SB)
2, 24 027 32 Baik (B)

3. 21 023 81 Sedang (S)

4, 17 020 71 Kurang (K)

5. 13016 22 Sangat Kurang (SK)
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Berdasarkan hasil normatesfisik di atas dapat diketahui pula hasil tes secara
keseluruhan yang dilakukan oleh calon mahasiswa baru laki-laki dengan rincian
sebagai berikut: (1) kategori sangat baik berjumlah 4 orang, (2) kategori baik
berjumlah 32 orang, (3) kategori sedang berjumlah 81 orang, (4) kategori kurang
berjumlah 71 orang, dan (5) kategori sangat kurang berjumlah 22 orang.
Tabel 4.
Hasi| tes fisik calon mahasiswa baru (perempuan) Program Studi Pendidikan
Jasmani, Kesehatan, dan Rekreasi

No Jumlahnilai  Jumlah calon mahasiswa Klasifikas

1. 30034 1 Sangat Baik (SB)
2 25 129 3 Baik (B)

3. 19024 10 Sedang (S)

4 14 018 1 Kurang (K)

5 813 3 Sangat Kurang (SK)
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Berdasarkan hasil norma tes fisik di atas dapat diketahui pula hasil tes secara
keseluruhan yang dilakukan oleh calon mahasiswa baru perempuan dengan
rincian sebagai berikut: (1) kategori sangat baik berjumlah 1 orang, (2) kategori
baik berjumlah 3 orang, (3) kategori sedang berjumlah 10 orang, (4) kategori
kurang berjumlah 1 orang, dan (5) kategori sangat kurang berjumlah 3 orang.
Selanjutnya, berdasarkan hasil data penelitian yang dilakukan oleh calon
mahasiswa baru laki-laki dan perempuan yang telah di z score ditemukan
perbedaan jumlah nilai skala. Berikut norma tes fislk calon mahasiswa baru
Program Studi Pendidikan Jasmani, Kesehatan, dan Rekreasi, Fakultas Keguruan
dan llmu Pendidikan, Universitas Islam 45 Bekas disgjikan padatabel 5.
Tabel 5.
Normatesfisik calon mahasiswa baru Program Studi Pendidikan Jasmani,
Kesehatan, dan Rekreas

No. Normalaki-laki Norma perempuan Klasifikas K eterangan

1. 28 130 30 034 Sangat Baik (SB) Diterima

2, 24 027 25029 Baik (B) Diterima

3. 21123 19024 Sedang () Diterima

4. 17 020 14 018 Kurang (K) Diterima bersyarat
5. 1316 813 Sangat Kurang (SK) Tidak diterima

Berdasarkan tabel di atas, dapat disimpulkan bahwa norma tes fisik calon
mahasiswa baru Program Studi Pendidikan Jasmani, Kesehatan, dan Rekreas
dibuat berdasarkan permasalahan-permasalahan faktual yang terjadi di dalam
proses pembelgaran, selanjutnya mencari penyebab dan kendala dalam
pembelgaran, serta mencari cara sebagal solusi untuk mengatasi permasalahan
tersebut. Ketidakmampuan mahasiswa daam mengikuti pembelgaran (lulus
dalam mata kuliah) salah satunya dikarenakan tidak adanya penjaringan pada saat
penerimaan mahasiswa baru, tes fisk yang dilakukan hanya sebagai formalitas
sgja, sedangkan perkuliahan pada Program Studi Pendidikan Jasmani, Kesehatan,
dan Rekreas sebagian besar adalah mata kuliah praktek. Hal lainnya adalah masih
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dilakukannya penerimaan mahasiswa baru setelah perkuliahan dimulai yang
memang tidak diketahui kualitas fisiknya.

Instrumen tes fisik yang digunakan mengacu padates fisik yang sudah ada,
tetapi tes-tes tersebut harus diujicobakan terlebih dahulu untuk diketahui validitas
dan reliabilitasnya. Tes fisik yang dilakukan terdiri atas tes sit up, push up, pull
up, vertical jump, sit and reach, shuttle run 10 meter, sprint 60 meter, dan beep
test. Berdasarkan 8 tes tersebut, tes pull up dinyatakan tidak valid. Ha ini
dikarenakan tinggi tiang untuk tes tidak ideal dengan tinggi badan caon
mahasiswa baru Program Studi Pendidikan Jasmani, Kesehatan, dan Rekreas
sehinggatesini tidak digunakan.

Berdasarkan deskripsi hasil data maka diperoleh suatu norma tes fisik
cadon mahasiswa baru Program Studi Pendidikan Jasmani, Kesehatan, dan
Rekreasi. Norma tes perempuan lebih tinggi dibandingkan dengan laki-laki. Hal
ini dikarenakan untuk sampel perempuan lebih sedikit dibandingkan laki-laki.
Selanjutnya, Kklasifikasi untuk norma tes fisik laki-laki dan perempuan dibuat
terpisah. Pemisahan norma tes fisik dikarenakan oleh beberapa faktor yang
mempengaruhi  antara lain: (1) kemampuan tes fisk antara laki-laki dan
perempuan berbeda, (2) karakteristik antara laki-laki dan perempuan berbeda, dan
(3) gerak perempuan lebih terbatas dibandingkan laki-laki.

Selanjutnya, norma tes fisik ini dapat digunakan sebagai pedoman bagi
panitia penyelekss mahasiswa baru Program Studi Pendidikan Jasmani,

Kesehatan, dan Rekreasi dalam pemberian nilai hasil tes.

SIMPULAN

Adapun kesimpulannya adalah telah disusun norma tes fisk calon
mahasiswa baru Program Studi Pendidikan Jasmani, Kesehatan, dan Rekreas
yang valid dan reliabel dan layak digunakan. Adapun tes fisik tersebut terdiri atas
7 item tes antara lain tes sit up, push up, vertical jump, sit and reach, shuttle run
10 meter, sprint 60 meter, dan beep test.
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REVIEW JURNAL EFEK KAFEIN PADA LATIHAN INTENSITAS
TINGGI TERHADAP SISTEM IMUN

Oleh: .
HAYATI
e-mail : Hayfritz95@yahoo.co.id

Abstrak

Saat akan menghadapi pertandingan seorang atlet diharuskan melakukan
pemusatan latihan dengan program latihan yang begitu ketat. Program latihan
intensitas tinggi  nyaris dilakukan setigp hari. Program latihan yang demikian
ketat diyakini berdasarkan banyak penelitian yang telah dilakukan ternyata
berdampak buruk terhadap sistem imun (kekebal an tubuh). Kejadian infeksi sudah
banyak dilaporkan didami para atlet menjelang dan saat menghadapi
pertandingan yang justru dapat memperburuk prestasi.

Kafein didapatkan pada kopi, teh, minuman ringan, dan cocoa. Di
Amerika Serikat kafein dikonsumsi sebanyak 200 mg atau setara dengan 2 gelas
kopi setiap hari, 10 % penduduk mengkonsumsi lebih dari 1000 mg perhar.
Kafein juga sering digunakan dalam obat-obatan bebas seperti pada produk
penurun berat badan, penahan rasa sakit dan obat flu

Kafein yang diberikan pada atlet balap sepeda menunjukkan adanya
peningkatkan GMFI dari CD 69 yang mengekspresikan stimulasi antigen padasel T
sekaligus peningkatan aktivasi NK cell 1 jam setelah bersepedaintensif . Pada atlet
sepak bola profesional menunjukkan adanya peningkatan pada kadar limfosit darah.
Sementara pada tikus yang diberi paparan UV -B menunjukkan bahwa terjadi
penurunan sitokin pada kelompok yang diberikan terapi latihan dan kafein
dibandingkan kelompok yang hanya diberikan terapi latihan.

Kata kunci : kafein, latihan, intensitas tinggi, sistem imun.
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. PENDAHULUAN

Sekarang ini pemerintah sedang berupaya untuk mensukseskan program
memasyarakatkan olahraga dan mengolahragakan masyarakat karena dengan
berolahraga banyak dampak positif yang didapat. Olaharaga dapat dibedakan
menjadi olahraga rekreasi dan olahraga prestasi. Olahraga prestass menjadi
penting karena olahraga dapat mengangkat gengsi suatu negara. Dewasa ini dapat
kita saksikan bagaimana suatu negara berlomba-lomba melakukan pembinaan
secara serius pada para €t atletnya daam menghadapi suatu pertandingan.
Pertandingan mulai tingkat regional sampai internasional begitu banyak yang
diadakan sehingga ilmu kesehatan olahraga akhir-akhir ini berkembang saat pesat.

contoh pengaturan umpan balik negatif yang membantu tubuh
meminimalkan perubahan keseimbangan selama latihan adalah adaptasi dan
respon fisiologi terhadap latihandan pelatihan (Lamb,1984)..

Latihan merupakan rangsangan yang mengakibatkankan terjadinya
gangguan pada homeostasis yang merubah lingkungan fisik dan kimia sel. Latihan
menyebabkan kandungan O, di cairan tubuh berkurang CO, meningkat, suhu
tubuh meningkat, keasaman darah meningkat, , dan lain-lain. Satu atau lebih
perubahan lingkungan internal tubuh dimulai dari sel tubuh (reseptor) yang
kemudian merangsang jalur respon kompleks. Jalur ini menyebabkan perubahan
aktifitas saraf (jalur saraf), perubahan di hormon (jalur hormon) dan perubahan
pada organ khusus (jalur instrinsik) (lamb, 1984).

Saat akan menghadapi pertandingan khususnya pertandingan berskala
internasional seorang atlet akan dipersigpkan dengan sangat serius. Program
latihan yang baku sudah tersusun 5-6 x seminggu, malah kadang mereka harus
mel akukan latihan pagi dan sore hari saat mereka sedang dalam pusat pelatihan
( trainning center ). Menghadapi ha tersebut kadang kala dampak negatif dari
latihan akan muncul khususnya pada latihan intensitas berat, seperti penurunan
sistem imun sehingga seorang atlet akan lebih gampang mengalami infeksi.

Kegadian infeks pada para atlet yang sedang dalam pemusatan latihan
sudah banyak dilaporkan, contohnya pada penelitian oleh Spence tahun 2007 yang
membandingkan kegjadian infeksi saluran pernapasan pada atlet profesional yang
sedang mengikuti kompetisi dengan orang yang kurang aktif dan atlet olahraga
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rekreasi ,yang diambil hapusan nasopharyng dan pharingnya menunjukkan bahwa
kasus kegadian infeksi lebih sering terjadi pada atlet profesional dan kelompok
yang tidak aktif dibanding pada atlet rekreasi. Beberapa penelitian yang pernah
dilakukan menunjukkan bahwa insiden infeksi saluran pernapasan meningkat
pada atlet yang melakukan latihan intensitas berat seperti ; 1. Niemen, 1990 pada
2311 atlet maraton yang sedang mengikutipertandingan di Los Angeles 12,9 %
dilaporkan mengalami infeksi saluran pernapasan dibandingkan dengan kelompok
kontrol.

2. Peter dan batemen ( 1983) pada 150 peserta di Two Oceans Ultra Marathon (
56 km) di afrika Selatan menunjukkan insiden 33,3% dibandingkan 15,3%
kelompok kontrol

3. Linde ( 1987 ) 44 atlet profesiona Danish Orienteers diamati selama setahun
dan menunjukkan hasil pada kelompok atlet episode infeksi 2,5/tahun dibanding
1,7 episode/tahun pada kelompok kontrol

4. Heath et a ( 1991) pada kelompok atlet lari 32 km/minggu mengalami infeksi
dua kali lebih sering dibandingakan pada kelompok atlet lari yang menempuh
jarak < 778 km/tahun dan 3 kali lebih sering pada atlet lari yang menempuh jarak
> 1384 km/tahun.

Mekanisme terjadinya infeks pada atlet profesiona dengan tingkat
intensitas latihan berat dapat dijelaskan melalui beberapa penelitian berikut ini.
Beberapa pendlitian telah melaporkan bahwa latihan dapat membawa respon akut
yang hampir sama dengan respon akut pada sepsis dan trauma. Pada penelitian
yang dilakukan oleh Bente tahun 2000 didapatkan bahwa latihan dengan intensitas
berat meningkatkan level sitokin , dalam hal ini TNF-x, IL-1, IL-6, IL-1 reseptor
antagonis, TNF reseptor, IL-10,IL-8 dan macrophage inflammatory protein -1.1L-
6 pada saat istirahat lebih banyak diproduks oleh otot lurik dan juga memiliki
efek sebaga growth factor.Suzuki,2002 dalam penelitiannya juga menunjukkan
bahwa latihan dengan intensitas berat juga meningkatkan mobilisasi netrofil dan
monosit sehingga sitokin sebagai mediator dalam hal ini akan meningkat pada
sirkulasi. Pendlitian sgenis sudah sangat banyak dilakukan dan memliki hasil
yang sama tentang efek latihan intensitas berat terhadap peningkatan kadar

sitokin.
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Sgjak ditemukannya lebih dari 4500 tahun yang lalu, kafein bisa
didapatkan pada kopi, teh, minuman ringan, dan cocoa. Di Amerika Serikat
kafein dikonsumsi sebanyak 200 mg atau setara dengan 2 gelas kopi setiap hari,
10 % penduduk mengkonsumsi lebih dari 1000 mg perhari. kafein juga sering
digunakan dalam obat-obatan bebas seperti pada produk penurun berat badan,
penahan rasa sakit dan obat flu (Fox,1993).

Pemberian kafein pada atlet yang melakukan latihan dengan intensitas
tinggi (mendekati maksimal) dalam jangka waktu singkat (5 menit) dapat
meningkatkan penampilan, hal ini mungkin disebabkan karena efek langsung
kafein pada kontraksi otot selama latihan anaerobik. Bagaimana mekanisme yang
mengatur hal tersebut masih belum diketahui dengan jelas (Laurent,2000).

Beberapa pendlitian tentang pemberian kafein yang diberikan pada saat
latihan menunjukkan adanya peningkatan pada sistem imun, seperti penelitian
yang dilakukan pada atlet balap sepeda menunjukkan bahwa kafein meningkatkan
GMFI dari CD 69 yang mengekspresikan stimulasi antigen pada sel T sekaligus
peningkatan aktivasi NK cell 1 jam setelah bersepeda intensif ( Fletcher,2012 ) .
Tahun 2007 Adriana dkk melakukan penelitian pada atlet sepak bola profesional
menunjukkanadanya peningkatan pada kadar limfosit darah. Youping Lu dkk
tahun 2012 melakukan penelitian pada tikus yang diberi paparan UV-B
menunjukkan bahwa terjadi penurunan sitokin pada kelompok yang diberikan
terapi latihan dan kafein dibandingkan kelompok yang hanya diberikan terapi
latihan.

Penelitian-penelitian yang dilakukan di atas menunjukkan pemberian
kafein diberikan dalam dosis rendah dan latihan dilakukan dengan intensitas berat.
Hal tersebut menggugah penulis untuk mencoba melakukan penelitian guna
membuktikan dan mencari formula latihan yang tepat dan dosis kafein yang
optimal dalam memberikan efek positif terhadap sistem imun.
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1. KAJIAN MASALAH
2.1. Latihan

a. Latihan interval intensitastinggi
Y ang dimaksud dengan latihan interval intensitas tinggi dalam penelitian
ini adalah suatu bentuk latihan dinamis dimana kecepatan dan ketahanan
memegang peranan penting yang dikerjakan dengan beban 80 [ 90%
kapasitas kemampuan maksimal dengan pemberian latihan dilakukan
dengan repetisi 2 kali interval latihan 30 menit(Bompa,1994).

2.2. Kafein

Kafein secara cepat diabsorpsi oleh tubuh dan mencapai puncaknya dalam
1-2 jam. Penelitian oleh Fakultas Kesehatan Olahraga di Amerika (ACSM)
menunjukkan bahwa mengkonsumsi kafein 3 (19 mg/kg berat badan (setara
dengan 2 [J6 gelas kopi) 1 jam sebelum latihan akan meningkatkan kemampuan
bersepeda dan berlari jarak jauh (Plitt,2005).

2.2.1 Sumber kafein
Kafein didapat dari biji kopi, daun teh dan coklat serta banyak
ditambahkan pada beberagpa minuman, makanan dan obat-obatan. Di Amerika
Serikat diperkirakan total masukan kafein dalam bentuk kopi adalah sebesar 75%,
teh 15%, soda yang mengandung kafein 10% serta sedikit dalam coklat dan
makanan lain serta obat-obatan yang mengandung kafein (Spiller,1998).

2.2.2. Efek FisiologisKafein

Kafein cepat diabsorpsi di dalam darah dan mencapai nilai maksimal di
dalam 15 0J 120 menit setelah dikonsumsi. Melalui darah kafein disebarkan ke
jaringan tubuh termasuk otak. Enzim di hati memecah kafein dan menyisakannya
sedikit untuk dikeluarkan di urine.

Kafein memiliki efek sentral dan perifer di tubuh, di susunan saraf pusat
kafein mempengaruhi bagian dari otak dan sumsum tulang belakang sementara di
tepi kafein mempengaruhi organ dan jaringan. Pada dosis rendah (2- 10 mg/kg )
kafein meningkatkan kewaspadaan, tidak mudah |elah, menurunkan kecepatan
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reaksi, meningkatkan ventilass dan mengurangi penampilan pada beberapa
keahlian motorik yang halus. Pada dosis tinggi ( > 15 mg/kg ) kafein dapat
menyebabkan insomnia, cemas, sakit kepala dan tidak stabil. Kafein juga
memiliki efek yang tidak konsisten pada system cardiovascular. Tergantung
dimana dia bekerja di tubuh, kafein dapat meningkatkan atau menurunkan detak
jantung dan menyebabkan pembuluh darah berkontraksi atau dilatasi. Kafein
menyebabkan sedikit peningkatan pada produksi urine dari ginjal dan dilatas
bronkus. Kafein menyebabkan pengeluaran epinephrine dari kelenjar adrenal yang
menyebabkan lipolisis ( pecahnya lemak ) di jaringan otot dan jaringan lemak.
Peningkatan mobilisas asam lemak bebas menyebabkan penghematan glikogen di
awal latihan oleh karena tubuh lebih banyak menggunakan asam lemak bebas
sebagal sumber energi. Kafein juga bekerja secara langsung di sel otot dengan
meningkatkan pelepasan kalsium dari retikulum sarkoplasma di sel otot yang
menyebabkan kontraksi otot ( Schwimmverein,2001).

2.3. Sistem Imun

Imunitas adalah resistens terhadap penyakit terutama infeksi. Gabungan
sel, molekul dan jaringan yang berperan dalam resistensi terhadap infeks disebut
sistem imun. Reaksi yang dikoordinasi sel-sel, molekul-molekul dan bahan
lainnya terhadap makroba disebut respon imun. Sistem imun diperlukan tubuh
untuk mempertahanan keutuhannya terhadap bahaya yang ditimbulkan berbagai
bahan dalam lingkungan hidup.

Sistem imun dapat dibagi menjadi sistem imun alamiah atau non
spesifik/natural innate/ native/ non adaptif dan didapat/ spesifik/ adaptif / Acquired.
Antara kedua sistem tersebut terjadi kerjaama yang erat, yang satu tidak dapat
dipisahkan dari yang lain.

a. Sistem Imun non spesifik
Imunitas non spesifik fisiologik berupa komponen normal tubuh selalu ditemukan
pada individu sehat dan siap mencegah makroba masuk tubuh dan dengan cepat
menyingkirkannya. Jumlahnya dapat meningkat dengan infeksi, misalnya
peningkatan sel darah putih. Disebut non spesifik karena tidak ditujukan terhadap
mikroba tertentu, telah ada dan siap berfungsi sejak |ahir.Sistem tersebut
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merupakan pertahanan terdepan dalam menghadapi serangan berbagal mikroba
dan dapat memberikan respon langsung. Sistem imun non spesifik dapat berupa :
a.1. Pertahanan fisik/mekanik
a.2. Pertahanan biokimia
berupa PH asam keringat, asam lemak, lisozim,asam HCI lambung, enzim,
antibodi, PH rendah vagina
a.3. Pertahanan humoral
1.Komplemen ( lektin, interferon, CRP, komplemen)
2. Protein fase akut
3. Mediator asal fosfolipid
4, Sitokin, IL-1, IL-6, TNF-[J
a.4. Pertahanan humoral
Fagosit, sel NK, sel mast dan eosinofil
b. Sistem imun spesifik
b.1. Sistem imun spesifik humoral (sel B)
b.2. Sistem imun spesifik seluler (sel T)

2.4. Latihan dan Sistem I mun

Efek latihan terhadap sistem imun dapat dijelaskan karena adanya :
1. Interaksi sistem saraf pusat dan sistem imun
Aktifitas fisik aerobik mempengaruhi neuropeptide pada sistem saraf pusat dan
darah tepi yang dapat merangsang meningkatkan fungsi imun.
2. Pengaruh nutrisi pada sistem imun
Pemberian rangsang fisik yang berulang pada tubuh akan menyebabkan proses
adaptasi yang dapat mencerminkan peningkatan kemampuan fungsional tetapi jika
besarnya rangsangan tidak cukup untuk proses pembebanan, maka tubuh tidak
akan mengalami proses adaptasi.Sebaliknya jika rangsang terlalu besar yang tidak
dapat ditoleransi oleh tubuh akan menyebabkan jeas dan mengganggu keadaan
homeostasis pada sistem tubuh (Setyawan,1995;96)
Sehubungan dengan pengaruh latihan terhadap konsentrasi darah putih
sebagal parameter deteksi peningkatan sistem imun dalam tubuh, Nieman (1994)
menyatakan bahwa latihan fisik tingkat sedang merangsang sistem imun, tetapi
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latihan fisik yang insentif dapat menyebabkan penurunan sistem imun. Tetapi masih
belum jelas aspek-aspek ilmiah manakah yang paling merusak sistem imun dan lebih
rentan terhadap infeksi. Jadi respon imun pada tubuh sebagai akibat dari latihan
belum diketahui dengan jelas.Latihan yang digunakan oleh nieman adalah latihan
treadmill selama 45 menit dengan intensitas tinggi (80% VO2 max) dan intensitas
sedang ( 50% VO2 max ).

Beberapa hasil penelitian belum ada kesepakatan mengenai beban dan bentuk
latihan fisik yang meningkatkan atau menurunkan ketahanan tubuh. Secara
umumpenelitian menunjukkan bahwa latihan fisik intensitas tinggi menimbulkan
kerusakan respon ketahanan tubuh, sedangkan pada laihan intensitas sedang belum
ada kesepakatan dalam kesamaan hasil terhadap respon imun (Mackinon,1992 )

Latihan intensitas tinggi tanpa kafein dapat meningkatkan hormone
epinephrine dan cortisol di plasma yang dikenal sebagai efek immunomodulator .
Latihan dapat mempengaruhi hypothalamus untuk memproduksst ACTH oleh
kelenjar adrenal dan berakibat meningkatkan produksi IL-6. Produks IL-6
meningkatkan produksi IL-1ra dan IL-10 bersamaan dengan CRP ( C-Reactive
Protein). Peningkatan sitokin di atas dan produksi epinephrine dan cortisol pada
latihan intensitas berat menyebabkan produks tipe 1 T sdl ditekan di sirkulasi
sementara produksi sel T tipe 2 tidak terpengaruh sehingga peran system imun
seluler tipe 1 dalam melawan infeks virus akut menjadi berkurang. Disamping itu
IL-6 berperan juga dalam menekan kerja dari TNF-[J] hal ini menguntungkan
karena berarti peran tipe 2 sel T dalam menekan kerja system imun untuk
mengatasi kerusakan jaringan dan inflamasi juga tertekan sehingga untuk latihan
intensitas tinggi  jangka panjang yang dilakukan secara teratur justru dapat

menghambat berkembangnya kelainan kronis ( Gleeson,2007).

1. KESIMPULAN DAN SARAN
3.1. KESIMPULAN

Latihan intensitas tinggi yang selama ini dilakukan atlet menjelang
pertandingan ternyata membawa dampak buruk pada kesehatan. Terbukti
banyaknya penelitian yang membuktikan peningkatan insiden infeksi para atlet
tersebuit.
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Bente tahun 2000 didapatkan bahwa latihan dengan intensitas berat meningkatkan
level sitokin , dalam hal ini TNF-x, IL-1, IL-6, IL-1 reseptor antagonis, TNF
reseptor, IL-10,IL-8 dan macrophage inflammatory protein -1.IL-6 pada saat
istirahat lebih banyak diproduksi oleh otot lurik dan juga memiliki efek sebagai
growth factor.Suzuki,2002 dalam penelitiannya juga menunjukkan bahwa latihan
dengan intensitas berat juga meningkatkan mobilisasi netrofil dan monosit
sehingga sitokin sebagal mediator dalam hal ini akan meningkat pada sirkulasi.
Penelitian sgenis sudah sangat banyak dilakukan dan memliki hasil yang sama
tentang efek latihan intensitas berat terhadap peningkatan kadar sitokin.

Sgjak ditemukannya lebih dari 4500 tahun yang lalu, kafein bisa
didapatkan pada kopi, teh, minuman ringan, dan cocoa. Di Amerika Serikat
kafein dikonsumsi sebanyak 200 mg atau setara dengan 2 gelas kopi setiap hari,
10 % penduduk mengkonsumsi lebih dari 1000 mg perhari. kafein juga sering
digunakan dalam obat-obatan bebas seperti pada produk penurun berat badan,
penahan rasa sakit dan obat flu (Fox,1993).

Pemberian kafein dengan dosis maksima telah dibuktikan dapat
meningkatkan kerja sistem imun yang akhirnya dapat mengurangi resiko infeks.
3.2. SARAN

I[Imuwan Kkhususnya ilmuwan di bidang kesehatan olahraga hendaknya
dapat memberi masukan berdasarkan penelitian dan literature terbaru pada para
pelaku olahraga khususnya olahraga prestasi dalam meningkatkan prestasi dengan
menggunakan metode latihan yang aman bagi kesehatan atlet dan mungkin dapat
dipertimbangkan penggunaan kafein dalam dosis yang masih dibolehkan pada
latihan intensitas tinggi untuk meningkatkan prestasi serta lebih dipikirkan
pemberian kafein sebelum latihan pada penderita hiperlipidemi untuk menurunkan
kadar lemak bebas di darah.
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Abstrak

Penyakit diabetes mellitus biasanya dapat dikontrol dengan pembatasan
asupan kalori dan aktivitas fisik yang teratur. Berdasarkan hal tersebut, penulis
tertarik untuk melakukan penelitian mengenai pengaruh olahraga yang dalam hal
ini yakni senam yang dikhususkan bagi penderita diabetes melitus (DM) terutama
tipe 002 atau NIDDM (diabetes yang tidak tergantung insulin). Dengan harapan
kiranya dapat memperoleh informasi secara ilmiah bahwa senam diabetes benar
dapat membantu perbaikan kondis fisik para penderita DM tipe [2 . Tujuan
penelitian ini adalah ingin mengetahui apakah ada efek senam (diabetic) dalam
penurunan glukosa darah pada penderita DM tipe (2. Data tes awal glukosa daah
diperoleh nilai KS-Z = 1.193 ( P > 0.05) tes glukosa darah, diperoleh nilai rata-
rata 239.60, standar devias 44.81, nila minimum 200.00, nilai maksimum
317.00, rentang 117.00, kemudian dengan membandingkan hasil tes glukosa
darah awal dan akhir setelah beberapa minggu latihan diperoleh nilai  t hitung (to)
=5.107 (P 0.05) yang menjelaskan adanya hubungan signifikan latihan senam
dengan penurunan glukosa darah pada penderita diabetes mellitus tipe 2.

Kata kunci : Diabetes mellitus, senam diabetik, gula darah.
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PENDAHULUAN
Dengan bertambah majunya teknologi kesehatan dan kedokteran maka usia
harapan hidup manusia semakin bertambah, bahkan diharapkan mendekati
kehidupan maksimal. Dampak dari bertambahnya populasi manusia dirasakan
pengaruhnya terhadap struktur dan fungsi kehidupan keluarga, kesehatan
masyarakat, pendidikan dan pelayanan sosial.
Masyarakat dalam proporsi untuk mendefenisikan diabetes mellitus (DM) dan
kapan diabetes mellitus mulai dirasskan masih rendah. Apaagi jika tingkat
perkembagan tekonologi yang masih rendah cenderung menempatkan diabetes
mellitus sebagal sumber penyakit yang tidak berbahaya.
Menurut Mardiono (1994:11), dikutip dari ADA atau American Diabetes
Association, dikemukakanbahwa : [Diabetes melitus merupakan suatu kelompok
penyakit metabolik dengan karakteristik hiperglikemia yang terjadi karena
kelainan sekresi insulin dan kerja insulin atau keduanyall Sehingga penjelasan
tersebut mengakibatkan terjadinya Hiperglikemia kronik pada diabetes
berhubungan dengan kerusakan jangka panjang, disfungs atau kegagalan
beberapa organ tubuh, terutama mata, ginjal, syaraf, jantung dan pembuluh darah.
Secara epidemiologi diabetes mellitus seringkali tidak terdeteksi dan dikatakan
onset atau mula terjadinya diabetes melitus adalah 7 tahun sebelum diagnosis
ditegakkan, sehingga morbiditas dan mortabilitas dini terjadi pada kasus yang
tidak terdeteks ini. Penelitian lain menyatakan bahwa dengan adanya urbanisas,
populasi DM [tipe 2 akan meningkat 5 (110 kali lipat karena terjadi
perubahan perilaku rura tradisiona menjadi urban. Menurut Mardiono
(1994:110), mengemukakan faktor resko yang berubah secara epidemiologi
diperkirakan adalah :

1. Bertambahnya usia

2. Lebih banyak dan lebih lamanya obesitas

3. Distribusi lemak tubuh

4. Kurangnya aktivitas jasmani

5. Hiperinsulinemia
Berdasarkan hal tersebut, penulis tertarik untuk melakukan penelitian mengenai

pengaruh olahraga yang dalam hal ini yakni senam yang dikhususkan bagi
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penderita diabetes melitus (DM) terutama tipe [12 atau NIDDM (diabetes yang
tidak tergantung insulin). Dengan harapan kiranya dapat memperoleh informasi
secara ilmiah bahwa senam diabetes benar dapat membantu perbaikan kondisi
fisikk para penderita DM tipe [2 . Tujuan penelitian ini adalah ingin mengetahui
apakah ada efek senam (diabetic) dalam penurunan glukosa darah pada penderita
DM tipe 02.

METODE
Adapun variabel yang terlibat dalam penelitian ini adalah :
a. Variabel bebas (independet variabedl)
- Efek latihan senam (diabetic)
b. Variabel terikat (dependet variabel)

- Penurunan glukosa darah penderita diabetes melitus tipe [12.
Penelitian ini adalah jenis penelitian eksperimen yang akan mengungkap pengaruh
atau efek latihan senam terhadap penurunan glukosa darah penderita DM tipe 2.
Dalam penelitian ini digunakan desain [One group past test designl]

On u Jo

Gambar 1. Desain Pendlitian
Keterangan :
T, = Pre-test (tes awal) pemeriksaan glukosa darah sebelum senam
X = Perlakuan (senam)
T, = Post-test (tes akhir) pemeriksaan glukosa darah setelah

perlakuan.

HASIL DAN PEMBAHASAN

Data empiris yang diperoleh di lapangan berupa hasil tes dan pengukuran glukosa
darah, terlebih dahulu diadakan tabulasi data untuk memudahkan pengujian
selanjutnya. Analisis data yang digunakan dalam penelitian ini adalah dianalisis
dengan teknik statistik infrensial. Analisis data secara deskriptif dimaksudkan
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untuk mendapatkan gambaran umum data meliputi rata-rata, standar deviasi,

varians, data maximum, data minimum, range, tabel frekeunsi dan grafik.

Selanjutnya dilakukan pengujian persyaratan analisis yaitu uji normalitas dan
homogenitas data. Untuk pengujian hipotesis menggunakan uji-t untuk mencari
efek senam terhadap penurunan glukosa dasah dengan persyaratan data harus
dalam keadaan berdistribusi normal dan homogen.

1. Analisis deskriptif

Analisis data deskriptif dimaksudkan untuk mendapatkan gambaran umum data
penelitian. Analisis deskriptif dilakukan untuk data kemampuan smash sehingga
lebih mudah di dalam menafsirkan hasil analisis data tersebut. Deskripsi data
dimaksudkan untuk dapat menafsirkan dan memberi makna tentang data tersebut
secara berturut-turut seperti padatabel berikut ini:

Tabel 1. Rangkuman hasil analisis deskriptif tes glukosadarah

N | Range |Minimal [Maksmal| Mean SD

Glukosa
Darah

10({117.00| 200.00 | 317.00 [239.6000(44.8162

Dari tabel di atas sudah dapat diperoleh gambaran tentang data tes awal glukosa
darah pada penderita diabetes melitus tipe-2 RS.Pelamomia Makassar sebagai
berikut :

- Tes glukosa darah, diperoleh nilai rata-rata 239.60, standar devias
44.81, nilai minimum 200.00, nilai maksimum 317.00, rentang 117.00.

2. Uji Normalitas Data

Salah satu asumsi yang harus dipenuhi agar statistik parametrik dapat digunakan
adalah data mengikuti sebaran normal. Apabila pengujian ternyata data
berdistribusi normal maka berarti analisis statistik padametrik telah terpenuhi.
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Untuk mengetahui apakah data tes awal glukosa darah berdistribusi normal, maka
dilakukan pengujian dengan menggunakan uji Kolmogorov Smirnov. Hasil uji
normalitas data dapat dilihat pada tabel 2.

Tabel 2.Rangkuman hasil uji normalitas data

Variab |Absol | Posit | Neg KS-Z | Pro | Ket.

o ut|if | aif b.
Dumbb
lepress | 537 1037 |- 1193 011 | Nor
7 17 lois 6 | ma
8

Berdasarkan tabel 2 di atas maka dapatlah diperoleh gambaran bahwa pengujian
normalitas data dengan menggunakan uji Kolmogorov-Smirnov menunjukkan
hasil sebagai berikut :

- Data tes awal glukosa darah diperoleh nilai KS-Z = 1.193 ( P > 0.05),
maka hal ini menunjukkan bahwa data tes awal glukosa darah mengikuti
sebaran normal atau berdistribusi normal.

Oleh karena data penelitian berdistribusi normal maka salah satu persyaratan
untuk menggunakan analisis statistik padametrik terpenuhi sehingga untuk
pengujian hipotesis akan digunakan uji T-Tes.

Untuk mengetahui keeratan pengaruh latihan senam dianalisa dengan
menggunakan program statistik SPSS. Rangkuman hasil analisis data dapat dilihat
padatabel 3.

Tabel 3. Rangkuman hasil analisis data

Variabel | N to df Sig

A10A2| 10 | 5107 19 | 0.001
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Dari hasil analisis yang berdasarkan tabel di atas terlihat bahwa hasil analisis data,
diperoleh nilai t hitung (to) = 5.107 (P 0.05), berarti ada efek senam yang
signifikan terhadap penurunan glukosa darah pada penderita diabetes melitus
tipe-2.

Hasil-hasil analisis efek senam antarates awal dan tes akhir terhadap variabel
terikat. Untuk pengujian hipotesis perlu dikgji lebih lanjut dengan memberikan
interprestasi keterkaitan antara hasil analisis yang dicapai dengan teori-teori yang
mendasari penelitian ini. Penjelasan ini diperlukan agar dapat diketahui
kesesuai an teori-teori yang dikemukakan dengan hasil penelitian yang diperol eh:
Adaefek senam yang signifikan terhadap penurunan gulukosa darah pada
penderita diabetes melitus tipe-2.

Hasil yang diperoleh tersebut apabila dikaitkan dengan kerangka berpikir dan
teori-teori yang mendasarinya, pada dasarnya hasil penelitian ini mendukung
teori yang ada. Hal ini dapat dijelaskan bahwa apabila penderita diberikan latihan
senam diabet, maka akan memberikan pengaruh yang positif terhadap penurunan

glukosa darah. Dimana latihan senam meningkatkan metabolisme dalam tubuh.

Selain itu efek olahraga menurunkan resistensi insulin dan meningkatkan
sensitivitas insulin di otot serta jaringan lain. Hasil akhir adalah gula darah
terkontrol dengan baik. Latihan jasmani terutama sangat efektif bagi NIDDM

ringan sampai sedang atau pada kelompok toleransi glukosa terganggu.

SIMPULAN

Berdasarkan analisis data dan pembahasannya maka hasil penelitian ini dapat
disimpulkan bahwa senam yang teratur dilakukan dengan signifikan dapat
berpengaruh positif terhadap penurunan glukuosa darah pada penderita diabetes
melitus tipe-2.
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Abstrak
Panjat tebing merupakan salah satu cabang olahraga yang diharapkan mampu
menyumbang prestasi untuk masa depan perkembangan prestasi olahraga di
Indonesia. Prestasi seorang atlet dalam cabang olahraga perorangan maupun
beregu dapat diukur dengan melihat aspek fisik. Untuk dapat melakukan evaluas
pada aspek kondis fisik, maka seorang atlet harus melakukan tes kondisi fisik.
Status kondisi fisik dapat diketahui dengan cara pengukuran dan penilaian dalam
bentuk tes kondis fisik. beberapa komponen kondisi fisik yang perlu dievaluasi
untuk rock climbing and speed climbing elite athlete adalah anthopometry,
endurance, strength, flexibility, power, coordination, accuracy, and speed. Hasl
pengukuran dan penilaian status kondisi fisik atlet ini dapat dijadikan sebagai
bahan evaluas apakah atlet tersebut memiliki perkembangan atau tidak dari segi
aspek fisik. Tujuan penelitian ini untuk mendapatkan data secara empiris dan
mengetahui tentang hasil pengukuran kondis fisik atlet panjat tebing putra dan
putri yang masuk program puslatda Jatim 100 proyeksi PON XIX tahun 2016 di
Jawa Barat. Jenis penelitian ini adalah kuantitatif dengan metode pendekatan
deskriptif ex post facto. Populasi dalam penelitian ini berjumlah 14 orang atlet
panjat tebing Puslatda Jatim 100. Teknik analisis seluruh data dari pendlitian ini
diolah dan diperoleh dari hasil tes dan pengukuran kemudian dianalisis oleh ahli
tes dan pengukuran olahraga. Dari hasil penelitian dapat disimpulkan: Pada atlet
panjat tebing putra dan putri nilai kekuatan otot kekuatan otot perut terjadi
peningkatan, kekuatan otot lengan terjadi peningkatan, kekuatan otot bahu terjadi
peningkatan, kekuatan peras jari tangan, kapasitas maksimal aerobik dan recovery
putra dan putrid terjadi peningkatan. Jadi dapat disimpulkan bahwa kondisi fisik
atlet panjat tebing putra dan putri puslatda Jatim 100 termasuk dalam kategori
baik dan optimal namun perlu ditingkatkan dalam memperbaiki kondis fisik
dalam persigpan menuju PON XI1X tahun 2016 di Jawa Barat
Kata Kunci: Evaluasi, Kondisi Fisik, Panjat Tebing, Prestas
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PENDAHULUAN

Panjat tebing merupakan salah satu cabang olahraga yang diharapkan mampu
menyumbang prestasi untuk masa depan perkembangan prestasi olahraga di
Indonesia. Provins Jawa Timur memiliki beberapa cabang olahraga yang
berpotensi untuk mendapatkan medali emas, salah satunya adal ah cabang olahraga
panjat tebing. Namun, dalam kurun waktu 7 tahun terakhir dari tahun 2008 hingga
tes |1, cabang olahraga panjat tebing tercatat mengal amipenurunan prestasi dalam
kompetisi skala nasional maupun internasional. Pada gang kejuaraan nasional,
prestasi atlet panjat tebing Jawa Timur mengalami penurunan dalam Pekan
Olahraga Nasional (PON) XVIII Tes Il di Riau dengan raihan 2 medali emas.
Padahal pada gjang PON XVI1I 2008 di Provinsi Kalimantan Timur, cabor panjat
tebing mampu dengan sukses memperoleh 7 medali emas untuk Jawa Timur
(Rekor, 2014: 36).Hasi| prestasi pada PON XVII tahun 2008 tersebut digunakan
sebagai tolok ukur untuk perolehan medali pada PON XI1X tahun 2016 di Jawa
Barat.

Untuk mengulang kembali kejayaan prestasi cabor panjat tebing pada tahun
2008, maka atlet panjat tebing pudlatda Jatim 100 Il memerlukan pelatihan dan
pembinaan prestasi yang efektif dan efisien. Prestasi olahragawan merupakan
akumulasi dari kualitas fisik, teknik, taktik, dan kematangan psikis (Ambarukmi
D. H., dkk., 2007: 15). Untuk mencapai prestas yang tinggi diperlukan persiapan
perencanaandengan sasaran yang tepat meliputi persiapan fisik, teknik, taktik, dan
psikis. Berikut penjelasan mengapa kemampuan fisik menjadi salah satu aspek
terpenting yang perlu ditingkatkan untuk mencapai prestasi yang optimal.Menurut
Roesdiyanto dan Budiwanto, S (2008: 46-47), kemampuan fisik diperlukan untuk
memperoleh keterampilan teknik yang lebih baik, kemampuan teknik yang lebih
baik dipersigpkan untuk memperoleh kemampuan taktik dan jika kemampuan
taktik diperoleh, maka bermanfaat untuk persigpan memperoleh kemampuan
kematangan bertanding.

Kondis fisik yang baik merupakan kunci keberhasilan dalam berbagai cabang
olahraga.Dari beberapa hasil research study, Kozina zZh. L, dkk (2013:
41)mengemukakan bahwakomponen kondisi fiskk dalam cabang olahraga panjat
tebing for elite athleteadalah endurance, strength, speed, reaction, andagility.
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Sedangkan menurut pendapat Kharkov G.S, dkk (2013: 67) bahwa beberapa
komponen kondis fisk yang perlu dievaluas untuk rock climbing and speed
climbing elite athlete adalah anthopometry, endurance, strength, flexibility,
power, coordination, accuracy, and speed. Dari beberapa pendapat tersebut, maka
dapat dismpulkan bahwa komponen kondisi fisik pada atlet panjat tebing puslatda
Jatim 100 Il yang tergolong dalam kategori €lite athlete terdiri dari
anthopometry, endurance, strength, flexibility, power, reaction, agility,
coordination, accuracy, balance and speed sehingga dapat dilakukan evaluasi
kondis fisik dan pembinaan latihan kondisi fisik pada atlet panjat tebing puslatda
Jatim 100 Il secara kontinyu dan berkelanjutan. Upaya evaluasi kondis fisik
tersebut dilakukan sebagai tolok ukur dalam meningkatkan performa atlet
sekaligus sebagal bahan dasar untuk membuat program latihan tambahan untuk
atlet yang mengalami penurunan kondisi fisik dan melakukan latihan kondisi fisik
lanjutan dalam mencapai prestasi yang optimal.

Untuk dapat melakukan tahap evaluasi kondisi fisik, terlebih dahulu seorang atlet
harus melakukan tes kondisi fisik. Dari hasil tes kondisi fisik, atlet tersebut dapat
dievaluas sesuai dengan tahap tes yang sudah dilakukan. Status kondisi fisik
dapat diketahui dari keadaan kondisi fisik atlet panjat tebing puslatda Jatim 100
[11 dengan caramengukur dan menila hasil tes kondisi fisiknnya. Proses evaluasi
dilakukan secara bertahap, yang artinya bisa dilakukan secara bertahap disesuai
dengan tahapan dari program latihan. Dalam periodisasi latihan, yaitu tahap
persigpan umum, tahap persigpan khusus dan tahap persiapan pertandingan serta
dilakukannya pemantauan secara bertahap, setiap perkembangan kemajuan atlet
panjat tebing puslatda Jatim 100 111 akan dapat diketahui dengan cermat, tepat dan
akurat. Sehingga pembinaan prestasi akan berjalan sesuai dengan target dari
program latihan.

Hasil pengukuran dan penilaian status kondisi fisk atlet ini dapat dijadikan
sebagal bahan evaluas apakah atlet tersebut memiliki perkembangan atau tidak
dari segi aspek fisik. Tolok ukur perkembangan fisik menjadi prioritas sebagai
dasar menentukan potensi atlet dalam mencapa prestasi.Berangkat dari masalah
tersebut di atas, maka akan dilakukan penelitian dengan judul [Evaluasi Kondis
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Fisik Atlet Panjat Tebing Pusat Pelatihan Daerah (Puslatda) Provinsi Jawa Timur
100 111 terhadap Hasil Prestasi Menuju PON X1X Tahun 2016L]

METODE

Sesual dengan permasalahan penelitian dan arah penelitian, maka jenis penelitian
ini adalah kuantitatif dengan metode pendekatan deskriptif ex post facto yaitu
peneliti tidak melakukan manipulasi, intervensi, atau memberikan perlakuan.
Perubahan yang telah ada terjadi pada waktu yang lampau (Maksum 2014: 30).
Secara garis besar ada dua macam tipe desain, yaitu: Desain ex post facto dan
desain eksperimental. Faktor-faktor yang membedakan kedua desain ini adalah
pada desain ex post facto tidak terjadi manipulasi variabel bebas sedang pada
desain eksperimental terdapat manipulasi variabel bebas. Ex post facto ialah study
lapangan dan survei.Sedang yang termasuk dalam kategori kedua ialah percobaan
di lapangan (field experiment) dan percobaan di laboratorium (laboratory
experiment). Pada penelitian ini cenderung lebih mengarah pada kategori
laboratory experiment.

Berdasarkan tujuan penelitian ini, maka sumber data diperoleh dari seluruh aspek
yang terkait dengan pemusatan latihan daerah Provinsi Jawa Timur 100 seri 11
khususnya pada cabang olahraga panjat tebing dengan penentuan responden atau
sumber data seperti dalam pendapat Arikunto (2004) yang menyebutkan model
Tiga POyaitu: Person (orang), Paper (sumber tertulis), dan Place (tempat).
Dalam penelitian ini responden person adalah seluruh atlet panjat tebing yang
tergabung dalam pemusatan latihan daerah (puslatda) Jawa Timur 100 seri Il
pelatih maupun tim official lainnya. Prediks jumlah seluruh subyek penelitian
adalah 14 atlet panjat tebing dan 1 pelatih. Kemudian pada paper (sumber tertulis)
adalah seluruh dokumen tertulis berupa program kepelatihan, hasil prestas atlet
panjat tebing dan dokumen pelatih berkaitan dengan lisensi kepelatihan dan untuk
place (tempat) adalah seluruh lokasi baik indoor/outdoor beserta fasilitas yang
digunakan untuk pelaksanaan program pelatihan atlet panjat tebing yang berupa
gedung olahraga, asrama atlet dan laboratorium fitness (kebugaran fisik).
Selanjutnya sumber data ini disebut sebagal subjek penelitian. Subjek penelitian
ini ditetapkan atas dasar tujuan penelitian (purposive). Sumber data penelitian

diperoleh dari seluruh aspek yang terkait dengan penyelenggaraan komponen
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sistem pelatihan pelatih dan pelatihan atlet pemusatan latihan daerah (puslatda)
cabang olahraga panjat tebing 100 seri Il di provins Jawa Timur. Pemilihan
subjek orang dalam penelitian ini dengan pertimbangan untuk memperoleh
kelengkapan informas dan akurasi data. Seluruh subjek penelitian terdiri dari 14
atlet panjat tebing, dan satu pelatih. Adapun rincian subjek penelitian dalam tabel
berikut:

Tabel 3.1. Rincian Subjek Penelitian

No Responden JenisKelamin Jumlah
L P

1  Atlet Panjat Tebing 7 7 14

2  Pdatih 1 - 1

(http://www.infoskripsi.com/Theory/ Ex-Post-Facto-Research.html)

Tempat pengambilan data adalah di kantor KONI Jawa Timur Jalan Kertgjaya
Timur Provinsi Jawa Timur, kantor sekretariat Pengurus Provinsi Jawa Timur dan
laboratorium olahraga Achilles Sport science and Fitness Center Universitas
Negeri Surabaya Jl. Lidah Wetan Surabaya.

Sumber data yang digunakan adalah data sekunder dan data primer. Data sekunder
adalah data yang telah terkumpul oleh orang lain. Pada waktu penelitian dimulai
data telah tersedia, peneliti tinggal menggunakannya (Maksum, 2014: 30). Data
sekunder pada penelitian ini adalah data yang diambil dari datates kondisi fisik di
Achilles Sport Science and Fitness Center Universitas Negeri Surabaya, data
program latihan atlet panjat tebing yang diambil daripelatih dan tim official atlet
panjat tebing puslatda Jatim 100 seri |llserta data prestasi yang diambil dikantor
KONI Jatim. Data primer adalah data yang diperoleh dari pengamatan dan
wawancara langsung dengan nara sumber yang berhubungan dengan objek yang
diteliti dan berupa keadaan dan gambaran secara umum tentang hasil prestasi
nasional maupun internasional selama kurun waktu 6 tahun terakhir dan
wawancara dengan pelatih mengenai hasil tes kondisi fisik atlet panjat tebing
puslatda Jatim 100 111 servaevaluas program latihan yang dilakukan.

Untuk menganalisa data yang telah terkumpul ada beberapa proses yang harus

dilalui diantaranya yaitu pengolahan data berdasarkan norma Prima Pratama,



NMS

pengolahan data hasil tes fisik disesuaikan dengan nilai dari kategori norma tes
Prima Pratama, pengolahan data dikategorikan menggunakan porsentase hasil
penilaian sehingga hasil analisis tersebut bisa digunakan sebagai suatu tolok ukur
dan gambaran kemampuan atlet serta prediksi perolehan medali pada PON XI1X
tahun 2016 di Jawa Barat. Hasil tes kemampuan kondis fisik atlet panjat tebing
puslatda Jatim 100 Ill proyekss PON XIX tahun 2016 juga dapat digunakan
sebagal bahan evaluasi dan perbaikan program latihan kondis fisik atlet panjat
tebing puslatda Jatim 100 111 dalam mancapai target dan tujuan yang optimal.
HASIL DAN PEMBAHASAN

Dalam pembahasan ini akan diuraikan dimana evaluas kondisi fisik atlet dan
prediksi perolehan medali kontingen Jawa Timur pada PON XI1X Tahun 2016 di
Jawa Barat. Sedangkan cabang olahraga panjat tebingmerupakan subjek dari
peneltian ini. Prestas panjat tebing yang sangat luar biasa membantu kontingen
PON XIX Jawa Timur dalam mendulang medali emas, tidak hanya kontingen
Jawa Timur sgja terlepas dari itu cabor panjat tebing khususnya para pelatihnya
mempunyai rasa penghormatan tersendiri karena selain prestasi yang diraih oleh
para atlet dalam menuju PON X1X Tahun 2016 di Jawa Barat. Berdasarkan hasi|
pengukuran pada cabang olahraga panjat tebing putra program puslatda Jatim 100
dapat dilihat bahwa terdapat sebuah penurunan nilai rerata kekuatan otot peras
tangan kanan pada tes | dan tes Il. Hal ini terbukti dari nilai rerata kekuatan otot
peras tangan kanan tes Il lebih baik dari pada nilai rerata kekuatan otot peras
tangan kanan tes |. Dimana dapat kita lihat bahwa nilai rerata untuk kekuatan otot
peras tangan kanan dari hasil pengukuran rerata kekuatan otot peras tangan kanan
tes Il sebesar 35,38 (kg) dalam kategori cukup, dibanding dengan hasil
pengukuran rerata kekuatan otot peras tangan kanan tes | sebesar 37,29 (kg) dalam
kategori cukup.

Berdasarkan hasil pengukuran dalam tabel diatas pada kelompok cabang olahraga
panjat tebing putra dan putri puslatda Jatim 100 dapat dilihat bahwa terdapat
sebuah peningkatan nilai rerata kekuatan otot peras tangan kiri antara tes | dan tes
[1. Hal ini terbukti dari nilai rerata kekuatan otot peras tangan kiri tahun tes Il
lebih baik dari padanilai rerata kekuatan otot peras tangan kiri tes |. Dimana dapat

kita lihat bahwa nilai rerata untuk kekuatan otot peras tangan kiri dari hasil
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pengukuran rerata kekuatan otot peras tangan kiri tes Il sebesar 35,85 (kg) dalam
kategori cukup, dibanding dengan hasil pengukuran rerata kekuatan otot peras
tangan kiri tes | sebesar 38,18 (kg) dalam kategori kurang. Hal ini terbukti dari
nilai rerata kekuatan otot bahu (tarik) tes | lebih baik dari pada nilai rerata
kekuatan otot bahu (tarik) tes 1. Dimana dapat kita lihat bahwa nilai rerata untuk
kekuatan otot bahu (tarik) dari hasil pengukuran rerata kekuatan otot bahu (tarik)
tes Il sebesar 29,31 (kg) dalam kategori cukup, dibanding dengan hasil
pengukuran rerata kekuatan otot bahu (tarik) tes | sebesar 33,18 (kg) dalam
kategori cukup. Berdasarkan hasil pengukuran diatas pada kelompok cabang
olahraga panjat tebing putra dan putri puslatda Jatim 100 dapat dilihat bahwa
terdapat sebuah peningkatan nilai rerata kekuatan otot bahu (dorong) antara tes |
dan tes 11. Hal ini terbukti dari nilai rerata kekuatan otot bahu (dorong) tes | lebih
baik dari padanilai rerata kekuatan otot bahu tes I1. Dimana dapat kita lihat bahwa
nilai rerata untuk kekuatan otot bahu tes | sebesar 30,18 (kg) dalam kategori
cukup, dibanding dengan hasil pengukuran rerata kekuatan otot bahu tes Il sebesar
22,77 (kg) dalam kategori kurang. Untuk nilai rerata kecepatan lari terjadi
peningkatan dari tes | sebesar 5.40 (dtk) dan nilai rerata kecepatan lari tes Il
sebesar 4,91 (dtk) sama-sama masih dalam kurang sekali. Pada kekuatan otot
lengan, terjadi peningkatan dengan nilai rerata kekuatan otot lengan antara tes |
dan tes Il sama dalam kategori baik sekali. Ha ini terbukti dari nilai rerata
kekuatan otot lengan tes | sebesar 28 (kali) dan nilai rerata kekuatan otot lengan
tes Il sebesar 36 (kali) sama-sama masih dalam kategori baik sekali. Untuk
kapasitas maksimal aerob dari hasil pengukuran rerata kapasitas maksimal aerob
tes 1l sebesar 49,95 (cc/kg/bb) dalam kategori cukup namun hal ini lebih baik
dibanding dengan hasil pengukuran rerata kapasitas maksimal aerob tes | sebesar
46,52 (cc/kg/bb) dalam kategori kurang sekali. Berdasarkan hasil pengukuran
diatas pada kelompok cabang olahraga panjat tebing putra dan putri puslatda Jatim
100 dapat dilihat bahwa terdapat sebuah penurunan nilai rerata nadi pemulihan
antarates | dan tes Il. Hal ini terbukti dari nilai rerata nadi pemulihan tes 11 lebih
baik dari pada nilai rerata nadi pemulihan tes I. Dimana dapat kita lihat bahwa
nilai rerata untuk dari hasil pengukuran rerata nadi pemulihan tes |1 sebesar 95,62

(permenit) dalam kategori baik sekali dibandingkan nadi pemulihan tes | sebesar
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100 dnm dalam kategori cenderung lambat. Berdasarkan hasil pengukuran pada
kelompok cabang olahraga panjat tebing putri program puslatda Jatim 100 dapat
dilihat bahwa hasil pengukuran pada nilai rerata kekuatan otot punggung antara
tes | dan tes |1 mengalami peningkatan. Hal ini terbukti dari nilai rerata kekuatan
otot punggung tes | sebesar 122 (kg) dalam kategori baik dan nila rerata kekuatan
otot punggung tes Il sebesar 162 (kg) dalam kategori baik sekali. Pada nilal rerata
kekuatan otot tungkai antarates | dan tes |1 sama-sama dalam kategori baik sekali.
Hal ini terbukti dari nilai rerata kekuatan otot tungkai tes | sebesar 151 (kg) dalam
kategori baik sekali dan nilai rerata kekuatan otot tungkai tes Il sebesar 175 (kg)
dalam kategori baik sekali dan nilai rerata kekuatan otot perut antara tes | dan tes
Il mengalami penurunan. Hal ini terbukti dari nilai rerata kekuatan otot perut tes |
sebesar 28 (kali) dalam kategori cukup dan nilai rerata kekuatan otot perut tes Il
sebesar 27 (kg) dalam kategori cukup. Pada nila rerata kapasitas maksimal
aerobik padates Il dalam kategori baik, hal ini terbukti dari nilai rerata kapasitas
maksimal aerobik tes Il sebesar 55 (cc/kg/bb) dalam kategori baik. Sedangkan
padates| atlet tidak melakukan test kapasitas maksimal aerobic, hasil pengukuran
pada nila rerata nadi pemulihan antara tes | dan tes Il mengalami peningkatan.
Hal ini terbukti dari nila rerata kapasitas maksimal aerobik tes | sebesar 102
(permenit) dalam kategori cenderung lambat dan nilai rerata nadi pemulihan tes |1
sebesar 93 (permenit) dalam kategori baik sekali.

SIMPULAN

Monitoring dan evaluasi sangat diperlukan dalam mempersiapkan kontingen yang
akan diterjunkan dalam kancah Pekan Olahraga tingkat Nasional maupun pada
even lainnya, prediks para pelatih cabang olahraga kontingen Jawa Timur yang
dilakukan dalam Pekan Olahraga Nasional X1X Tahun 2016 di Jawa Barat ada
yang sesuai dengan target, ada juga yang tidak sesuai target yang diagjukan.
Pemeriksaan kapasitas fisik atlet sangat diperlukan untuk dijadikan sebagai bahan
evaluas keberhasilan selama latihan. Data yang ada menunjukkan bahwa atlet
nasional masih berada di bawah standar kriteria norma atlet internasional .
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VALIDITASDAN RELIABILITASTESKESEGARAN JASMANI ANAK
USIA 10-12 TAHUN
Wahyu Indra Bayu

Dosen Program Studi Pendidikan Jasmani dan Kesehatan STKIP PGRI Jombang

wib.stkipjb@gmail.com
Abstrak

Penelitian ini bertujuan untuk memperoleh validitas dan nilai reliabilitas dari
instrumen tes kesegaran jasmani untuk anak usia 10-12 tahun, dan juga sebagai
alternatif instrumen untuk memperoleh level kesegaran jasmani pesertadidik yang
selama ini menggunakan Tes Kesegaran Jasmani Indonesia (TKJl). Data
diperoleh dari 123 anak usia 10-12 tahun (L: 67; P: 56; M: 10,85; SD: 0,61) yang
melakukan tes kesegaran jasmani yang terdiri dari Indeks Massa Tubuh (IMT), sit
and reach, baring duduk (sit-up) selama 30 detik, trunk lift, dan the PACER: a 20-
meter multistage shuttle run. Content validity dipakai sebagai dasar penggunaan
instrumen ini. Nilai reliabilitasnya menggunakan teknik test-retest dengan cara
mengkorel asikan antara tes pertama dengan tes kedua pada sampel yang sama dan
waktu yang berbeda. Hasil penelitian menunjukkan bahwa tes kesegaran jasmani
ini layak digunakan dan mempunyai nilai reliabilitas yang tinggi dari hasil test-
retest (r= IMT: 1,000; St and Reach: 0,959; St-Up: 0,994; Trunk-Lift: 0,992;
PACER 20-M Run: 0,997), sehingga tes kesegaran jasmani ini dapat dijadikan
sebagal acuan dalam memperoleh data kesegaran jasmani usia 10-12 tahun.

Kata Kunci: Kesegaran Jasmani, Instrumen, Validitas, Reliabilitas.
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PENDAHULUAN

Istilah kesegaran jasmani merupakan terjemahan dari physica fitness. Dalam
Bahasa Indonesia, kata tersebut diterjemahkan menjadi kebugaran jasmani,
kesegaran jasmani, dan kemampuan jasmani. Namun ada pula yang mengartikan
sebagal kesamaptaan jasmani. Kesegaran jasmani adalah kemampuan tubuh
seseorang untuk melakukan tugas pekerjaan sehari-hari tanpa menimbulkan
kelelahan yang berlebihan sehingga tubuh masih memiliki cadangan tenaga untuk
mengatasi beban kerja tambahan. Pengertian yang sejalan dengan pernyataan
tersebut bahwa kesegaran jasmani adalah kemampuan untuk melakukan kegiatan
sehari-hari dengan penuh vitalitas dan kesiagaan tanpa mengalami kelelahan
berarti dan masih cukup energi untuk beraktivitas pada waktu luang dan
menghadapi situasi yang bersifat darurat (emergency). Hal in juga sgjalan dengan
apa yang dikemukakan olen Wuest & Bucher, (2009) mengenai kesegaran
jasmani, mereka mendefinisikan kesegaran jasmani sebaga kemampuan sistem
tubuh untuk berfungsi secara efektif dan efisien.

Kesegaran jasmani memiliki beberapa komponen. Komponen-komponen tersebut
dapat dikelompokkan dalam dua aspek, yaitu (1) kesegaran jasmani yang
berhubungan dengan kesehatan; dan (2) kesegaran jasmani yang berhubungan
dengan aspek keterampilan (Hastie & Martin, 2006; Pangrazi & Beighle, 2010).
Untuk komponen kesegaran jasmani yang berhubungan dengan kesehatan terdiri
dari komposisi tubuh (body composition), daya tahan kardiorespiras
(cardiorespiratory endurance), kelentukan (flexibility), daya tahan otot (muscular
endurance), dan kekuatan otot (muscular strenght). Sedangkan komponen
kesegaran jasmani yang berhubungan dengan aspek keterampilan adalah
ketangkasan (agility), keseimbangan (balance), koordinasi (coordination),
kekuatan (power), kecepatan (speed), dan kecepatan reaksi (reaction time),
(Wuest & Bucher, 2009; Lacy, 2011). Rangkuman dapat dilihat pada tabel 1 di

bawah ini:



N NP

Tabel 1. Aspek dan Komponen K esegaran Jasmani

Aspek Kesegaran Jamani Komponen K esegar an Jasmani
Kesegaran jasmani yang berhubungan dayatahan kardiorespirasi
dengan kesehatan (cardiorespiratory endurance)

komposisi tubuh (body composition)
kelentukan (flexibility)

dayatahan otot (muscular endurance)
kekuatan otot (muscular strenght)

Kesegaran jasmani yang berhubungan keseimbangan (balance)
dengan aspek keterampilan kecepatan reaksi (reaction time)
koordinasi (coor dination)
ketangkasan (agility)
kecepatan (speed)
kekuatan (power)

Penilaian kesegaran jasmani yang berhubungan dengan kesehatan dapat
diterapkan dalam proses pembelgaran PJOK dan akan banyak memperoleh
manfaat bagi guru, orang tua , dan peserta didik yang akan didapatkan bila
mengetahui tingkat kesegaran jasmani masing-masing peserta didik. Untuk
peserta didik, apabila sudah mengetahu level kesegaran jasmaninya, dia akan
mempunyai  pengetahuan tentang pentingnya kesegaran jasmani, apabila level
kesegaran jasmaninya rendah, paling tidak dia akan berusaha untuk menaikkan
level kesegaran jasmaninya. Untuk guru, sebagai acuan untuk menerapkan metode
dan strategi pembelgjaran yang cocok untuk para peserta didik. Dan untuk orang
tua, akan lebih peduli terhadap aktivitas gerak putra/putrinya, tidak hanya duduk
diam dengan menonton TV ataupun bermain game PC. Dan yang tidak kalah
penting adalah [komunitas sosial [Jdengan memiliki level kesegaran jasmani yang
memadai, maka kita bisa berinteraksi kapanpun, dimanapun, dan dengan
Siapapun.

Dayatahan kardiorespirasi (cardiorespiratory endurance) adalah kemampuan dari
sistem peredaran darah dan pernapasan untuk memenuhi kebutuhan oksigen
selama melakukan aktivitas fisik. Cardiorespiratory Endurance bisa juga disebut
cardiovascular fitness, cardiovascular endurance, atau aerobic fitness (VO, Max)
(Lacy, 2011; Baumgartner, et.al., 2007). Atau dapat didefinisikan sebagai
kemampuan jantung, paru-paru, dan pembuluh darah untuk memenuhi oksigen

selama otot berkontraksi dan kemampuan dari otot untuk menggunakan oksigen
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yang tersedia untuk melanjutkan aktivitas kerja atau latihan (Baumgartner, et.al.,
2007). Aspek ini dianggap sebagai komponen paling penting dari kesegaran
jasmani. Hal ini dikarenakan mendapat keuntungan dari meningkatnya fungsi
kardiorespirasi, hal ini berpotens mengurangi resiko serangan jantung dan
kelelahan. Jika dikembangkan dengan benar, dapat memberikan kontribusi yang
besar terhadap kesegaran jasmani seseorang.

Kompoisi tubuh (body composition) yang dimaksud adalah ukuran relatif dari
jumlah otot, lemak, tulang, dan organ vital lainnya yang berada pada tubuh (Lacy,
2007; American College of Sport Medicine, 2008). Untuk mengukur komposisi
tubuh, ada beberapa pengukuran yang bisa dilakukan, yaitu: 1) hydrostatic
(underwater) weighting di laboratorium (Lacy, 2007) persentase lemak tubuh
yang dapat diukur dengan menggunakan penjepit lemak (skinfold caliper), dan; 3)
Indeks Massa Tubuh (IMT) merupakan salah satu bentuk komposisi perbandingan
antara berat badan dan tinggi badan seseorang (Baumgartner, et.al., 2007).
Dengan mengetahui komposisi tubuh secara akurat maka akan diketahui status
seseorang dalam kondisi kekurangan, ideal, ataukah kelebihan berat badan.
Karena hal tersebut (kelebihah berat badan/obesitas) sangat berkorelasi dengan
peningkatan resiko penyakit tidak menular, seperti diabestes, tekanan darah tinggi,
coronary artery disease (CAD), dan hyperlipemia (American College of Sport
Medicine, 2008).

Kelentukan (flexibility) adalah kemampuan gerakan yang dapat dilakukan oleh
sendi dan spesifik dari masing-masing sendi pada tubuh (Lacy, 2007;
Baumgartner, et.al., 2007) yang tingkat kemungkinan geraknya sendinya tidak
melebihi kemampuan (ketegangan yang normal, tidak melebihi batas kemampuan)
(Wuest & Bucher, 2009). Karena kelentukan merupakan hal yang spesifik dari
sendi, maka tidak ada alat tes yang menyediakan untuk semua sendi. Goniometri,
sebuah busur besar yang dapat digerakkan dapat mengukur berapa dergat sendi
dapat digerakkan. Pada tes lapangan, sit-and-reach dapat digunakan untuk
mengukur kelentukan dari lower back dan otot hamstring (Wuest & Bucher, 20009;
American College of Sport Medicine, 2008).

Definisi dari daya tahan otot (muscular endurance) adalah kemampuan dari
sekelompok otot untuk melakukan kontraksi berulang-ulang selama periode waktu
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yang cukup sampai otot tersebut lelah (American College of Sport Medicine,
2008). Atau lebih sederhana adalah kemampuan otot-otot untuk melakukan
penampilan tanpa kelelahan yang berarti (Lacy, 2007). Seseorang yang memiliki
daya tahan otot yang baik maka mampu mengangkat, mendorong, menarik beban
secara berulang-ulang dalam waktu yang lama. Seperti halnya kelentukan, daya
tahan otot ini juga merupakan has yang spesifik, sehingga tes yang dapat
dilakukan untuk mengetahui daya tahan otot tergantung dari otot mana yang ingin
kita ketahui dayat tahannya. Contoh tes daya tahan otot adalah push up dan sit up
untuk mengetahui daya tahan otot perut.

Definisi dari kekuatan otot (muscular strenght) adalah tenaga maksimal yang
dapat dihasilkan oleh otot tertentu atau dari kumpulan otot (American College of
Soort Medicine, 2008). Secara awam, kekuatan seringkali dipersepsikan dengan
penampilan otot seseorang yang besar. Kekuatan otot merupakan kemampuan
sekelompok otot untuk bekerja mengatasi beban, misalnya mengangkat, menarik
dan mendorong meja. Penting untuk dipahami bahwa terdapat perbedaan antara
daya tahan dan kekuatan otot. Meskipun keduanya merupakan kerja sekelompok
otot untuk mengatasi beban, namun pada kekuatan otot, waktu kerja otot lebih
pendek dibandingkan pada daya tahan otot.

Tes Kesegaran Jasmani yang digunakan adalah hasil perpaduan antara Tes
Kesegaran Jasmani Indonesia (TKJI) dan FITNESSGRAM®. TKJl merupakan
satu rangkaian tes, oleh karena itu semua butir tes harus dilaksanakan secara
berurutan, terus menerus dan tidak terputus dengan memperhatikan kecepatan
perpindahan butir tes ke butir tes berikutnya maksimal 3 menit.

TKJl untuk anak usia 10-12 tahun tidak dibedakan antara putra maupun puitri,
yang terdiri dari: lari 30 meter, gantung siku tekuk, baring duduk 30 detik, loncat
tegak, dan lari 600 meter. FITNESSGRAM® dikembangkan olen The Cooper
Institute dan dikuasakan kepada National Association for Sport and Physical
Education (NASPE). FITNESSGRAM® adalah sebuah tes yang didesain untuk
membantu mengevaluasi kesegaran jasmani. FITNESSGRAM® tidak sama
dengan tes kesegaran jasmani lainnya (yang sgjenis). Nilai yang diperoleh dalam
tes FITNESSGRAM® tidak dijumlahkan dalam satu rentang usia, hanya nilai
yang kita dapatkan dalam setiap tes yang menjadi acuan.
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Tabel 2. Tes Kesegaran Jasmani yang digunakan pada Penelitian

Aspek Komponen
K esegar an K esegar an TKJI Fitnessgram TKJ
Jamani Jasmani
Kesegaran daya tahan | lari 30 meter | The PACER: a | The PACER: a
jasmani yang kardiorespirasi dan lari 600 [ 20-meter 20-meter
berhubungan (cardiorespiratory | meter progressive, progressive,
dengan endurance) multistage multistage
kesehatan shuttle run shuttle run
Satu mil jalan
atau lari
komposisi tubuh Skinfold test: | Indeks massa
(body mengukur tubuh:
composition) persentase perhitungan
lemak tubuh | dari tinggi dan
dari trisep dan | berat badan.
betis.
Indeks massa
tubuh:
perhitungan
dari tinggi dan
berat badan.
kelentukan loncat tegak Back-saver sit- | Back-saver sit-
(flexibility) and-reach and-reach
Shoulder
stretch
daya tahan otot | gantung siku | trunklift trunk lift
(muscular tekuk,
endurance)
kekuatan otot | baring duduk | 90° push-up baring duduk
(muscular 30 detik Pull-up 30 detik
strenght) Flaxed arm | (sit-up)
hang
Modified pull-
up
METODE

Penelitian ini dilakukan pada 123 anak usia 10-12 tahun (L: 67; P: 56; M: 10,85;
D: 0,61) dengan melakukan tes kesegaran jasmani yang terdiri dari: (1) Indeks
Massa Tubuh (IMT); (2) sit and reach; (3) baring duduk (sit-up) selama 30 detik;
(4) trunk lift; dan (5) the PACER: a 20-meter multistage shuttle run.

Validitas instrumen dilakukan dengan melakukan studi literatur tentang kesegaran
jasmani, tes ke kesegaran jasmani yang ada dalam berbagai sumber (misalnya:
buku, jurnal, skripsi, tesis, disertasi, dil).

Reliabilitas instrumen diperoleh dengan menggunakan metode test-retest. Metode
test-retest adalah korelasi antara tes pertama dengan tes kedua pada sampel yang
sama dan waktu yang berbeda. Analisis data tes pertama dan kedua menggunakan
analisis korelasi products moment.

Prosedur tes kesegaran jasmani dimulai dengan pengukuran tinggi badan dan
berat badan yang digunakan untuk menentukan IMB, dilanjutkan dengan sit and
reach, trunk lift, kemudian baring duduk selama 30 detik, dan the PACER: a 20-
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meter multistage shuttle run. Tes kesegaran jasmani tersebut tes harus
dilaksanakan secara berurutan, terus menerus dan tidak terputus.

HASIL DAN PEMBAHASAN

Validitas

Content validity digunakan untuk mengevaluasi butir-butir tes kesegaran jasmani
yang dikembangkan melalui tiga expertsCjudgement. Setelah memodifikasi tes
kesegaran jasmani dan dinilai oleh para ahli, bahwa butir-butir tes kesegaran
jasmani yang digunakan sudah sesuai dengan konsep tujuan, yaitu mengukur level
kesegaran jasmani anak usia 10-12 tahun.

Reliabilitas

Hasil uji korelas product moment dari data kesegaran jasmani dengan
menggunakan teknik test-retest yang dilakukan mengindikasikan bahwa tes
kesegaran jasmani yang dikembangkan mempunyai nilai korelas yang signifikan,
sehingga masing-masing tes kesegaran jasmani dapat dikatakan reliabel. Nilai
reliabilitas dari masing-masing butir tes kesegaran jasmani tampak padatabel 3.
Pada tabel 4, beberapa penelitian telah dilakukan untuk mengetahui reliabilitas tes
kesegaran jasmani pada anak-anak dan dewasa sgjak tahun 1990. Hampir semua
(98%) dari penelitian tersebut menggunakan teknik test-retest. Selain itu, teknik
intraclass correlation coefficient cocok untuk digunakan dan menggambarkan

systematic bias dan random error pada skor tes.

Tabel 3. Nilai Reliabilitas Tes Kesegaran Jasmani

Nilai Reliabilitas

Indikator TKJ

Total Laki-Laki Perempuan
N 123 67 56
IMT/BMI 1,000 1,000 1,000
St and Reach 0,959 0,971 0,946
St-Up 0,994 0,995 0,991
Trunk-Lift 0,992 0,995 0,987
PACER 20-M Run 0,997 0,997 0,996
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Tabdl 4. Tinjauan Tentang Reliabilitas Tes Kesegaran Jasmani pada Anak-Anak dan

, Usia . Komponen .
Penulis Peserta (tahun) Desain Kesegaran Jasmani Butir Tes
L:1 (fju?::;rﬁﬁlsrcitlc;ry 9-min run tesy, sit-up,
Erbaugh : 8,3t1 Test-retest ) modified pull-up,
P:. 13 endurance and .
L sit-and-reach
flexibility
L& P Inter-rater One-leg balance
Atwater et al. o4 ' 4-9 dan Test- Balance and balanceon a
retest tiltboard
Patterson et al. L 42 1115 Test-retest Flexibility Back-saver sit and
P: 46 reach
L: 137 i : Cardiorespiratory  PACER (adapted from
Mahar et al P: 104 10-11 - Test-retest fitness 20-m shuttle run test)
Patersonetal =% 1115 Testretes  MUSCUld strength, Trunk Lift
P: 45 flexibility
SIMPULAN

Simpulan dari penelitian ini adalah tersedianya instrumen tes kesegaran jasmani

untuk anak usia 10-12 tahun yang tervalidasi dan mempunyai nilai reliabilitas

yang dapat diterima. Dari penelitian yang dilakukan, tidak ada kelelahan yang

berarti terhadap anak yang melakukan tes kesegaran jasmani ini, sehingga tes

kesegaran jasmani ini dapat digunakan oleh guru PJOK untuk mengevaluasi level

kesegaran jasmani para peserta didiknya. Dan data yang ada dapat dijadikan

sebagal dasar pemahaman tentang kesegaran jasmani pada anak maupun usia

dewasa.
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ABSTRAK

Penelitian ini bertujuan untuk meningkatkan keterampilan mengagar guru
dikjasor di seluruh SMA Negeri di Kota Kediri dengan menggunakan lembar
penilaian keterampilan mengajar guru Dikjasor. Masalah yang ditemukan yaitu
dalam membelgarkan siswa guru tersebut belum menerapkan konsep dan tujuan
pendidikan jasmani dan olahraga.

Penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif dan merupakan jenis
penelitian tindakan. Sumber data dari penelitian ini adalah guru dikjasor di SMA
Negeri di Kota Kediri.

Hasil dari penelitian ini yaitu: untuk SMAN | sebelumnya mendapatkan
nilai 2,3 setelah lokakarya menjadi 2,7. SMAN |1 sebelumnya mendapatkan nilai
2,8 setelah diadakan lokakarya menjadi 2,9. SMAN 111 sebelumnya mendapatkan
nilai 1,9 setelah diadakan lokakarya menjadi 2,0. Untuk SMAN 1V sebelumnya
mendapatkan nilai 1,6 setelah adanya lokakarya menjadi 2,7. SMAN V
sebelumnya mendapatkan nilai 3,0 setelah diadakan lokakarya menjadi 2,6.
SMAN VI sebelumnya mendapatkan nilai 1,8 setelah adanya lokakarya menjadi
2,2. SMAN VII sebelumnya mendapatkan nila 1,3 setelah diadakan lokakarya
menjadi 1,8. SMAN VIII yang sebelumnya mendapatkan nilai 2,1 setelah adanya
lokakaryamenjadi 2,2. Rata-rata pretest 2,1 dan rata-rata postest 2.38

Simpulan dalam penelitian ini adalah guru yang sebelumnya belum
menerapkan konsep dan tujuan dikjasor, maka setelah diadakan lokakarya dan
dinila dengan menggunakan lembar penilaian keterampilan mengaar guru
Dikjasor dan menggunakan statistik uji-t, diketahui bahwa ty = 1,147 < tyo, =
2,977, dengan demikian dapat disimpulkan bahwa ada perbedaan yang tidak
signifikan antara pretest dan postest. Artinya tidak ada peningkatan tentang
keterampilan mengajar guru pendidikan jasmani dan olahraga di SMA Negeri di
KotaKediri.

Kata Kunci: peningkatan, keterampilan mengajar, guru pendidikan jasmani dan
olahraga
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A. PENDAHULUAN

Untuk dapat manjaankan proses pembelgjaran Dikjasor secara lebih baik,
maka seorang guru harus mampu memerankan fungs menggar pada saat
menjalankan pembelgarannya. Fungsi mengajar adalah fungsi guru dalam proses
belajar mengajar. Penggunaan istilah ini ditujukan agar guru terfokus pada tujuan
perilaku yang ditampilkannya pada saat mengajar daripada hanya sekedar terfokus
pada perilaku mengajarnyaitu sendiri.

Untuk dapat meraih proses pembelgaran yang lebih efektif, para guru
dapat memilih dan menggunakan berbagai teknik dan keterampilan mengajar
secara efektif. Keputusan mengenai teknik dan keterampilan mengajar bagaimana
yang akan dipilih untuk menampilkan fungsi mengajar bergantung pada apa yang
diketahui (what they know), apa yang diyakini (what they believe), minat
(interest), keterampilan (skills), dan kepribadian (personality) gurunya itu sendiri.
Hal ini sgalan dengan konsep Rink 1993 dalam (Sahabudin 2012) mengenai
fungs menggar yaitu agar guru terfokus pada [ujuan perilaku yang
ditampilkannya pada saat menggar daripada hanya sekedar terpokus pada
[perilakuCmengajarnyaitu sendiri.

Dalam Undang-Undang Republik Indonesia Nomor 20 Tahun 2003
tentang Sistem Pendidikan Nasional (Sisdiknas) dijelaskan bahwa

Pendidikan adalah usaha sadar dan terencana untuk mewujudkan suasana

belggar dan proses pembelgaran agar peserta didik secara aktif

mengembangkan potensi dirinya untuk memiliki kekuatan spiritual
keagamaan, pengendalian diri, kepribadian, kecerdasan, akhlak mulia,
serta keterampilan yang diperlukan dirinya, masyarakat, bangsa dan negara

(UU RI No. 20, 2003).

Dari definisi di atas terlihat bahwa pendidikan merupakan suatu proses
pembelgjaran terhadap manusia secara terus-menerus, agar manusia itu menjadi
pribadi yang sempurna lahir dan batin. Karena itu, jika pendidikan menghasilkan
pribadi-pribadi yang lemah, tak bertanggung jawab, tak bermoral, dan tidak
mandiri, maka berarti program pendidikan itu gagal. Kegagalan tersebut, mungkin
disebabkan karena adanya kesalahan dalam filosofi maupun manaemen

pendidikan sehingga hasiinyatidak sesuai dengan cita-cita pendidikan itu sendiri.
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Untuk menjadi sorang guru yang profesional, harus bisa mengetahui dan
menguasai tentang pendidikan dan penggaran, maka harus diperlukan syarat-
syarat khusus. Seperti yang tertuang di dalam Undang-Undang RI No. 14 Tahun
2005 tentang Guru dan Dosen dijelaskan bahwa guru memiliki peran yang
strategis dalam pembangunan nasional di dalam bidang pendidikan. Pada Bab I
pasa 7 dinyatakan profes guru merupakan bidang pekerjaan khusus yang
dilaksanakan berdasarkan prinsip sebagal berikut:

a. Memiliki bakat, minat, panggilan jiwa dan idealisme.

b. Memiliki komitmen untuk meningkatkan mutu pendidikan, keimanan,

ketakwaan, dan akhlak mulia.

c. Memiliki kualitas akademik latar belakang pendidikan sesuai dengan

bidang tugas.

d. Memiliki kompetensi yang diperlukan sesuai dengan bidang tugas.

e. Memilki tanggung jawab atas pel aksanaan tugas keprofesional an.

f. Memperoleh penghasilan yang ditentukan sesuai dengan profesi kerja.

0. Memiliki kesempatan untuk mengembangkan keprofesionalan secara

berkelanjutan dengan bel gjar sepanjang hayat.

h. Memiliki jaminan perlingdungan hukum dalam melaksanakan tugas

keprofesionalan, dan

i. Memiliki organisasi profesi yang mempunyai kewenangan mengatur

hal-hal yang berkaitan dengan tugas keprofesionalan guru (UU RI No.
14, 2005).

Dari sembilan prinsip di atas, sudah menjelaskan bahwa jikaingin menjadi
guru harus memiliki bakat, minat, panggilan jiwa, idealisme, komitmen
meningkatkan mutu pendidikan, keimanan, ketagwaan, dan lain-lain, maka guru
harus sesuai tujuan utamanya yaitu mendidik sesuai dengan keprofesiannya.
Maksudnya jika guru tersebut memiliki keahlian di bidang Dikjasor, maka beliau
harus mengajar sesuai profesinya tersebut. Begitu juga dengan bakat yang
dimilikinya, dapat menjadikan siswalebih aktif dalam proses pembel gjaran.

Kurikulum pendidikan dasar dan pendidikan menengah yang berlaku di
Indonesiawajib memuat Dikjasor. Hal ini tertuang dalam Undang-Undang Nomor
20 Tahun 2003 tentang Sistem Pendidikan Nasional pasal 37 ayat 1 yakni:
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Kurikulum pendidikan dasar dan menengah wajib memuat; (a) pendidikan
agama, (b) pendidikan kewarganegaraan, (c) bahasa, (d) matematika, (e)
ilmu pengetahuan alam, (f) ilmu pengetahuan sosial, (g) seni dan budaya,

(h) Dikjasor, (i) keterampilan/kgjuruan, dan (j) muatan lokal.

Daam rangka melaksanakan ketentuan pasal 37 ayat 1, maka ditetapkan
Peraturan Pemerintah Nomor 19 Tahun 2005 tentang Kerangka Dasar dan
Struktur Kurikulum. Pada pasal 6 ayat 1 dinyatakan bahwa:

Kurikulum untuk jenis pendidikan umum, kejuruan, dan khusus pada
jenjang pendidikan dasar dan menengah terdiri atas. (a) kelompok mata
pelgaran agama, dan akhlak mulia, (b) kelompok mata pelgaran
kewarganegaraan dan kepribadian, (c) kelompok mata pelgaran ilmu
pengetahuan dan teknologi, (d) kelompok mata pelgaran estetika, (€)
kelompok mata pelgjaran jasmani, olahraga, dan kesehatan.

Sebagai salah satu mata pelgaran yang wajib diberikan di sekolah,
Dikjasor memiliki peranan yang penting dalam kaitannya untuk mencapai tujuan
pendidikan nasional, yaitu pembentukan manusia yang seutuhnya. Artinya
Dikjasor bukan hanya berpengaruh terhadap perkembangan jasmani sga, akan
tetapi juga rohani (mental, intelektual, emosional, sosial, spiritual).

B. METODE PENELITIAN

Penelitian dengan judul [Peningkatan Keterampilan Mengagar Guru
Dikjasor (Studi di Seluruh SMA Negeri Kota Kediri){Omerupakan penelitian
kuantitetif adalah penelitian yang tidak mementingkan kedalaman data, yang
penting dapat merekam data sebanyak-banyaknya dari populasi yang luas.
Walaupun populasi penelitian besar, tetapi dengan mudah dapat dianaisis, baik
melalui rumus-rumus statistik maupun komputer (Masyhuri, 2008:13).

Sedangkan menurut Sugiyono, (2011:14) penelitian kuantitatif dapat
diartikan sebagai metode penelitian berlandaskan pada filsafat positivisme,
digunakan untuk meneliti pada populas atau sampel tertentu, teknik pengambilan
sampel umumnya dilakukan secara random, pengumpulan menggunakan
instrumen penelitian, analisis data bersifat kuantitatif/statistik dengan tujuan untuk

menguji hipotesis yang telah ditetapkan.
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Selain  menggunakan penelitian kuantitatif, penelitian ini  juga
menggunakan penelitian kualitatif. Penelitian kualitatif adalah metode penelitian
yang berlandaskan pada filsafat postpositivisme, digunakan untuk meneliti pada
kondisi obyek yang ilmiah, (sebagai lawannya adalah eksperimen) dimana pendliti
adalah sebagai intrumen kunci, pengambilan sampel sumber data dilakukan secara
purposive dan snowball, teknik pengumpulan dengan trianggulasi (gabungan),
anaisis data bersifat induktif/kualitatif, dan hasil penelitian kualitatif Iebih
menekankan maknadari generalisasi (Sugiyono, 2011:15).

Sedangkan menurut Ali Maksum, (2009:12) penelitian kualitatif adalah
sebuah pendekatan penelitian yang berusaha mendeskripsikan dan memahami
suatu fenomena secara mendalam dengan peneliti sebagai intrumen utama
Pendekatan kualitatif memusatkan perhatiannya pada prinsip-prinsip umum atau
pola-pola yang mendasari perwujudan satuan-satuan gegjada yang ada dalam
kehidupan manusia.

Jenis penelitian ini adalah penelitian tindakan atau action research.
Menurut Maksum, (2009:50) penelitian kaji tindak, yang pada tataran tertentu
juga sering disebut penelitian tindakan kelas (PTK), adalah proses penelitian
bersiklus yang bertujuan untuk memperbaiki kualitas pembelgaran di kelas secara
berkelanjutan.

Menurut Hopkins 1993 dalam (Wiriaatmadja, 2007:11) penelitian tindakan
kelas adalah penelitian tindakan yang mengkombinasikan prosedur penelitian
dengan tindakan substantif, suatu tindakan yang dilakukan dalam disiplin inkuiri,
atau usaha seseorang untuk memahami apa yang sedang terjadi, sambil terlibat
dalam sebuah proses perbaikan dan perubahan.

Penelitian tindakan kelas menurut Kemmis 1983 dalam (Wiriaatmadja,
2007:12) sebuah bentuk inkuiri reflektif yang dilakukan secara kemitraan
mengenai Situasi sosial tertentu (termasuk pendidikan) untuk meningkatkan
rasionalitas dan keadilan dari: a). Kegiatan praktek sosia atau pendidikan mereka,
b). Pemahaman mereka mengenai kegiatan-kegiatan praktek pendidikan ini, dan
). Situasi yang memungkinkan terlaksananya kegiatan praktek ini.

Sedangkan Menurut Riyanto (2007:135) karakteristik penelitian tindakan
(action research) adal ah:
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1. Besfat situasional kontekstual yang terkait dengan mendiagnosa dan
memecahkan masalah dalam konteks tertentu.

2. Menggunakan pendekatan yang kol aboratif.

3. Bersifat partisipatori yakni masing-masing anggota tim ikut mengambil
bagian dalam pelaksanaan penelitiannya.

4. Bessfat self-evaluative, yakni peneliti melakukan evaluas sendiri secara
kontinyu untuk meningkatkan praktik kerja.

5. Prosedur penelitian tindakan bersifat on-the-spot yang didesain untuk
menangani masal ah konkrit yang ada di tempat itu juga.

6. Temuannya diterapkan segera dan perspektif jangka panjang.

7. Memiliki sifat keluwesan dan adaptif.

Dalam penélitian tindakan, peneliti sebagai anggota tim supervisi Dikjasor,
dadam rangka mengidenfikass masalah pembelgaran yang muncul,
mengembangkan rencana supervisi kelompok, melaksanakan tindakan dan
observas sepervisi kelompok, serta melaksanakan refleksi dengan cara menilai
pengaruh dan merevisi tindakan kelompok untuk mengembangkan rencana dan
tindakan supervisi kelompok.

C. HASIL DAN DISKUSI PENELITIAN
a. Tingkat Kemampuan Keterampilan Mengajar Guru Dikjasor Dalam

Membelajarkan Siswa Sebelum L okakarya.

Untuk tahap persigpan yaitu proses pengurusan perizinan awal, pendliti
langsung membuat surat permohonan untuk observasi awal yang ditujukan kepada
Direktur Pascasarjana Unesa. Kemudian Direktur Pascasarjana Unesa membuat
surat yang ditujukan ke Kantor Dinas Pendidikan Kota Kediri. Kemudian pendliti
menerima surat dari Pascasarjana Unesa pada tanggal 19 November 2012 dengan
nomor surat 2717/UN38.8/PG/2012. Isi dari surat tersebut adalah peneliti akan
melakukan observas awa di lingkungan kantor Dinas Pendidikan Kota Kediri.
Data yang diperoleh dari observas awal tersebut yaitu tentang jumlah sekolah,
dan jumlah guru Dikjasor.

Setelah pendliti mengetahui jumlah guru dan sekolah yang akan ditédliti,
selanjutnya peneliti membuat surat permohonan penelitian yang ditujukan kepada
Direktur Pascasarjana Unesa. Kemudian Direktur Pascasarjana Unesa membuat
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surat yang ditujukan kepada seluruh Kepala Sekolah SMA Negeri | OVIII Kota
Kediri. Selanjutnya peneliti menerima surat dari Pascasarjana Unesa pada tanggal
13 Februari 2013 dengan nomor surat 589/UN38.8/PG/2013. Isi dari surat tersebut
adalah agar pihak sekolah yang bersangkutan memberikan izin kepada peneliti
untuk mengadakan penelitian guna penyusunan tesis. Selanjutnya peneliti
memberikan surat izin tersebut kepada seluruh Kepala Sekolah SMA Negeri yang
berjumlah 8 sekolah dan selanjutnya Kepala Sekolah memberi mandat kepada
guru Dikjasor untuk diperbolehkan diteliti. Setelah diperbolehkan untuk diteliti,
selanjutnya peneliti melakukan penelitian pada proses kegiatan belgar menggjar.

Penelitian awa yang dilakukan oleh pendliti berjalan dengan lancar.
Semua guru dari kedelapan sekolah tersebut sangat membantu peneliti untuk
melakukan penelitiannya. Untuk mendapatkan hasil yang maksimal, semua guru
dari kedelapan sekolah tersebut melakukan proses pembelgaran dengan baik
berdasarkan dengan pengalaman sedlama mengabdi menjadi guru Dikjasor
bertahun-tahun dan ilmu yang sudah mereka dapatkan pada saat duduk di bangku
perkuliahan.

Hasil yang di dapat setelah melakukan penelitian awal tentang peningkatan
keterampilan mengajar guru Dikjasor sebelum lokakarya yaitu sebagian besar dari
guru tersebut belum ke arah menerapkan konsep dan tujuan Dikjasor. Mereka
masih melakukan proses pembelgjaran sesuai dengan kebiasaan yang dilakukan
sehari-hari. Ada 3 orang guru Dikjasor masing-masing dari SMAN 1V, VI dan VI
mendapatkan nilai kurang, ada juga 4 orang guru Dikjasor yang mendapatkan
nilai sedang dari SMAN 1, 11, 11I, dan VIII. Adajuga 1 orang guru Dikjasor dari
SMAN V yang sudah mendapatkan nilai baik sesuai dengan lembar penilaian

keterampilan mengajar guru Dikjasor.

b. Hasll Keterampilan Mengajar Guru Dikjasor Dalam M embelajarkan
Siswa Setelah L okakarya

Lokakarya Peningkatan Keterampilan Mengajar Guru Dikjasor SMA se-

Kota Kediri ini dilaksanakan padatangga 22 April 2013 dan diikuti sebanyak 31

guru Dikjasor SMA se-Kota Kediri. Lokakarya tersebut dilaksanakan di sekolah

SMA Negeri 111 Kota Kediri. Lokakarya dilaksankan selama 1 hari kerja, dalam
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proses lokakarya ini bertujuan untuk memberikan pemahaman tentang konsep
Dikjasor, menyamakan persepsi tentang Dikjasor, membahas tentang tujuan dan
caramembelgjarkan siswa, dan membahas tentang kel ebihan dan kekurangan saat
guru Dikjasor membelgarkan siswa. Pembukaan Lokakarya dilakukan oleh
Kepala sekolah SMA Negeri 1ll Kota Kediri. Pemateri dari lokakarya ini
didatangkan langsung dari LPMP Jawa Timur yaitu Bapak Fadibah Setiawan,
S.Pd.

Sebelum melaksanakan lokakarya ini, peneliti telah melakukan penelitian
awal kepada guru-guru Dikjasor di seluruh SMA Negeri di Kota Kediri untuk
melaksanakan praktik kegiatan belgar menggjar di lapangan. Semua guru
melakukan praktik mengagjar di sekolah masing-masing. Setelah semua selesa
melakukan, kemudian hasil dari penelitian awal tersebut akan dibahas kelebihan
dan kekurangannya pada lokakarya ini. Semua guru yang diteliti diwajibkan untuk
hadir pada saat |okakarya agar dapat mengetahui kelebihan dan kekurangannya.
Setelah pelaksanaan lokakarya selesai, akan ditindaklgjuti oleh peneliti dan
dilakukan pengambilan data praktik kegiatan belajar mengajar di lapangan.

Berdasarkan hasil pendlitian tentang peningkatan keterampilan menggar
guru Dikjasor yang sudah dilaksanakan di SMA Negeri | OVIII di Kota Kediri,
maka pada bab ini akan dipaparkan mengenai hasil penelitian yang telah
ditemukan pada saat penelitian tersebut berlangsung.

Tujuan dari penelitian yang ingin dicapai yaitu untuk meningkatkan
keterampilan menggar guru Dikjasor khususnya di SMA Negeri | OVIII di Kota
Kediri. Sebelumnya peneliti melakukan penelitian awal kepada guru-guru
Dikjasor tentang bagaimana proses mereka mengagar. Selanjutnya peneliti
membuat sebuah kegiatan yaitu lokakarya. Acara tersebut berlangsung pada
tanggal 22 April 2013 dan bertempat di SMA Negeri |11 Kota Kediri tepatnya di
ruang multimedia SMA Negeri 111 Kota Kediri dimulai pada pukul 09.00 WIB
sampai pukul 13.30 WIB.

Lokakarya ini bertujuan untuk memberikan pemahaman tentang konsep
Dikjasor, menyamakan perseps tentang Dikjasor, membahas tentang tujuan dan
cara membelgarkan siswa, dan membahas tentang kelebihan dan kekurangan saat
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guru Dikjasor membelgarkan siswa. Pemateri pada lokakarya ini didatangakan

langsung dari LPMP Jawa Timur yaitu Bapak Fadibah Setiawan, S.Pd.

Tabel Hasil Peningkatan Keterampilan Mengajar Guru Dikjasor

NILAI

NO. NAMA GURU DIKJASOR SEBELUM SESUDAH

1.

2.

c. Rekap Hasil Peningkatan Keterampilan Mengajar Guru Dikjasor

Drs. Hari Widodo
Mohammad Ali, S.Pd
Nurhadi, S.Pd
Sutadji, S.Pd

Sentot Sukarni, S.Pd

Suyanto, S.Pd

Didik Yuliadi, S.Pd

Drs. Budi Prasetyo

1. SMA Negeri | Kediri
Peningkatan keterampilan mengajar Bapak Hari Widodo terletak pada saat

2.3

2.8

19

16

1.8

13

2.7

29

2.7

2.6

22

1.8

2.2

mengelola waktu dan arena pembelgaran, membuat perintah dan meutup

pembelgaran. Terlihat tetap pada saat membuka pembelgaran, mengelola

pemanasan dan pendinginan, menempatkan diri, memonitor perintah, dan

memberi umpan balik. Sehingga dapat diambil nilai yang sebelumnya mendapat

(2,3) setelah diadakan lokakarya meningkat menjadi (2,7).

2. SMA Negeri |l Kediri
Peningkatan keterampilan mengagjar Bapak Mohammad Ali terletak pada

saat mengelola pemanasan dan pendinginan, memonitor perintah dan memberi

umpan baik. Ada juga yang menurun pada saat membuka pembelgaran,
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mengelola waktu dan arena pembelgaran. Ada juga yang terlihat tetap pada saat
menempatkan diri, membuat perintah, bertanyal/refleksi/menggali pengalaman
belgjar siswa dan menutup pembelgaran. Sehingga dapat diambil nilai yang
sebelumnya (2,8) setelah diadakan lokakarya meningkat menjadi (2,9).

3. SMA Negeri Il Kediri

Peningkatan keterampilan mengagjar Bapak Nurhadi terletak pada saat
menempatkan diri, memonitor perintah, menutup pembelgaran. Ada juga yang
menurun pada saat membuat perintah, mencatat kemguan belgar siswa dan
bertanyalrefleksi/menggali pengalaman belgjar siswa. Ada juga yang terlihat tetap
pada saat membuka pembelgaran, mengelola pemanasan. Dan memberi umpan
umpan balik. Sehingga dapat diambil nilai yang sebelumnya mendapat (1,9)
setelah diadakan lokakarya meningkat menjadi (2).

4. SMA Negeri IV Kediri
Peningkatan keterampilan menggjar Bapak Sutadji terletak pada saat
mengelola pemanasan dan pendinginan, membuat perintah, memonitor perintah,
memberi umpan balik, bertanya/refleksi/menggali pengalaman belgjar siswa, dan
menutup pembelgjaran. Ada juga yang terlihat tetap pada saat membuka
pembelgaran dan menempatkan diri. Sehingga dapat diambil nila yang
sebelumnya mendapat (1,6) setelah diadakan lokakarya meningkat menjadi (2,7).

5. SMA Negeri V Kediri

Peningkatan keterampilan mengajar Bapak Sentot Sukarni terletak pada
saat mengelola pemanasan dan pendinginan, memonitor perintah. Ada yang
terlihat menurun pada saat membuka pembelgaran, mengelola waktu dan arena
pembelgaran, membuat  perintah,  memberi umpan  balik  dan
bertanya/refleksi/menggali pengalaman belgar siswa. Selain itu ada juga yang
tetap pada saat menempatkan diri dan menutup pembelgaran. Sehingga dapat
diambil nilai yang sebelumnya mendapat nilai (3) setelah diadakan lokakarya

menurun menjadi (2,6).
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6. SMA Negeri VI Kediri

Peningkatan keterampilan menggar Bapak Suyanto terletak pada saat
mengelola pemanasan dan pendinginan, bertanya/refleksi/menggali pengalaman
belgjar siswa dan menutup pembelgaran. Ada juga yang terlihat menurun pada
saat membuat perintah dan memberi umpan balik. Selain itu juga terlihat tetap
pada saat guru tersebut membuka pembelgaran dan menempatkan diri. Sehingga
dapat diambil nilai yang sebelumnya mendapatkan nilai (1,8) setelah diadakan
lokakaryamenjadi (2,22).

7. SMA Negeri VII Kediri
Peningkatan keterampilan mengagjar Bapak Didik Yuliadi terletak pada
saat membuka pembel g aran, menempatkan diri, membuat perintah, dan menutup
pembelgjaran. Ada juga yang terlihat tetap pada saat guru tersebut memberi
umpan balik. Selain itu terlihat juga ada yang menurun pada saat mengelola
pemanasan dan pendinginan. Sehingga dapat diambil nilai yang sebelumnya
mendapatkan nilai (1,3) setelah diadakan lokakarya meningkat menjadi (1,8).
8. SMA Negeri VIII Kediri
Peningkatan keterampilan menggar Bapak Budi Prasetyo terletak pada
saat menempatkan diri, memonitor perintah dan memberi umpan balik. Selain itu
juga terlihat tetap pada saat guru tersebut membuka pembelgaran, dan menutup
pembelgaran. Ada juga yang terlihat menurun pada saat mengelola pemanasan
dan pendinginan, membuat perintah dan bertanya/refleksi/menggali pengalaman
belgjar siswa dan mengevauas diri. Sehingga dapat diambil nila yang
sebelumnya mendapatkan nilai (2,1) setelah diadakan lokakarya menjadi (2,2).
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Grafik Hasll Peningkatan Keterampilan Mengajar Guru Dikjasor
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Hasil rekap penditian di atas merupakan seluruh rangkaian proses
pembelgjaran pendidikan jasmani dan olahraga di SMA Negeri | OVIII Kota
Kediri yang dimulai dari proses pemanasan hingga pendinginan. Semua guru
Dikjasor dari kedelapan sekolah tersebut telah berpedoman pada konsep dan
tujuan Dikjasor, yaitu bahwa gerak merupakan kunci dari pendidikan jasmani dan
olahraga, Wuest dan Bucher (1995:97). Melalui pendidikan jasmani dan olahraga
seluruh siswa dapat belgjar gerak dan belgjar melaui gerak sehingga kondisi
fiskknya akan mengalami peningkatan. Selain itu juga dapat mengembangkan
sikap sportif, jujur, disiplin, bertanggung jawab, kerja sama, percaya diri, dan
demokratis melalui aktivitas jasmani, permainan dan olahraga, Nurhasan (2005:6).

D. SIMPULAN DAN SARAN
a. Simpulan
Berdasarkan hasil pendlitian tentang peningkatan keterampilan menggar
guru Dikjasor yang telah dilakukan di SMA Negeri | OVIII di Kota Kediri maka
dapat diambil kesimpulan sebagai berikut:
1. Pada saat observasi awal yang dilakukan kepada 8 guru Dikjasor di SMA
Negeri | OVIII di Kota Kediri, keterampilan menggar (teaching skill) yang

dilakukan oleh guru dalam membelgarkan siswa masih belum ke arah
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menerapkan konsep dan tujuan Dikjasor. Ada 4 orang guru Dikjasor masing-
masing dari SMAN 111, 1V, VI dan VII mendapatkan nilai kurang, ada juga 3
orang guru Dikjasor yang mendapatkan nilai sedang dari SMAN 1, II, dan
VIII. Adajuga 1 orang guru Dikjasor dari SMAN V yang sudah mendapatkan
nila baik sesuai dengan lembar penilaian keterampilan mengagar guru
Dikjasor.

2. Setelah dilakukan tindakan dengan dilaksanakannya lokakarya pada tanggal
22 April 2013 tentang keterampilan mengagjar guru pendidikan jasmani dan
olahraga yang pematerinya berasal dari LPMP Jawa Timur yaitu Bapak
Fadibah Setiawan, S.Pd., serta melihat hasil rekaman video pada saat proses
pembelgjaran, dari 7 guru Dikjasor tersebut sudah menunjukkan adanya
peningkatan tentang keterampilan  mengagar (teaching skill) dalam
membelgarkan siswa pada aktivitas gerak dengan menerapkan konsep dan
tujuan Dikjasor, tetapi peningkatan tersebut terjadi tidak signifikan. Ada 1
orang guru yang mengalami penurunan dalam proses pembel gjarannya.

3. Seain itu pendliti juga menyimpulkan dengan menggunakan statistik uji-t.
Hasil yang didapat dari perhitungan tersebut menunjukkan bahwa terjadi
perbedaan yang tidak signifikan antara pretest dan postest.

b. Saran
Berdasarkan simpulan hasil penelitian tersebut di atas, maka ada beberapa
hal yang perlu diperhatikan dengan peningkatan keterampilan menggar guru

Dikjasor SMA Negeri di KotaKediri, yaitu:

1. Upaya untuk menerapkan proses pembelgaran Dikjasor yang sesuai dengan
hakikatnya, maka kiranya tenaga pendidik yang menerapkan SDM serta
berperan penuh dalam pencapaian proses pembelgaran Dikjasor yang
dimaksud, dapat mengerti dan memahami dengan jelas terkait konsep
Dikjasor sertatujuannya. Melalui lokakarya atau yang sejenisnya.

2. Untuk meningkatkan proses pembelgaran yang sesuai dengan konsep dan
tujuan Dikjasor, MGMP perlu mengadakan kegiatan lokakarya atau
sgjenisnya dengan mengundang pakar agar setiap guru Dikjasor tidak melebar
terlalu jauh dari konsep dan tujuan Dikjasor tersebut.
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3. Dari hasil lokakarya tersebut, untuk pemahaman dalam evaluas
pembelgaran, peneliti memberikan saran untuk pemahaman evaluasi dapat
dilakukan dengan sesama guru Dikjasor agar dapat saling berdiskus terkait
dari proses belgjar mengajar, dapat juga dengan melihat hasil rekaman video
yang sudah pendliti paparkan pada saat lokakarya, sehingga mampu
merefleks diri sendiri untuk mengetahui sisi-sisi pembelgjaran yang harus
dipertahankan dan sisi-sis lain yang harus diperbaiki, untuk proses
pembelgjaran lebih baik di tahap selanjutnya.

4. Dari hasil temuan penelitian ini dapat dijadikan sebagai pedoman bagi
peneliti yang lain pada konteks yang relatif sama untuk meningkatkan
keterampilan mengajar guru Dikjasor.
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PERKEMBANGAN FLEKSIBILITAS PERSENDIAN PADA ANAK USIA
7-12 TAHUN DITINJAU DARI JENISKELAMIN

(Studi Kros-Seksional pada Pelgjar Sekolah Dasar di Daerah Kabupaten
Karanganyar).

AndhegaWijaya
Pendidikan Olahraga, Unesa Surabaya
Andhega@gmail.com

Kata Kunci: Studi Kroseksional, Perkembangan, Fleksibilitas, Anak besar

Abstrak: Penelitian perkembangan adalah jenis penelitian yang dimaksud
untuk mengetahui perkembangan subjek atau menemukan kebenaran
perkembangan fleksibilitas persendian bahu, pergelangan tangan, punggung,
pangka paha, dan pergelangan kaki pada anak besar usia 7-12 tahun di kabupaten
Karanganyar. Metode penelitian yang digunakan dalam penelitian ini adalah
metode penelitian perkembangan kros-seksional (research the developmental
cross-sectional of flexibility). Tahap pertama adalah mengumpulkan data siswa
Sekolah Dasar (SD) sesuai dengan teknik sampling yang digunakan, di seluruh
sekolahan Sekolah Dasar (SD) se-kabupaten Karanganyar. Data tersebut adalah
nama-nama siswa yang akan diukur fleksibilitas persendian bahu, pergelangan
tangan, punggung, pangkal paha, dan pergelangan kaki. Tahap kedua adalah
setelah data telah dikumpulkan semua, maka siswa diukur fleksibilitas persendian
bahu, pergelangan tangan, pangkal paha, dan pergelangan kaki dengan
menggunakan goniometer, kecuali punggung (lumbal) diukur dengan meteran
(metline). Tahap ketiga adalah setelah pengukuran fleksibilitas persendian bahu,
pergelangan tangan, punggung, pangkal paha, dan pergelangan kaki sudah selesai,
maka disgiikan dalam tabel dan grafik, sesua dengan data hasil pengukuran
masing-masing persendian tersebut dan kemudian dibandingkan perkembangan
fleksibilitas peersendian bahu, pergelangan tangan, punggung, pangkal paha, dan
pergelangan kaki antara per-usia 7-12 tahun maupun jenis kelaminnya. Kemudian
dibandingkan perkembangan fleksibilitas persendian bahu, pergelangan tangan,
punggung, pangka paha, dan pergelangan kaki antara anak besar laki-laki dan
perempuan usia 7-12 tahun. Hasl peneltiannya menunjukan bahwa: terdapat
perkembangan presentase fleksibilitas anak besar 1) laki-laki pada a) persendian
bahu usia 7 tahun 609.667%, usia 8 tahun 613.1667%, usia 9 tahun 572.9167%,
usialO tahun 588.6667%, usia 11 tahun 595.0833%, usia 12 tahun 580.9%; b)
persendian pergelangan tangan usia 7 tahun 146.5%, usia 8 tahun 147.267%, usia
9 tahun 143.0833%, usia 10 tahun143.4167%, usia 11 tahun 141.5%, dan usia 12
tahun 139.9167%; c) persendian punggung usia 7 tahun97.85%, usia 8
tahun92.4333%, usia 9 tahun 94.7 %, usia 10 tahun 96.81667%, usia 11 tahun
99.6667%, dan usia 12 tahun 106.9333%; d) persendian pangkal paha usia 7 tahun
296.5%, usia 8 tahun 288.6167%, usia 9 tahun 273.0833%, usia 10 tahun
275.833%, usia 11 tahun 289.75%, dan usia 12 tahun 270.4167%; €) persendian
pergelangan kaki usia 7 tahun 56.8333%, usia 8 tahun 65.5%, usia 9 tahun
59.08333%, usia 10 tahun 56.25%, usia 11 tahun 58.5%, dan usia 12 tahun
58.16667%.
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Sedangkan presentase anak besar 2) perempuan pada @) persendian bahu
usia 7 tahun 612.25%, usia 8 tahun607.75%, usia 9 tahun 591.0833%, usia 10
tahun 583.9667%, usia 11 tahun 577.25%, dan usia 12 tahun 588.8883%; b)
persendian pergelangan tangan usia 7 tahunl46.667%, usia 8 tahun 146.6667%,
usia 9 tahun 141.667%, usia 10 tahun 141%, usia 11 tahun 140.25%, dan usia 12
tahun 140.333%; c) persendian punggung usia 7 tahun 105.7167%, usia 8 tahun
99.13333%, usia 9 tahun 99.2333%, usia 10 tahun 98.78333%, usia 11 tahun
100%, dan usia 12 tahunl05.25%; d) persendian pangka paha usia 7 tahun
298.833%, usia 8 tahun 296.1667%, usia 9 tahun 281.667%, usia 10 tahun
275.3167%, usia 11 tahun 277.3%, dan usia 12 tahun 275.4167%; €) persendian
pergelangan kaki usia 7 tahun 63.5833%, usia 8 tahun 61.666%, usia 9 tahun
61.9166%, usia 10 tahun 59.5%, usia 11 tahun 60.41667%, dan usia 12 tahun
59%.

A. PENDAHULUAN

a) Latar Belakang

Makhluk hidup diciptakan oleh Allah bermacam-macam bentuk dari
tumbuhan sampai manusia dan mempunyal ciri-ciri yang berbeda, terutama dalam
bentuk gerak sendiri. Dengan adanya lahir manusia baru di dunia ini, manusia
tesebut (bayi) akan hidup membutuhkan bantuan orang lain, dengan bantuan
orang lain maka si bayi akan bisa mempertahankan kehidupan. Konsep tumbuh
kembang merupakan suatu hal yang mutlak pada anak, maksudnya tumbuh adalah
proses bertambah besarnya sel [Isel serta bertambahnya jaringan intraseluler yang
nantinya akan berkembang menjadi yang lebih komplek sampai akhirnya tidak
berfungsi lagi organ-organ tersebut. Kemampuan fungsional tubuh sudah dapat
dilihat pada masa anak-anak khususnya pada masa anak besar yaitu pada
rentangan 7-12 tahun. Pada usia anak besar keinginan untuk melakukan aktifitas
fiskk berkembang pesat, hal ini memberikan kemungkinan untuk meningkatkan
kualitas kemampuan fisik dan geraknya menjadi lebih besar dan anak mula
mengikuti berbagai macam aktivitas olahraga yang biasa dilakukan orang dewasa.
Melihat pertumbuhan dan perkembangan anak besar ini, identifikasi bakat
olahraga sepertinya mulai dapat dilakukan pada periode ini. Dalam aktivitas
olahraga, performa fisik merupakan syarat mutlak untuk penampilan yang
optimal. Performafisik ditunjang oleh karakterisitik dan kapasitas kerjafisik yang
baik sehingga penampilan secara umum meningkat.
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Unsur-unsur kondisi fissk menurut Harsono (1988) terdiri dari, [Kelentukan
(fleksibility), kelincahan (agility), daya tahan (endurance), stamina, kekuatan,
daya ledak otot (power), daya tahan otot (muscle-endurance), kecepatan (speed).]
Salah satu komponen kondisi fisik yang penting bagi semua cabang olahraga,
adalah fleksibilitas. Bompa (1994) berpendapat,(It is prerequisite to the
performance of skills with high amplitude and increases the ease with which fast
movements may be performedl] Dalam periode anak besar kemampuan fisik
tumbuh cukup pesat terutama kekuatan, fleksibiltas, keseimbangan, dan
koordinasi. Perbedaan propors tubuh antara anak laki-laki dan perempuan mulai
tampak pada periode ini. Diantara komponen [J komponen di atas penulis akan
membahas lebih dalam mengenai fleksibilitas (kelenturan), di mana merupakan
komponen yang penting dalam beraktivitas sehari (hari.

Fleksibilitas merupakan mobilitas sendi dan elastisitas otot yang dapat
menjangkau maksimum gerakan sendi dari berbagai posisi. Araujo (2003)
mengatakan setiap gerakan sendi dapat mencapai tingkat fleksibilitas bila serat
otot yang rileks, sehingga dapat bergerak dengan baik. Faktor [ faktor yang
memepengaruhi fleksibilitas yaitu jenis kelamin, usia, tingkat pertumbuhan, dan
sebagainya. Masa kanak [Jkanak dan remagja adalah tahap yang paling penting
untuk memperoleh pola perilaku dan kebiasaan hidup. Fleksibilitas yang sangat
besar terjadi pada anak [Janak yang dalam tahap pertumbuhan dan perkembangan.
Fleksibilitas akan mengalami keterbatasan bila usia sudah tua, akibatnya ada
perubahan pada fleksibilitas tersebut. Mobilitas terbesar terdapat pada anak-anak
pada masa perkembangan.

Fleksibilitas bertujuan untuk mencapai tingkat kebugaran optima dalam
konteks yang berbeda, seperti dalam lingkungan olahraga atau dalam konteks
umum memelihara kesehatan dan kesgahteraan. Fleksibilitas merupakan
kemampuan tubuh dalam menyesuaikan gerak sendi dalam beraktivitas.
Fleksibilitas adalah keefektifan seseorang dalam penyesuian dirinya, untuk
melakukan aktivitas penguluran seluas [lluasnya, terutama pada otot dan ligament
disekitar persendian tubuh. Fleksibilitas perlukan dikembangkan untuk

menghindari cedera atau keterbatasan gerak.
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Menurut Gallahue dan Ozmun, (1998), bahwa fleksibilitas dibagi menjadi dua
yaitu fleksibilitas statis dan dinamis, fleksibilitas statis adalah keleluasaan gerakan
pada persendian, sedangkan fleksibiltas dinamis adalah keleluasaan gerakan yang
paling tinggi pada persendian, misalnya pada permainan tenis, pada gerakan
forehand. Berdasarkan latar belakang tersebut diatas maka peneliti bermaksud
mengadakan penelitian tentang perbedaan fleksibilitas pada anak sehingga penulis
tertarik untuk mengetahui perkembangan fleksibiltas pundak (bahu), tulang
belakang (punggung), pangkal paha, pergelangan tangan, pergelangan kaki pada
anak usia 7-12 tahun laki-laki dan perempuan Kabupaten Karanganyar.

B. METODE PENELITIAN

Penelitian ini merupakan penelitian perkembangan (developmental
research) dengan menggunakan metode silang singkat (cross-sectional studies).
menggambarkan perkembangan fleksibiltas anak besar usia 7-10 tahun. Menurut
Suharsimi Arikunto (2009). Penelitian perkembangan krosseksional adalah bagian
dari penelitian deskriptif, yang mana penelitian deskriptif tidak dimaksudkan
untuk menguji hipotesis tertentu, tetapi menggambarkan apa adanya tentang
sesuatu variable, gejala atau keadaan.

Suharsimi Arikunto, (2009:234). Dengan menggunakan metode ini subjek
yang baru pada tahun-tahun berikutnya akan muncul diganti dengan subjek lain
yang umurnya bertingkat. Dengan demikian dalam satu waktu mempunyai

beberapa kelompok anak dengan umur yang berbeda.

C. HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN

Hasil tes pengukuran dan perbandingan perkembangan fleksibilitas
persendian bahu, pergelangan tangan, pangkal paha, punggung, dan pergelangan
kaki.
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1. Fleksibilitas Bahu pada L aki-L aki dan Perempuan
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tahun. Sedangkan pada perempuan mengalami penurunan mula dari usia tujuh
sampal sepuluh tahun dan mengalami kenaikan pada umur sebelas tahun, dalam
penurunannya persendian bahu anak besar perempuan tidak drastic tetapi
bertahap. Dengan demikian perbedaan perkembangan fleksibilitas persendian

bahu pada anak besar |aki-laki dan perempuan lebih baik perempuan.

2. Fleksibilitas Pergelangan Tangan pada L aki-L aki dan Perempuan

FLEKSIBILTAS PERGELANGAN TANGAN LAKI-LAK| dan PEREM PUAN
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Perkembangan persendian fleksibilitas pergelangan tangan pada laki-laki
menurun pada usia delapan, sepuluh, dan sebelas sedangkan usia tujuh tahun
mengalami  peningkatan. Sedangkan perkembangan fleksibilitas anak besar
perempuan hamper sama dengan laki-laki tetapi pada usia sebelas menuju ke dua

belas tidak mengalmi kenaikan ataupun penurun
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3. Fleksibilitas Punggung pada L aki-L aki dan Perempuan
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Pada usia tujuh tahun perkembangan fleksibilitas anak besar laki-laki
mengalami  penurunan setelah itu sampai usia dua belas tahun mengalami
kenaikan, kenaikan drastic diadlami pada usia sebelas tahun. Sedangkan pada anak
besar perempuan perkembangan persendian fleksibilitas mengalami penurunan di
usia tujuh dan sembilan tahun, selain usia tersebut mengalami kenaikan, kenaikan
drastic sendiri di usia sebelas tahun.

4. Fleksibilitas Pangkal Paha pada L aki-laki dan Perempuan
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perkembangan fleksibilitas persendian pangka paha laki-laki mengalami
penurunan di usia tujuh, delapan, dan sebelas, sedangkan umur Sembilan dan
sepuluh mengalami kenaikan, kenaikan drastic sendiri pada usia sepuluh tahun
dan mengalami penurunan drastic di usia sebelas tahun. Sedangkan perkembangan
fleksibilitas persendian pangka paha perempuan mengalami naik turun juga. Pada
usia tujuh sampa Sembilan tahun mengalami penurunan dan mengalami
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penurunan lagi di usia sebelas tahun, tapi dalam usia sepuluh tahun mengalami
kenaikan.
5. Fleksibiltas Pergelangan Kaki pada L aki-L aki dan Perempuan

mbo_bar~"k=mbodbhrAaKdFmblobhinr ~ k
™M

SR -3 £©+8§ §a§2 ~+
S M a~p08J2 ~08
RR ~@—-c0? £0+x§ §282 ~+

®E° £ «®3 ~

RM

T‘U‘V‘NM‘NN|NO

31§.._

Fleksibilitas persendian pergelangan laki-laki mengalami kenaikan pada
usia tujuh dan sepuluh tahun, pada usia tujuh tahun sendiri mengalami kenaikan
yang drastic dibanding usia sepuluh tahun. Pada usia delapan, sembilan, dan
sebelas tahun mengalami penurunan. Sedangkan pada anak besar perempuan
hampir lebih merata daripada laki-laki, hanya sagja kenaikan dan penurunan tidak
begitu kelihatan drastic. Pada usia tujuh, Sembilan , dan sebelas mengalami
penurunan perkembangan fleksibilitas persendian pergelangan kaki dan
mengalami kenaikan pada usiadelapan dan sepuluh tahun.

D. KESIMPULAN, IMPLIKASI DAN SARAN

1. Kesimpulan
a) Perkembangan fleksibilitas persendian pada anak besar laki-laki usia 7-12
tahun

Berdasarkan grafik dan table di bab empat perkembangan fleksibilitas
anak besar laki-laki per-usa mengalami nalk turun, nak turunnya
perkembangan fleksibilitas anak besar laki-laki tersebut ada yang drastic dan ada
yang sedikit. Ratarata perkembangan fleksibilitas laki-laki turun pada usia
Sembilan tahun atau pada kelas tiga sekolah dasar dan rata-rata anak besar laki-
laki naik dalamperkembangan fleksibilitas pada usia sepuluh tahun atau sekitar
kelas empat sekolah dasar.
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b) Perkembangan fleksibilitas persendian pada anak besar perempuan usia 7-12
tahun
Telah dipaparkan pada bab empat, hasil dari penelitian dapat disimpulkan
untk perkembangan fleksibilitas anak besar perempuan, yaitu mengalami grafik
naik turun. Rata-rata pada anak besar perempuan,pada usia tujuh atau delapan
tahun mengalami penurunan, tetapi pada usia Sembilan tahun mengalami stabil
dalam perkembangan fleksibiltasnya tersebut.
c) Perkembangan fleksibilitas persendian pada anak besar laki-laki dengan
perempuan usia 7-12 tahun
Berdasarkan uraian bab empat dan bab lima, dapat disimpulkan perbedaan
perkembangan fleksibilitas persendian bahu, punggung, pangka paha,
pergelangan tangan, dan pergelangan kaki anak besar laki-laki dan perempuan,
lebih baik atau lebih stabil perkembangan fleksibilitas persendian anak besar
perempuan daripada perkembangan fleksibilitas persendian pada anak besarlaki-
laki.

2. Implikas

Deskriptif data hasil penelitian menunjukan terjadinya perkembangan
fleksibiltas persendian bahu, punggung, pangkal paha, pergelangan tangan, dan
pergelangan kaki pada anak besar usia tujuh samapai dua belas tahun atau kelas
satu Sekolah dasar sampai kelas enam Sekolah Dasar yang tinggal di kabupaten
Karanganyar. Deskripsi data hasil penelitian menunjukan terjadinya perbedaan
kecepatan perkembangan pada masing-masing usia dan jenis kelamin antara laki-
laki dan perempuan. Perbedaan kecepatan perkembangan fleksibilitas dipengaruhi
oleh beberapa faktor,antara lain faktor genetis, gizi, lingkungan, dan aktivitas fisik
yang dilakukan oleh masing-masing anak. Faktor genetis yang baik ditunjang
dengan gizi yang cukup dan lingkungan yang baik untuk pertumbuhan dapat
menunjang pertumbuhan dan perkembangan yang optimal. Kesempatan yang
dimiliki oleh anak untuk melakukan aktivitas fisk juga sangat berpengaruh
terhadap pertumbuhan dan perkembangan fisik anak.



N QR

Anak yang mempunya kesempatan besar untuk melakukan aktivitas fisik akan
mengalami perkembangan yang lebih baik daripada anak yang tidak memiliki
cukup kesempatan melakukan aktivitas fiskk. Dalam ha ini faktor budaya
memmilik peran besar terhadap kesempatan untuk melakukan aktivitas fisik.
Sebagian besar budaya daerah di Indonesia member kesmpatan yang lebih besar
kepada anak laki-laki untuk dalam melakukan aktivitas fisik, sehingga ada
kecenderungan anak laki-laki memiliki perkembangan kemampuna fisik yang lebih
baik dari anak perempuan. Perkembangan fleksibiltas persendian bahu, punggung,
pangkal paha, pergelangan tangan, dan pergelangan kaki pada anak besar laki-laki
dan perempuan berkembang sering dengan pertambahan usia Ha ini
mengakibatkan terjadinya perbedaaan yang mencolok pada anak besar tersebut.
Secara teoritis perkembangan fleksibiltas persendian anak besar perempuan lebih
baik daripada perkembangan fleksibilitas persendian pada anak besar laki-laki.

Ha tersebut didukung pula dengan penelitian perkembangan fleksibiltas
persendian bahu, punggung, pangkal paha, pergelangan tangan, dan pergelangan
kaki di kabupaten Karanganyar, sehingga penelitian ini mengalami sinkronisasi
dengan terori tersebut. Implikasi dari adanya perbedaan pola atau kecepatan
perkembangan fisik dan kemapuna fisik ini, dalam bidang pendidikan jasmani,
adanya perbedaan kecepatan pertumbuhan dan perkembangan fisik anak usia tujuh
sampai dua belas tahun yang bersifat individual, dalam pengembangan program
pendidikan jasmani khususnya di Sekolah dasar (SD) agar dapat mengkomodas
selurh anak dalam artian program pendidikan jasmani yang diberikan harus
terjangkau oleh kemampuan seluruh siswa. Varias  pertumbuhan dan
perkembangan fisik harus diperhatikan sehingga semua anak dapat terlibat dan
dapat menikmati kegiatan olahraga yang dilakukan.

3. Saran
a) Pendidik
Masa anak besar berada pada usia anak sekolah dasara, oleh karena itu
peranan guru sekolah dasar pada umumnya dan guru pendidikan jasmani
khususnya sangant besar dalam memberi pengarahan dan bimbingan kepada

anak-anak pada masa tersebut. Peranan guru olahraga perlu mengingat sifat-sifat
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psikologi dan social, anak besar akan aktif bergerak pada usia tersebut. Sehingga
pendidik harus dapat menempatkan diri sebagai pendidik, maka anak besar tidak
boleh dikekang harus diimbangi secukupnya dalam kegiatannya. Dengan
demikian tujuan yang hendak dicapai bisa dengan mudah diraih.

b) Pendliti selanjutnya.

1. Mengadakan penelitian perkembangan mengenai perkembangan fleksibilitas
akan lebih dalam lagi mengenai teknik pengumpulan data dan diperbanyak
subyek yang ada.

2. Perlu mengkaji dan meng-eksplorasi kajian dimensi ilmu keolahragaan

yang terkini terutama pada perkembangan fleksibilitas.
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ABSTRAK

Kata Kunci: Sarana dan Prasarana, Pendidikan Jasmani dan Olahraga

Tersedianya sarana dan prasarana pendidikan jasmani dan olahraga
sangat berpengaruh terhadap proses belgjar mengajar di sekolah. Sarana dan
prasarana sangat membantu guru dan siswa dalam mencapai tujuan pembelgjaran.
Penelitian ini dilakukan untuk mengetahui kondisi sarana prasarana penjasor
Sekolah Menengah Atas Negeri yang ada di Kabupaten Sumenep kecuali di
daerah kepulauan, sehingga dapat diketahui pula kemajuan pendidikan jasmani
dan olahraga di Kabupaten Sumenep. Kemajuan pendidikan jasmani dan olahraga
yang dimaksud, yaitu: (1) Ketersediaan sarana dan prasarana, (2) Ketersediaan
tenaga pelaksana, (3) Hasil kerja kurun 1 tahun, dan (4) Prestasi dan penghargaan
1 tahun terakhir.

Jenis penelitian ini merupakan penelitian deskriptif kualitatif dengan
menggunakan instrumen PDPJOI 2011. Subyek dalam penelitian ini adalah 8
Sekolah Menengah Atas Negeri se-Kabupaten Sumenep kecuali daerah
kepulauan, yaitu SMAN 1 Sumenep, SMAN 2 Sumenep, SMAN 1 Kalianget,
SMAN 1 Gapura, SMAN 1 Ambunten, SMAN 1 Bluto, SMAN 1 Batuan, dan
SMAN 1 Lenteng.

Berdasarkan hasil penelitian yang diperoleh, menunjukkan bahwa aspek
ketersediaan sarana dan prasarana memperoleh nilai rata-rata 110 dengan kategori
[CLlaspek ketersedia an tenaga pel aksana memperoleh nilai rata-rata 168 dengan
kategori B[,Jaspek hasil kerja kurun 1 tahun memperoleh nilai rata -rata 216
kategori [B[Jaspek prestasi dan penghargaan 1 tahun terakhir memperoleh nilai
rata-rata 103 kategori [C[LJdan kondisi ti ngkat kemajuan pendidikan jasmani di
SMA Negeri se-Kabupaten Sumenep memperoleh kategori cukup dengan jumlah
total nilai 597. Oleh karenaitu, perlu kiranya pemerintah setempat dan pihak
sekolah untuk meningkatkan keempat aspek tersebut untuk menjadi lebih baik.
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PENDAHULUAN

Kabupaten Sumenep merupakan kabupaten yang terletak di ujung timur pulau
Madura. Kabupaten ini terdiri dari daratan dan kepulauan. Pemerataan
pendidikan di seluruh wilayah Kabupaten Sumenep baik di daerah daratan dan
kepulauan merupakan tanggung jawab dari stakeholder dan pemerintah setempat.
Tidak adanya diskriminasi pemerataan pendidikan harus dilakukan karena pada
kenyataannya tenaga pendidik dan kependidikan di daerah kecamatan dan
kepulauan masih banyak yang kurang, tidak terkecuali dalam pelaksanaan proses
belgjar menggar pendidikan jasmani dan olahraga di sekolah. Letak Sekolah
Menengah Atas Negeri yang tersebar di setiap kecamatan juga akan berpengaruh
terhadap terlaksananya proses belgjar mengajar yang baik dan lancar.

Terwujudnya proses belajar mengajar yang baik dan lancar, ada banyak faktor
yang dapat mempengaruhinya, salah satunya adalah faktor sarana dan prasarana.
Sarana adalah segala sesuatu yang secara langsung mendukung kelancaran proses
pembelgjaran, sedangkan prasarana segala sesuatu yang mendukung keberhasilan
proses pembelgjaran secara tidak langsung (Sanjaya, 2006: 55). Kadangkala,
sekolah yang ada di kota cenderung memiliki prasarana yang terbatas
dibandingkan sekolah yang ada di pelosok kecamatan, seperti lapangan sepak bola
atau lapangan bolavali.

Ketersediaan sarana dan prasarana adalah salah satu yang sangat penting
untuk diperhatikan di setiap sekolah, karena dengan adanya sarana dan prasarana
yang memadai, siswa akan lebih banyak mendapatkan pengalaman yang berkaitan
dengan pendidikan jasmani dan olahraga yang melibatkan aktivitas fisik.
Ketersediaan sarana dan prasarana akan mempengaruhi kelancaran proses belgar
mengajar, sehingga tujuan pembelgjaran juga akan tercapai dan nantinya akan
dapat meningkatkan mutu pendidikan. Sarana dan prasarana juga menjadi salah
satu tolak ukur sgauh mana penyelenggara pendidikan jasmani dan olahraga
peduli terhadap kualitas proses belgjar menggjar (PBM) pendidikan jasmani dan
olahraga (Anggara, Hery Setya dan Suroto, 2013:493). Kondis sarana dan
prasarana olahraga SMA Negeri di Kabupaten Sumenep masih banyak yang
kurang memenuhi standar yang diatur dalam Permendiknas Nomor 24 tahun 2007
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tentang standar sarana dan prasrana untuk SD/MI, SMP/MTs, dan SMA/SMK.
Hasil observasi awa yang dilakukan pada waktu monitoring dan evaluasi PPL 11
di 2 sekolah, yaitu SMAN 2 Sumenep dan SMAN 1 Batuan menunjukkan bahwa
ada beberapa sarana dan prasarana di sekolah tersebut yang masih kurang layak,
bahkan ada di antaranya yang tidak layak digunakan lagi.

Sarana dan prasarana suatu sekolah menjadi salah satu aspek yang dapat
menunjang kemajuan pendidikan jasmani dan olahraga di suatu sekolah, sehingga
Kementerian Negara Pemuda dan Olahraga menggagas PDPJOI (Pangkalan Data
Pendidikan Jasmani dan Olaharaga Indonesia) untuk menilai kemajuan tersebut.
PDPJOI mendata 4 aspek penunjang kemajuan pendidikan jasmani dan olahraga,
yaitu: (1) Ketersediaan sarana dan prasarana, (2) Ketersediaan tenaga pelaksana,
(3) Hasil kerja kurun 1 tahun, dan (4) Prestasi dan penghargaan 1 tahun terakhir.
Data-data tersebut dihimpun dengan menggunakan instrumen PDPJOI tahun 2011
yang telah disepakati dan digunakan oleh Kemenegpora sejak 2006. Data yang
dihimpun dari Instrumen PDPJOI melalui teknik observasi akan menampilkan
skor dan kategori setiap aspek penunjang kemagjuan pendidikan jasmani dan
olahraga di suatu sekolah.

Untuk itu, peneliti tertarik untuk melakukan survei kondisi sarana dan

prasranadi Sekolah Menegah Atas Negeri di Kabupaten Sumenep.

METODE

Penelitian ini menggunakan pendekatan deskriptif kualitatif. Penelitian
deskriptif adalah penelitian yang dilakukan untuk menggambarkan gegala,
fenomena atau peristiwva tertentu, pengumpulan datanya dilakukan tidak
dimaksudkan untuk melakukan pengujian hipotesis. Pendekatan kualitatif adalah
sebuah pendekatan penelitian yang berusaha mendeskripsikan dan memahami
fenomena secara mendalam dengan peneliti sebagai instrumen utama (Maksum,
2012:68). Teknik sampling yang digunakan adalah purposive sampling karena
disesuaikan dengan tujuan penelitian yaitu Sekolah Menengah Atas Negeri di
daerah kota dan kecamatan di Kabupaten Sumenep kecuali daerah kepulauan.
sekolah yang menjadi sampel penelitian yaitu SMAN 1 Sumenep, SMAN 2
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Sumenep, SMAN 1 Batuan, SMAN 1 Kalianget, SMAN 1 Lenteng, SMAN 1
Bluto dan SMAN 1 Gapura. Instrumen yang digunakan dalam penelitian ini
menggunakan instrumen Pangkalan Data Pendidikan Jasmani dan Olahraga
Indonesia (PDPJOI) tahun 2011. PDPJOI ini merupakan gagasan Asisten Deputi
Olahraga Pendidikan (Asdep Ordik) Deputi Pemberdayaan Olahraga Kementerian
Pemuda dan Olahraga Republik Indonesia yang kegiatannya dilaksanakan mulai
tahun 2006 sampai sekarang. Instrumen ini telah divalidasi oleh bebrapa ahli dan
digunakan secara nasional oleh tim PDPJOI. Instrumen ini memuat empat aspek
penilaian yaitu ketersediaan sarana dan prasarana, ketersediaan tenaga pelaksana
penjasor, hasil kerja kurun waktu satu tahun dan prestasi dan penghargaan satu
tahun terakhir. Skor maksimal dalam setiap aspek adalah 250, dengan rincian
setiap kategori sebagai berikut:

= 200 (Sangat Baik)

= 150 (Baik)

= 100 (Cukup)

= 50 (Kurang)
E=<50 (Buruk)

Data yang terhimpun dan diolah akan menggambarkan kualitas kondisi sarana
dan prasarana di sekolah tertentu dengan melihat perolehan nilai setiap aspek yang
tertera dalam instrumen PDPJOI. Kemudian diinterpretasikan dalam lima
kategori, yaitu kategori A (sangat baik), kategori B (baik), kategori C (Cukup),
kategori D (kurang), dan kategori E (buruk).

Hasil Penelitian dan Pembahasan

Berdasar pada kategori di atas, hasil nilai data penelitian yang telah
dilaksanakan di SMA Negeri se-Kabupaten Sumenep akan di deskripsikan
hasilnya sebagai berikut:

1. Nila dari aspek ketersedian sarana dan prasarana penjasorkes SMA
Negeri se-Kabupaten Sumenep tidak ada yang mendapatkan nilai
berkategori [AL[]lhanya 2 sekolah yang mendapatkan kategori nilai B[]
sehingga ketersediaan sarana dan prasarana Penjasor pada SMA Negeri
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se-Kabupaten Sumenep tergolong cukup baik karena sebanyak 3 dari 10
tingkat satuan sekolah menengah atas yang diteliti mendapatkan kategori
nilai [CL1dan 3 sekolah yang lain mendapatkan kategori [IDL]1Seko lah
yang memiliki sarana dan prasarana penjasor dengan kategori baik adal ah
SMAN 1 Lenteng dan SMAN 1 Sumenep. Dan yang memiliki sarana dan
prasarana kategori cukup yaitu SMAN 1 Ambunten, SMAN 1 Gapura,
dan SMAN 1 Kalianget. Sedangkan sekolah yang mendapatkan kategori
[DLlyaitu SMAN 1 Batuan, SMAN 1 Bluto, dan SMAN 2 Sumenep.

Nila aspek ketersediaan tenaga pelaksana Penjasor yang diperoleh
melaui instrumen PDPJOI menunjukkan bahwa terdapat 1 sekolah yang
mendapat kategori [A[]lyaitu SMAN 1 Gapura dengan nilai 230. Dan
terdapat 5 dari 8 sekolah yang diteliti mendapat kategori [BL] yaitu

SMAN 1 Ambunten dengan perolehan nila 160, SMAN 1 Batuan
dengan perolehan nilai 170, SMAN 1 Kalianget dan SMAN 1 Sumenep
memperoleh nilai 190, SMAN 2 Sumenep mendapat nilai 170. Satuan
pendidikan yang mendapat kategori [C[Isebanyak 2 sekolah, yaitu

SMAN 1 Bluto dan SMAN 1 Lenteng, masing-masing memperoleh nilai
aspek ketersediaan tenaga pelaksana sebesar 110 untuk SMAN 1 Bluto,
sedangkan SMAN 1 Lenteng dan SMAN 2 Sumenep memperoleh nilai
120.

Nilal aspek hasil kerja kurun 1 tahun yang diperoleh dari hasil survei
terhadap bebergpa satuan pendidikan SMA Negeri se-Kabupaten
Sumenep menggambarkan bahwa kemajuan pendidikan Penjasor pada
aspek tersebut sudah tergolong baik. Terbukti dari perolehan nilai 7
sekolah SMAN negeri yang diteliti sudah tercakup dalam kategori [BL]

dan terdapat 1 sekolah yang mendapat nilai dengan kategori [ALlyaitu

SMAN 1 Gapura. Hal tersebut disebabkan rat-rata jumlah jam mengajar
guru Penjasor yang lebih banyak daripada sekolah lainnya.

Nilal aspek prestass dan penghargaan 1 tahun terakhir menunjukkan
bahwa ada beberapa sekolah yang termasuk dalam kategori sangat baik,
seperti SMAN 1 Ambunten dan SMAN 1 Kalianget, yang masing-
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masing memperoleh nilai yang sama sebesar 180. Untuk rekapitulasi data
aspek ini, SMAN 1 Bluto memperoleh nilai sebesar 140 yang termasuk
dalam kategori baik. SMAN 1 Sumenep memperoleh nilai sebesar 100,
di mana berdasar pada PDPJOI, nilai tersebut termasuk dalam kategori
cukup. Sedangkan kategori kurang [DCdiperoleh SMAN 1 Batuan,
SMAN 1 Gapura, SMAN 1 Lenteng, dan SMAN 2 Sumenep. Masing-
masing sekolah dengan kategori D memperoleh nilai sebesar 60 dan nilai
40 untuk SMAN 2 Sumenep.
Data yang diperoleh dari masing-masing sekolah dapat diakumulasi dan
didapatkan nilai total sebagai gambaran tingkat kemajuan Penjasorkes di
masing-masing satuan pendidikan SMA Negeri se-Kabupaten Sumenep.

Deskripsi rekap data hasil tingkat kemajuan Penjasorkes di atas disgjikan
dalam tabel berikut:

Ketersediaan Tenaga Pel aksana 160

SMAN 1

Ambunte

n

Nilai Total 700

Ketersediaan Tenaga Pel aksana

SMAN 1
Batuan
Nilai Total
SMAN ! K etersedi T Pel ak: 110 C
ersediaan Tenaga sana
P L i i

20 [A




Gapura

SMAN 1

Kalianget

SMAN 1

Lenteng

SMAN 1

Sumenep

SMAN 1

Sumenep

SMAN 2

Simpulan
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Berdasarkan hasil penelitian yang diperoleh, maka dapat disimpulkan bahwa
kondis sarana dan prasarana Penjasor di Sekolah Menengah Atas Negeri se-
Kabupaten Sumenep kecuali daerah kepulauan dalam aspek ketersediaan
sarana dan prasarana Pendidikan Jasmani dan Olahraga dikategorikan cukup
dengan nilai 110. Aspek ketersediaan tenaga pel aksana pendidikan jasmani dan
olahraga SMA Negeri se-Kabupaten Sumenep kecuali kepulauan dikategorikan
baik dengan nilai 168. Aspek hasil kerja dalam kurun satu tahun terakhir
pendidikan jasmani dan olahraga SMA Negeri se-Kabupaten Sumenep
dikategorikan baik dengan nilai 216. Aspek prestasi dan penghargaan selama
satu tahun terakhir pada pendidikan jasmani dan olahragadi SMA Negeri se-
Kabupaten Sumenep dikategorikan cukup dengan nilai 103.
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ANALISIS GERAK PASSING BAWA PADA MAHASISWI YANG
MENGIKUTI UKM BOLAVOLI UNISMA BEKASI (STUDI TINJAUAN
BIOMEKANIKA)
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(PKR, FKIP, Universitas IsSlam [45[Bekasi)
miasubarno@gmail.com

PENDAHULUAN
a. Hakikat Bolavoli

Permainan bola voli diciptakan oleh William B Morgan pada tahun 1895
di Holyoke (Amerika bagian timur). William B Morgan adalah seorang pembina
pendidikan jasmani pada Y oung Men Christain Association (MCA).

Permainan bola voli di Amerika sangat cepat perkembangannya, sehingga
tahun 1933 Y MCA mengadakan kejuaraan bolavoli nsional.

Kemudian permainan bolavoli ini menyebar ke seluruh dunia. Pada tahun
1974 pertama kali bola voli dipertandingkan di Polandia dengan peserta yang
cukup banyak. Maka pada tahun 1984 didirikan Federasi Bola Voli Internasional
atau Internationnal Voli Ball Federation (1VBF) yang waktu itu beranggotakan 15
negara dan berkedudukan di Paris.

Permainan bolavoli sangat cepat perkembangannya, antar lain disebabkan
oleh:
Tidak memerlukan lapangan yang luas.
Mudah dimainkan.
Alat-alat yang digunakan untuk bermain sangat sederhana.
Permainan ini sangat menyenangkan.
Kemungkinan terjadinya kecel akaan sangat kecil.

Dapat dimainkan di alam bebas maupun di ruang tertutup.

N o o~ w0 D

Dapat di mainkan banyak orang

Permainan bola voli masuk ke Indonesia pada waktu penjajahan Belanda
(sesudah tahun 1928). Perkembangan permainan bola voli di Indodesia sangat
cepat. Hal ini terbukti pada Pekan Olahraga Nasional (PON) ke-2 tahun 1952 di
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jakarta. Sampal sekarang permainanbola voli termasuk salah satu cabang
olahraga yang resmi dipertandingkan.

Pada tahun 1955 tepatnya tanggal 22 Januari didirikan Organisasi Bola
Voli Seluruh Indonesia (PBVSI) dengan ketuanya W. J. Latumenten. Setelah
adanya induk organisasi bolavoli ini, maka padatangga 28 sampa 30 mei 1955
diadakan kongres dan kejuaraan nasional yang pertamadi Jakarta.

Dengan melihat perkembangan permainan bola voli yang begitu pesat
sangatlah tepat bila pemerintah memilih permainan bola voli sebagai olahraga
pendidikan di sekolah-sekolah. Hanya pada umumnya permainan bola voli sedikit
mengalami kesulitan di dalam memperkenakan pada anak-anak didik. Kesulitan
ini terletak pada gerakan dasar permainan bolavali .

b. Teknik Dasar Permainan Bola Voli

Teknik adalah suatu proses melahirkan keaktifan jasmani dan pembuktian
suatu peraktek dengan sebaik mungkin untuk menyelesaikan tugas yang pasti
dalam cabang olahraga (khususnya cabang permainan bola vali).

Teknik dikatakan baik apabila dari segi anatomis/fisiologis mekanik dan
mental terpenuhi secara benar persyaratannya. Apabila diterapkan pencapaian
prestasi maksimal untuk menganalisa gerakan teknik, umumnya para guru atau
pelatih akan dapat mengoreksi dan memperbaiki (Suharno, HP, 1983 : 3).

Teknik adalah bagian terpenting dalam olahraga karena apabila pemain
tidak menguasai teknik yang digunakan maka dapat dipastikan keterampilan
dalam bermain hasilnya tidak akan maksimal, begitupun sebaliknya apabila
pemain menguasai teknik dasar yang benar dalam suatu cabang olahraga maka
dapat dipastikan keteampilan dalam bermainpun akan baik pula. Berikut ini
adalah kegunaan teknik pada cabang olahraga ditinjau dari bidang studi
biomekanika menurut (Suharno, HP. 1982 : 30):

Efisien dan Efektif untuk mencapal prestasi maksimal.
Untuk mencegah dan mengurangi terjadinya cidera
Untuk menambah macam-macam teknik atlet ada saat pertandingan.

Agar dapat bermain bola voli dengan baik, seseorang harus mengerti dan

benar-berar dapat menguasal teknik penguasaan bola dengan baik. Dengan
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menguasai teknik penguasaan bola dan latihan yang continue diharapkan nantinya
dapat bermain bola voli secara baik dan benar. Teknik dasar dalam permainan
bolavoli yang harus dikuasai adalah: service, passing, smash dan blok.

Passing bawah merupakan salah satu teknik dasar yang harus dikuasai oleh
pemain bolavoli dan sangat sering digunakan oleh pemain biasanya passing
bawah dipergunakan oleh para pemain jika bola datangnya rendah, baik untuk
dioperkan kepada teman seregunya maupun untuk dikembalikan ke lapangan

lawan melewati atas jaring atau net.

Gambar 2.1
Passing Bawah

Passing bawah merupakan teknik dasar yang biasanya digunakan ketika
menerima service pertama dari lawan, passing bawah juga merupakan salah satu
teknik dasar yang harus dikuasai oleh pemain ketika menerima smash dari lawan.
Maka passing bawah sangat perlu untuk dianalisis dengan baik ditinjau dari segi
biomekanika agar hasilnya maksimal dan dapat menghasilkan poin bagi tim.

c. Hakekat Kekuatan Otot Lengan

Otot berfungs sebagai aat gerak aktif karena mempunyai kemampuan
untuk berkontraksi. Otot terdiri atas serabut-serabut otot, pembuluh darah, dan
serabut saraf (Sutisna 2009:12). Otot akan berkontraksi lebih kuat, bila padanya
diberikan beban yang lebih berat (sampai pada suatu batas maksimum), atau bila
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otot direnganggkan. Otot akan mengerut bila sedang kontraks dan memanjang
bilarelaksasi.

Kekuatan otot lengan merupakan salah satu faktor pendukung dalam
melakukan teknik lemparan ke dalam. Untuk mendapatkan hasil lemparan ke
dalam yang jauh, maka makin banyak otot lengan yang terlibat, yaitu otot lengan
atas dan otot lengan bawah. Menurut Pyke (1980:144) otot lengan atas terdiri dari
coraco brachialis, deltoids, biceps, biceps brachii, triceps brachii, sedangkan otot
lengan bawah terdiri dari otot-otot brachioradialis, suprinator pronator teres,
extensor digitorum, flexor digitorum, sperticialis, flexor digitorum profundus.

Penggunaan latihan dengan tahanan akan mempengaruhi hasil kerja otot
baik secara anatomis dan fungsional. Secara fungsional akan mempengaruhi
jumlah kerja yang akan dilakukan, sedangkan secara anatomis akan
mempengaruhi susunan otot atau penambahan otot. Penambahan otot tersebut
contohnya dipengaruhi oleh kemampuan lengan utuk melempar bola. Kemampuan
lengan tersebut merupakan sebuah tuas, dimana tuas tersebut berfungsi untuk
memperingan kerja yang dilakukan lengan. Penggunaan tuas ini bertujuan untuk
meningkatkan kekuatan otot lengan pada saat melempar. Gerakan dari otot lengan
dalam melepar bolaterjadi karena adanya koordinasi dari otot-otot lengan atas dan
bawah. Bila seseorang ingin menggerakkan otot terlebih dahulu harus dengan
mengkontraksinya. Serabut otot di dalam otot berkontrakss dalam rangka
menggunakan suatu keuatan. Semakin besar kekuatan yang dihasilkan, semakin
banyak serabut otot yang digunakan.
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Gambar 2.2

Otot lengan

Otot lengan yang digunakan untuk melakukan passing bawah adalah
bagian lengan, dengan begitu kida dapat menganalisis bagian otot lengan yang
banyak bekerja atau berkontraks pada saat melakukan gerakan passing bawah.
Salah satu otot yang bekerja yaitu otot M. Triceps brachialis, dan ekstensor
carpiulnaris ulnaris. Saat menggerakan ayunan lengan ke atas saat tahap
perkenaan dengan bola yaitu M. Bicep brachi, M. Deltoid, M. Subrasupinatus, M.
Supinator brevis dan M. Korako brachialis.

d. Passing Bawah ditinjau dari segi Biomekanika
1. Pengertian Biomekanika
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Biomekanik adalah ilmu pengetahuan yang menerapkan hukum-
hukum mekanika terhadap struktur hidup, terutama sistem lokomotor dari
tubuh (Hidayat, 2003). Biomekanika mempelgjari bentuk dan macam-macam
gerakan atas dasar prinsip-prinsip mekanika dan menganalisis gerakan untuk
dimengerti.

2. Tujuan Biomekanika
a. Menambah pengetahuan dasar sehingga kita mempunyai cakrawala

yang luas tentang gerak tubuh.

b. Kemampuan untuk mengetahui manfaat mekanis dari gerakan

(memahami, meramalkan, dan mengontrol gerak secarakritis)

c. Mengetahui persyaratan-persyaratan teknis dari setigp tugas gerak

(mengembangkan nilai-nilai yang relevan).

3. Sdain itu, tujuan menggunakan biomekanik adalah untuk meningkatkan
performance, equipment, training methods, coaching technique, dan
reduction in injury.

Seorang guru, pelatih, instruktur atau Siapapun yang terlibat dalam
pembinaan olahraga perlu mengetahui biomekanik, sehingga mereka mempunyai
kemampuan untuk menjawab permasalahan mengenai:

1. Bagaimana pelaksanaan gerak yang benar?

2. Apayang salah pada gerakan itu?

3. Mengapa gerakan itu salah?

4. Apayang harus dilakukan untuk memperbaikinya?

Melalui biomekanika kita akan membiasakan diri untuk melakukan
kegiatan atau gerak yang efisien. Untuk itu perlu ditinjau mengenai gerakan
passing bawah.

Secara mekanis gerakan bisa diklasifikasikan menjadi 2 kelompok yaitu
gerakan tranglatoris dan gerakan rotation. Gerakan tranglatori adalah gerakan
dimana benda bergerak secara keseluruhan dari suatu tempat ke tempat lain.
Sedangkan rotatori adalah gerakan yang berpusat pada poros tertentu seperti pada
gerakan lengan tangan terhadap bahu.
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Gerakan terjadi karena adanya stimulus gerak yang dihantarkan oleh
syaraf ke setigp unit gerak pada otot. Untuk berkontraksinya otot diperlukan
energi atau tenaga yang dihasilkan dari sumber makanan. Ditinjau dari segi
biomeknika maka gerakan ayunan lengan saat passing bawah lebih banyak
didominasi oleh kekuatan dan ketepatan otot lengan, sedangkan otot yang terdapat
pada tungkal atas berperan aktif saat menumpu tubuh dan saat mengambil posisi
untuk bersiap melakukan passing bawah. Saat impact lengan lengan dengan bola
terjadi satu momentum yang berkaitan dengan kecepatan dan massa benda yang
sedang bergerak.

Peningkatan momentum dapat terjadi bila gaya digunakan searah dengan
gerak. Bila gaya yang digunakan berlawanan dengan gera akan menghasilkan
perlambatan atau penguarangan momentum. Sesuai dengan hukum aksi dan reaksi
yang mengatakan bahwa [pada setiap aks akan timbul suatu reaksi yang sama
besarnya dan berlawanan arahnya.[ISelain itu gerakan passing bawah merupakan
gerakan pengungkit. Jadi bola diungkit atau tuas keatas dengan jalan ayunkan
lengan dan ditambah dengan penurunan panggul. Maksud dari gerakan tersebut
adalah agar bola dapat dipatulkan 90 dergjat.

Dalam melakukan passing bawah ada beberapa hukum kesetimbangan
yang terjadi yaitu hukum kesetimbangan | dan hukum kesetimbangan I1. Mengapa
hukum ketimbangan | alasannya adal ah karena bidang titik berat tubuh yang jatuh
pada proyeksinya membuat posisi tubuh seimbang (Stabil) dimana saat posisi
anatomi titik berat tubuh ada di pinggul sedangkan pada posisi ini titik berat turun
dibawah pinggul. Kesetimbangan Il alasannya adalah Semakin Luas Bidang
Tumpuannya Semakin besar Stabilitasnya, sebaliknya makin kecil tumpuannya
maka makin tidak stabil . Dimana posisi bolavoli saat passing bawah kaki di buka
selebar bahu untuk menjaga kestabilan tubuh saat menerima bola. Jadi saat
melakukan passing bawah poros berada di bahu , kekuatan terletak pada otot
trisep dan bisep , dan beban ada pada pergel angan tangan saat menerima bola
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Prinsip Tuas dalam Passing Bawah

Cara melakukan passing bawah adalah sebagai berikut:

berdiri dengan kedua kaki dibuka selebar bahu dan lutut ditekuk

rapatkan dan luruskan kedua lengan di depan badan hingga keduaibu jari

sejajar

lakukan gerakan mengayunkan kedua lengan secara bersamaan dari bawah

ke atas hingga setinggi bahu

saat bola tersentuh kedua lengan, lutut diluruskan

perkenaan bola yang baik tepat padalengan di atas pergelangan tangan

Untuk melakukan latihan passing bawah tekniknya adal ah sebagai berikut:

Memantulkan bola ke lantai kemudian mem-passing bawah dengan kedua
tangan.Caranya sebagai berikut:

berdiri tegak, kaki kiri di depan dan kaki kanan di belakang

pantulkan bola ke lantai

pada saat bola melambung, lalu bola tersebut di-passing-kan dengan kedua

tangan yang berkaitan

poros atau pusat gerakan berada pada kedua bahu
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lakukan pembelgjaran ini secara berulang-ulang di tempat dan dilanjutkan
dengan gerakan meju mundur serta menyamping. selama pembelgjaran
teknik dasar permainan bolavoli ini, coba amati dan rasakan perkenaan
bola dengan tangan, dan tenaga yang disalurkan ke bola sehingga bola
memantul dengan baik.

Cara selanjutnya adalah melambungkan bola ke atas kemudian passing
bawah dengan kedua lengan. Ini dilakukan jika cara pertama sudah dapat
dikuasai dengan baik.

berdiri sikap melangkah, kedua kaki sedikit ditekuk

lambungkan bola dengan kedua tangan

pada waktu bola meluncur ke bawah |akukan passing dengan kedua tangan
yang dimulai dari gerakan merapatkan kedua tangan dengan kaitan pada
telgpak tangan, kemudian mengayunkan kedua tangan ke depan atas
dengan posisi kedua tangan lurus dan perkenaan bola pada lengan tangan

bagian bawah (di atas pergelangan tangan)

METODE
Tahapan penelitian adal ah bagian dari perencanaan yang menunjukkan
usaha peneliti dalam melihat model testing data yang dilakukan mempunyai
validitas yang komprehensif. Berikut tahapan penelitian yang digunakan
dalam penelitian.
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Gambar 3.1
Tahapan pendlitian
Berdasarkan gambar di atas, dapat dijelaskan bahwa tahapan
penelitian ini dimulai dari populasi yang kemudian lebih dipersempit lagi
daam sampel peneitian. Setelah sampel diperoleh, maka dilakukan
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pengambilan data dengan observas, kemudian hasil observasi diolah dan

diandisis, dan terakhir ditarik kesimpulan.

L okas Pendlitian
Adapun lokas dalam penelitian adalah kampus UNISMA Bekas.

. Subjek Penedlitian
Subjek dalam penelitian ini adalah mahasiswa putri yang mengikuti
UKM Bolavoli UNISMA, yang berjumlah 8 orang .

M etode Peneltian

Metode penelitian adalah cara-cara yang dapat digunakan oleh pendliti
untuk mengumpulkan data (Suharssimi Arikunto, 2007: 100). Sedangkan
Sudjana (2000:164) mengatakan bahwa:

Penelitian deskriptif adalah penelitian yang berusaha menggambarkan
suatu ggjaa, peristiwa, kgadian yang terjadi pada masa sekarang yang
bertujuan untuk membuat deskripsi, gambaran atau lukisan secara
sistematis, faktua dan akurat, mengenai fakta-fakta, sifat-sifat serta

hubungan antrafenomena yang diselidiki.

Dengan metode deskriptif, masalah atau data yang ada dalam
penelitian dikumpulkan, disusun, diklasifikasikan, dideskripsikan, dianalisis
dan ditafsirkan (Surakhmad, 1994: 140).

Berdasarkan pendapat di atas penulis berkesimpulan bahwa metode
penelitian deskriptif sangat cocok untuk digunakan dalam penelitian ini
karena selaras dengan tujuan yang ingin dicapal yaitu memperoleh gambaran
secara mendalam mengenai analisis gerak passing bawah mahasiswa putri
yang mengikuti UKM bolavoli UNISMA Selanjutnya, metode deskriptif
yang diguakan adalah dengan jenis data penelitian kualitatif.
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d. Instrumen Pengumpulan Data
Sukardi (2004 : 75) mengemukakan secara fungsional kegunaan
instrumen penelitian adalah untuk memperoleh data yang diperlukan ketika
peneliti sudah menginjak pada langkah pengumpulan informasi di lapangan.
Instrumen yang digunakan untuk mengumpulkan data dalam penelitian ini
adalah dengan melakukan pengukuran terhadap variabel-variabel yang
terdapat dalam penelitian ini yaitu dengan teknik triangulasi data, yang

pertama menggunakan observasi, menganalisis gerakan dan dokumentasi.
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Tabel 3.1
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Kriteria Persentase
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HASIL DAN PEMBAHASAN

a. Deskrips Data
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Hasil penelitian berdasarkan pada kesesuaian setiap gerakan sampel

terhadap penyataan-pernyataan yang tertuang dalam lembar pengamatan tentang
gerak keterampilan passing bawah bolavoli UKM UNISMA Bekasi. Deskripsi

data dari tiap-tiap komponen menunjukan bahwa:

Tabel 4.1

Hasil Analisis Passing Bawah Bolavoli
UKM Bolavoli UNISMA

No Nama Hasil
1 | Delvi 25
2 | Amd 24
3 | Marchika 26
4 | Nadya 25
5 | Hana 26
6 | Dewi 21
7 | Alfi 24
8 | Sri 23

Jumlah 194

Berdasarkan data hasil pengamatan passing bawah ditinjau dari

faktor biomekanikan dapat dideskripsikan seperti padatabel berikut ini:
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Tabel 4.2
Hasil Perhitungan Persentasi
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Berdasarkan hasil pengamatan passing bawah ditinjau dari faktor
biomekanika terhadap 8 sampel yang menggunakan 27 butir indikator pengamatan
pilihan sesua tidak diperoleh rata-rata 89 % indikator menyakatan sesuai.
Sehingga gerak keterampilan passing bawah pemain bolavoli UKM Bolavoli
UNISMA dalam kategori baik.

b. Pembahasan dan Diskus Penemuan

Hasil penelitian yang diperoleh melalui analisis passing bawah pemain
bola voli UKM Bolavoli UNISMA ditinjau dari segi biomekanika didapat bahwa
gerakan passing bawah mahasiswa yang mengikuti UKM Bolavoli termasuk
kedalam kategori baik. Karena apabila ditinjau dari segi biomekanika, passing
bawah menggunakan sifat gerakan, sifat gaya- gaya, serta prinsip mekanika yang
bisa diterapkan dapat terlihat pada saat kestabilan dan keseimbangan, gaya otot,
kelanjutan aplikasi gaya dan prinsip-prinsip gerakan.

Pemain hendaknya dibekali dengan keterampilan, teknik, dan pengetahuan
mengenai gerakan passing bawah. Karena pada kenyataanya pemain yang
memiliki teknik passing bawah baik cenderung dapat melakukan gerakan passing
yang baik pula. Sesuai dengan penyataan Sugiyanto (1992:261), unsur pendukung
gerakan yang terampil meliputi unsur fisik, menta dan emosional. Ketiganya
harus berfungs dalam suatu mekanisme yang terorganisasi dengan baik.

Ketiganya harus berfungs dalam suatu mekanisme yang terorganisasi dengan
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baik. Semua sistem tubuh harus terkontrol dengan baik meliputi keseimbangan,
ketepatan waktu gerak (timing) dan pertahanan yang kuat.

Berdasarkan penelitian yang dilakukan ada beberapa faktor penting yang
memang harus dimiliki oleh setiap pemain UKM salah satunya adalah kekuatan
otot lengan, tangan, punggung, perut dan tungkai tersebut secara maksimal, sebab
untuk mendapatkan hasil pasising bawah yang baik harus dilakukan secara cepat
dan tepat. Maka pemain bolavoli memang harus mempunyai kekuatan dan
kecepatan gerakan yang baik saat mengayunkan lengan memasing bola maupun
bergerak ke arah datangnya bola. Dengan kata lain bahwa kekuatan (force) dan
Kecepatan ( Ve ocity) akan menjadi penentu dari arah passing bawah yang baik.

Gerakan ayunan lengan passing bawah lebih banyak didominasi oleh
kekuatan otot lengan yang menggerakan adalah otot bahu dan punggung
sedangkan otot tungkai sebaga kuda-kuda atau tumpuan dan penyeimbang
koordinasi gerakan. Pertemuan bola terjadi pada bagian proksimal lengan dimana
akan terjadi momentum yang dihasilkan berkaitan dengan kecepatan dan massa
benda yang sedang bergerak. Keberhasilan passing bawah pada dasarnya
tergantung pada kecepatan dan arah datangnya bola, sehingga dalam gerakan
passing bawah memerlukan momentum yang tepat dan dikontrol dengan baik agar
bola dapat melayang tepat kepada sasaran yang dituju. Dalam melakukan passing
bawah untuk menerima bola yang datangnya cepat lengan tidak perlu diyun
melainkan cukup ditahan. Bahkan untuk menerima bola yang datangnya lebih
cepat dan lebih keras, lengan harus meredam dengan cara sedikit menarik lengan
kearah datangnya bola.

Gerakan saat passing bawah selain adanya gerakan lengan juga terjadi
gerakan tungka untuk memindahkan titik berat badan. Badan yang sedikit
condong kedepan saat persigpan dan berat badan yang menumpu pada telapak
kaki bagian depan saat persiapan dan berat badan yang menumpu pada telapak
kaki bagian depan tujuannya untuk mendapatka keseimbangan labil agar dapat
lebih mudah dan lebih cepat bergerak kesegala arah.

Selain pengaruh dari titik berat badan, keseimbangan dan stabilitas tubuh

juga mempengaruhi gerakan saat melakukan passing bawah. Jika pemain
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mempunyai keseimbangan yang baik, maka ia dapat mempertahankan posisinya
dan menetralkan gaya yang akan mempengatuhinya.

Secara mekanis gerakan bisa diklasifikasikan menjadi 2 kelompok
yaitu gerakan translatoris dan gerakan rotation. Gerakan trandatori adalah
gerakan dimana benda bergerak secara keseluruhan dari suatu tempat ke tempat
lain. Sedangkan rotatori adalah gerakan yang berpusat pada poros tertentu seperti
pada gerakan lengan tangan terhadap bahu.

Gerakan terjadi karena adanya stimulus gerak yang dihantarkan oleh
syaraf ke setigp unit gerak pada otot. Untuk berkontraksinya otot diperlukan
energi atau tenaga yang dihasilkan dari sumber makanan. Ditinjau dari segi
biomeknika maka gerakan ayunan lengan saat passing bawah lebih banyak
didominasi oleh kekuatan dan ketepatan otot lengan, sedangkan otot yang terdapat
pada tungkal atas berperan aktif saat menumpu tubuh dan saat mengambil posisi
untuk bersiagp melakukan passing bawah. Saat impact lengan lengan dengan bola
terjadi satu momentum yang berkaitan dengan kecepatan dan massa benda yang
sedang bergerak.

Peningkatan momentum dapat terjadi bila gaya digunakan searah dengan
gerak. Bila gaya yang digunakan berlawanan dengan gerakan menghasilkan
perlambatan atau penguarangan momentum. Sesuai dengan hukum aksi dan reaksi
yang mengatakan bahwa [pada setiap aksi akan timbul suatu reaksi yang sama
besarnya dan berlawanan arahnya.[ISelain itu gerakan passing bawah merupakan
gerakan pengungkit. Jadi bola diungkit atau tuas keatas dengan jalan ayunkan
lengan dan ditambah dengan penurunan panggul. Maksud dari gerakan tersebut
adal ah agar bola dapat dipatulkan 90 dergjat.

Dalam melakukan passing bawah ada beberapa hukum kesetimbangan
yang terjadi yaitu hukum kesetimbangan | dan hukum kesetimbangan |1. Mengapa
hukum ketimbangan | alasannya adal ah karena bidang titik berat tubuh yang jatuh
pada proyeksinya membuat posisi tubuh seimbang (Stabil) dimana saat posisi
anatomi titik berat tubuh ada di pinggul sedangkan pada posisi ini titik berat turun
dibawah pinggul. Kesetimbangan Il alasannya adalah Semakin Luas Bidang
Tumpuannya Semakin besar Stabilitasnya, sebaliknya makin kecil tumpuannya
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maka makin tidak stabil . Dimana posisi bola voli saat passing bawah kaki di buka
selebar bahu untuk menjaga kestabilan tubuh saat menerima bola. Jadi saat
melakukan passing bawah poros berada di bahu , kekuatan terletak pada otot
trisep dan bisep , dan beban ada pada pergel angan tangan saat menerima bola

Gambar 2.3
Prinsip Tuas dalam Passing Bawah

Prinsip tuas diatas termasuk kedalam tuas kelas 111 prinsip tuas kelas 11
memang tidak efisen namun untuk melakukan kecepatan termasuk kedalam
kategori baik menurut Mia (2014:25).

SIMPULAN

Setelah diperoleh hasil dan dianalisis, maka dapat diambil ssmpulan gerak
keteampilan passing bawah bola voli UKM UNISMA Bekas ditinjau dari faktor
biomekanika termasuk kedalam kategori baik. Terbukti dengan hasil yang
diperoleh setelah melakukan persentase mendapatkan hasil 89 %.
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PERBANDINGAN TINGKAT KEBUGARAN JASMANI SISWA
SEKOLAH DASAR DI JAWA TIMUR

OCE WIRIAWAN

ABSTRAK
Kebugaran jasmani merupakan ha yang penting bagi semua orang untuk bisa
melakukan semua aktifitas sehari-hari. Untuk mengetahui kebugaran seseorang
minimal dilihat dari unsur kapasitas aerobic seseorang minima 40 mil/kg/min.
Fakta dilapangan terdapat penurunan kualitas kebugaran jasmani setigp tahunnya
di Indonesia. Perubahan pola hidup dan lingkungan sangat mempengaruhi tingkah
laku manusia. Sehingga banyak orang tidak melakukan olahraga untuk menjaga
kebugarannya. Hal ini juga berdampak pada anak usia dini, yang notabene harus
digarkan cara pola hidup sehat.
Tujuan penelitian ini menganalisa dan membandingkan tingkat kebugaran jasmani
siswa sekolah dasar kota probolinggo, kota nganjuk dan kota banyuwangi.
Tingkat kebugaran jasmani yang diambil diantaranya kelentukan, daya tahan otot
perut, otot lengan dan daya tahan kardiorespiratori. Metode pendlitian
menggunakan penelitian komparatif 3 daerah, Sampel yang diambil dari populasi
siswa SD setiap kota menggunakan teknik random sampling.
Hasil penditian menunjukkan bahwa rerata tingkat kebugaran jasmani siswa
sekolah dasar kota probolinggo dari unsur kelentukan kategori baik sekali
(97.7%), unsur sit up kategori cukup (50%), unsur push up kategori cukup
(31.8%), dan unsur kapasitas aerobik kategori kurang sekali (88.6%). Tingkat
kebugaran jasmani siswa sekolah dasar kota nganjuk dari unsur kelentukan
seluruhnya baik sekali (100%), unsur sit up kategori kurang (37,5%), unsur push
up kategori kurang (25%), dan unsur kapasitas aerobik mayoritas kurang sekali
(100%). Rerata tingkat kebugaran jasmani siswa sekolah dasar kabupaten
banyuwangi dari unsur kelentukan seluruhnya baik sekali (100%), unsur sit up
kategori baik dan cukup (40%), unsur push up kategori baik (35%), dan unsur
kapasitas aerobik kategori kurang sekali (85%).
Terdapat perbedaan tingkat kebugaran jasmani siswa sekolah dasar dari tiga kota
di jawa timur terutama untuk unsur kelentukan siswa sekolah dasar banyuwangi
dan nganjuk memiliki hasil baik sekali lebih besar dibanding kota probolinggo.
Unsur sit up dan push up lebih baik kota banyuwangi dengan hasil baik dibanding
dengan 2 kota yang lain. Unsur kapasitas aerobik mayoritas kurang sekali pada
ketiga kota di jawatimur.
Kata Kunci: kelentukan, sit up, push up, kapasitas aerobik
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PENDAHULUAN

Kebugaran jasmani merupakan satu diantara komponen dalam kehidupan
manusia yang sangat diperlukan, agar segala aktivitas sehari-hari dapat berjalan
dengan baik. Kebugaran jasmani dapat diperoleh dengan cara melakukan aktivitas
jasmani secara teratur, terukur, dan terprogram. Kebugaran jasmani yang baik
merupakan modal dasar utama bagi seseorang untuk melakukan aktivitas fisik
secara berulang-ulang dalam waktu yang relatif lama tanpa menimbulkan
kelelahan yang berarti. Dengan dimilikinya kebugaran jasmani yang baik, maka
seseorang diharapkan akan mampu bekerja dengan produktif dan efisien, tidak
mudah terserang penyakit, belgjar menjadi |ebih semangat, serta dapat berprestas
secara optimal.

Kebugaran jasmani memiliki peranan penting yang menentukan
produktivitas kerja pada umumnya dan belgar pada khususnya, manfaat
kebugaran jasmani sangat bermacam macam, satu diantaranya ialah kebugaran
bagi para siswa yang dapat mempertinggi kemauan dan kemampuan belgjar.
Contoh yang dapat dilihat adalah jika kondis fisik terganggu (sakit), siswa tidak
dapat berkonsentrasi dalam mengikuti proses belajar mengajar dengan baik. Jika
kondis ini terus berlangsung, akan sangat mungkin prestas belgar siswa
mengalami penurunan.

Sekolah dasar merupakan jenjang sekolah yang wajib dilakukan oleh siswa
dengan usia 7-13 tahun. Tujuan dalam pendidikan sekolah dasar adalah agar siswa
aktif dalam mengembangkan potensi yang dimilikinya. Dan untuk memudahkan
dalam pengembangan potensi, dibutunkan kebugaran jasmani yang bak. Pada
satuan tingkat sekolah dasar, siswa merupakan anak didik yang perlu untuk di
arahkan, dikembangkan, dan dijembatani ke arah perkembangannya yang bersifat
komplek. Maka dari itu pendidikan di sekolah dasar pada hakekatnya merupakan
pendidikan yang lebih mengarahkan dan lebih banyak memotivasi siswa untuk
belgjar. Hal tersebut karena siswa sekolah dasar merupakan anak yang unik dan
perlu perhatian. Latar belakang keunikan mereka terlihat pada perubahan berbagai
aspek baik skap, gerak, dan inteligennya sehingga mempengaruhi
perkembangannya. Oleh karena itu dengan memiliki kebugaran yang baik para



NTU

siswa akan mudah untuk dikembangkan dan diarahkan agar dapat menjadi
penerus bangsa yang berguna dan bermanfaat.

Jawa timur merupakan satu diantrara provins yang sedang mengalami
perkembangan dalam bidang pendidikannya. Menurut ICT dinas pendidikan
provins jawa timur (2011), daam jenjang SD/MI jawa timur mengalami
peningkatan APK lebih dari 100%. Dengan jumlah siswa yang semakin
meningkat, kendala untuk mengembangkan dan mengarahkan siswa juga akan

semakin meningkat.

Menurut Departemen Kesehatan Rl dalam Soetanto, dkk (2013) kebugaran

jasmani terdiri dari sepuluh komponen, yaitu:

1. Dayatahan jantung paru (cardiovascular endurance).
Daya tahan berkaitan dengan jangka waktu yang lama/ panjang. Daya tahan
jantung paru merupakan komponen paling vital dari kebugaran jasmani.
Individu yang memliki daya tahan jantung paru yang tinggi maka akan
dapatmelaksanakan aktifitas fissk dalam tempo waktu yang lama tanpa
mengalami kelelahan yang berat. Contoh tes daya tahan jantungparu adalah tes
1.200, 2.400 dan jalan cepat 4.800 m.

2. Dayatahan otot (muscular endurance)
Telah diketahui bahwa daya tahan sangat berkaitan dengan waktu yang relatif
panjang. Seseorang atau individu yang memiliki daya tahan otot yang bak
maka mampu mengangkat, mendorong, menarik beban secara berulang-ulang
dalam jangka waktu yang lama. Contoh tes daya tahan otot adalah push up
selama 60 detik 9 untuk mengetahui daya tahan otot lengan bahu serta sit up
selama 60 detik untuk mengetahui daya tahan otot perut.

3. Kekuatan otot (muscular strength)
Kekuatan otot merupakan kemampuan sekelompok otot untuk bekerja
mengatasi beban, misalnya memindahkan sesuatu ketempat lain dengan
mengangkat, menarik dan mendorong. Terdapat perbedaan antara daya tahan
dan kekuatan otot. Meskipun kedua komponen tersebut merupakan kerja
sekelompok otot untuk mengatasi beban, namun pada kekuatan otot maka
waktu kerja otot lebih pendek dibandingkan pada daya tahan otot. Contoh tes
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kekuatan otot adalah push up selama 30 detik untuk mengetahui kekuatan otot
lengan bahu serta sit up selama 30 detik untuk mengetahui otot perut.
Kelentukan (flexibility)

Kemampuan untuk melakukan gerakan persendian melalui jangkauan gerak
yang luas. Istilah yang lebih tepat digunakan untuk menunjukkan kemampuan
gerak sendi secara maksimal pada seseorang adalah lentuk. Dengan kelentukan
yang tinggi maka seseorang tidak mudah mengalami cedera serta gerakan
olahraga 10 yang ditampilkan terlihat Iebih luwes dan indah. Contoh tes
kelentukan adalah sit and reach.

Komposisi tubuh (body composition)

Komposisi tubuh digambarkan dengan berat badan tanpa lemak dan berat
lemak. Berat badan lemak terdiri atas masa otot (40-50%), tulang (16-18%)
dan organ-organ tubuh (29-30%). Berat lemak dinyatakan dalam persentasenya
terhadap berat badan total.

K ecepatan gerak (speed movement)

Suatu kemampuan tubuh seseorang untuk berpindah posisi dari tempat A ke
tempat B dalam waktu sesingkat mungkin yang dapat didefinisikan sebagai
kecepatan gerak. Kecepatan seringkali dikaitkan dengan penggunaan waktu
yang pendek. Contoh tes kecepatan gerak adalah lari 100 dan 400 meter.
Kelincahan (agility)

Kelincahan merupakan suatu kemampuan mengubah secara cepat arah tubuh
atau bagian tubuh tanpa gangguan pada keseimbangan. Contoh tes kelincahan
adalah zig zag run dan lari bolak-balik.

Keseimbangan (balance) Kemampuan tubuh untuk melakukan reaks atas
setiap perubahan posisi tubuh sehingga tubuh tetap stabil terkendali. Seseorang
yang keseimbangannya baik maka tidak mudah terjatuh.

Kecepatan reaks (reaction time) Kecepatan reaksi diartika sebagai kemampuan
tubuh untuk memberikan respon secepat mungkin ketika ada rangsangan yang
diterima. Contoh tes kecepatan reaksi adalah wholebody reaction.

Koordinas (coordination) Kemampuan tubuh untuk melakukan gerak dengan
tepat dan efisien. Bila seseorang memiliki koordinasi gerak yang baik maka ia

akan cenderung cepat dan efektif dalam mempelgjari suatu gerakan.
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Faktor Yang Mempengaruhi Kebugaran Jasmani Menurut Nurhasan dalam

Petunjuk Praktis Pendidikan Jasmani (2005) faktor-faktor yang mempengaruhi

kebugaran jasmani antaralain :

a. Genetik
Faktor keturunan adalah sifat-sifat bawaan yang dibawa sgjak lahir, yang
didapat dari sifat kedua orang tua. Pengaruh keturunan terhadap kekuatan otot
dan ketahanan otot pada umumnya berhubungan dengan banyaknya serabut
otot dan komposis serabut otot merah dan putih. Seseorang yang lebih banyak
memiliki serabut otot merah akan lebih baik untuk melakukan olahraga yang
sifatnya aerobik, sedangkan bagi orang yang memiliki serabut otot putih, maka
akan lebih unggul dalam melakukan kegiatan olahraga anaerobik.

b. Umur
Umur mempengaruhi hampir semua komponen kebugaran jasmani. Pada daya
tahan kardiovaskuler ditemukan sgak usia anak-anak sampai sekitar usia 20
tahun, daya tahan kardiovaskuler menigkat mencapai maksimal di usia 20-30
tahun. Daya tahan tersebut akan menurun sgjalan dengan bertambahnya usia,
tetapi penurunan ini dapat berkurang apabila seseorang berolahraga secara
teratur sgjak dini.

c. JenisKelamin
Nilai kebugaran jasmani laki-laki lebih besar dari pada perempuan, berkisar
antara 15-30%. Walaupun antara atlet terlatih sekalipun. Perbedaan ini
disebabkan perubahan komposisi tubuh dengan kandungan Hb.

d. Kebiasaan Olahraga
Olahraga adalah suatu kegiatan fisik menurut cara dan aturan tertentu dengan
tujuan meningkatkan efisienss fugsi tubuh yang hasil akhirnya adalah
meningkatkan kebugaran jasmani.

e. Kebiasaan Merokok
Kebiasaan merokok juga mempengaruhi terhadap daya tahan kardiovaskuler
pada asap tembakau terhadap 4% karbon monoksida. Aktivitas pada Hb
sebesar 200-300 lebih kuat dari pada oksigen. Karbon monoksida tersebut lebih
cepat meningkatkan bila mengikat Hb dari pada oksigen. Bila seseorang
merokok 10-20 batang sehari, maka di dalam Hb-nya akan mengandung sekitar
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* 4,9% karbon monoksida. Sehingga kadar oksigen yang diedarkan kejantung
menurun sekitar 5%.

f. StatusGizi
Status gizi merupakan ukuran keadaan gizi pada seseorang dan juga pada
kelompok masyarakat dengan memperhitungkan kecukupan zat-zat gizi yang
diperoleh dari makanan sehari-hari. Selain itu status gizi akan mencerminkan
kualitas fisik. Status gizi kurang mencerminkan kualitas fisik yang rendah dan
akan memperdampak pada tingkat kebugaran jasmani, yang terhadap
rendahnya kemampuan kerja.

g. Aktivitas Fisik
Kegiatan fislk sangat mempengaruhi semua komponen kesegaran jasmani.
Kegiatan fisik yang terlatih atau tidak juga mempengaruhi kesegaran jasmani.

h. Status Kesehatan
Bebas dari suatu penyakit belum berarti tingkat kesegaran jasmaninya baik,
tetapi karena adanya suatu penyakit akan menurunkan status kesegaran jasmani
seseorang. Demikian juga dengan tekanan darah dan denyut nadi juga sangat
berpengaruh terhadap hasil tes kesegaran jasmani.

i. Kecukupan Istirahat
Secara ilmiah telah dibuktikan bahwa kurang tidur mempunyai efek yang
sangat besar pada mental dan penampilan fisik pada segala usia. Otot, kekuatan
dan istirahat atau tidur yang cukup sangat diperlukan, disamping pengaturan
makan dan latihan.

j. Latihan
Latihan yang dijalankan dengan teratur beserta tersusun akan dapat
meningkatkan tingkat kesegaran jasmani dengan tepat akan dapat
meningkatkan kesegaran jasmani seseorang. Bahkan ditambahkan dengan
program latihan dijalankan dengan balk maka dapat mengurangi resiko
penyakit jantung kroner, kegemukan, serta menurunkan tekanan darah tinggi,
kadar kolesterol dalam darah dan denyut nadi istirahat.
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A. Hakikat Tes Kebugaran Jasmani Indonesia (TKJI)

Pembinaan dalam rangka meningkatkan kebugaran jasmani sudah
selayaknya dilakukan sgjak usia dini. Salah satu upaya pembinaan adalah
penyediaan alat ukur untuk menilai berhasil tidaknya suatu pembinaan.

Untuk menilai dan mengetahui tingkat kebugaran jasmani seseorang
dapat dilakukan dengan melaksanakan pengukuran. Pengukuran kebugaran
jasmani dilakukan dengan tes kebugaran jasmani. Untuk melaksanakan tes
diperlukan adanya alat/ instrumen.

Tes ini diperuntukkan bagi usia 6-12 tahun atau siswa yang duduk di
kelas IV s.d VI Sekolah Dasar(SD), Sangat tepat untuk dipergunakan oleh
para guru pendidikan jasmani sebagal sarana evaluasi hasil belgjar pendidikan
jasmani. kebugaran jasmani merupakan salah satu tujuan dari pelaksanaan
pendidikan sekolah, melalui pelaksanaan bidang studi pendidikan jasmani
dan kesehatan.

Adapun beberapa item tes kebugaran untuk usia 6-12 tahun adalah
flexibility, push up 30 detik, sit up 30 detik, dan MFT.

METODE

Penulis menggunakan metode penelitian Deskriptif Kuantitatif, yaitu
penelitian yang dilakukan untuk menggambaran fenomena tertentu, dalam hal ini
yaitu Tingkat kebugaran jasmani sekolah dasar dijawa timur. Pengumpulan data
dilakukan untuk mendapatkan informasi terkait dengan fenomena, kondisi, atau
variabel tertentu dan tidak dimaksudkan untuk pengujian hipotesa, yaitu
pemberian treatment atau perlakuan terhadap subyek penelitian. Bentuk sederhana
dari penelitian deskriptif adalah penelitian dengan satu variabel (Maksum, 2006).

Populas dalam pendlitian ini adalah siswa-siswi sekolah dasar. Dengan
jumlah siswa putra sebanyak 100 siswi putri sebanyak 100 siswa kelas IV sd VI.
Teknik yang digunakan dalam pengambilan sampel adalah teknik random
sampling, atau teknik sampling yang bertujuan, dilakukan dengan cara mengambil
subyek bukan didasarkan atas strata, random atau daerah tetapi didasarkan atas
adanya tujuan tertentu (Arikunto, 2006).
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Instrumen dalam penelitian ada dua bagian yaitu digunakan untuk tes antara
lain lari 30 meter untuk tes kecepatan lari, sit up 30 detik untuk tes kekuatan otot
lengan, push up 30 detik untuk tes kekuatan otot lengan, dan MFT untuk tes
kebugaran para siswa.

Teknik pengumpulan data dilakukan dengan prosedur yang diatur sebagai
berikut: 1) pengumpulan siswa di setigp daerah; 2) proses random sampel; 3)
pel aksanaan tes; 4) proses olah data.

Analisis yang digunakan dalam penelitian ini menggunakan beberapa teknik

yaitu pengolahan data mean, uji normalitas, uji homogenitas, uji ANOVA.

PEMBAHASAN

Berdasarkan hasil analisis dengan menggunakan perhitungan program SPSS
vers 20, selanjutnya deskrips data dari hasil penelitian dapat dijabarkan lebih
lanjut sebagai berikut:
A. Deskripsi Data
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Berdasarkan tabel di atas hasil perhitungan uji homogenitas menunjukkan
data yang homogen. Karena sesuai dengan kriteria pengujian bahwa jika
nila Sg. > 0,05 maka Ho diterima. Sehingga dapat disimpulkan bahwa
semua data pretes dan postes dari ketiga kelompok tersebut mempunyai

varian yang sama (homogen).

B. Pengujian Hipotesis
Pada bagian ini akan dikemukakan pengujian hipotesis berdasarkan dari
hasil tabulasi data yang diperoleh dari tes yang telah diberikan kepada atlet.
Kemudian hasil tabulasi data diolah dan dianalisis secara statistik untuk
menguji hipotesis yang sudah digjukan sebelumnya.

Pengujian beda rerata antar kelompok secara serentak dilakukan dengan

menggunakan Multivariat Analisis fof Varian (Manova).
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Hasil perhitungan menunjukkan nila Sg. 0,011 < nilai [J0,05, maka dapat
dikatakan bahwa Ho ditolak dan Ha diterima. Dengan kata lain bahwa terdapat

perbedaan yang signifikan antara kota probolinggo, Nganjuk dan Banyuwangi

terhadap tingkat kebugaran. Dengan adanya perbedaan hasil rerata, maka

perhitungan akan dilanjutkan dengan menggunakan Post Hoc Test.

1. Perhitungan Post Hoc Test

LSD
Mean Difference (I- Si
J) ig.
Dependent Variable
Kab. Nganjuk -.5682 .750
Kota Probolinggo
Kab. Banyuwangi .0818 .948
Kab. Probolinggo .5682 .750
Kelentukan Kab. Nganjuk
Kab. Banyuwangi .6500 .738
Kota Probolinggo -.0818 .948
Kab. Banyuwangi
Kab. Nganjuk -.6500 .738
Kab. Nganjuk 1.8750 .338
Kota Probolinggo -
Kab. Banyuwangi -6.2500 .000
Kota Probolinggo -1.8750 .338
Kekuatan Otot Perut Kab. Nganjuk -
Kab. Banyuwangi -8.1250 .000
Kota Probolinggo 6.2500 .000
Kab. Banyuwangi -
Kab. Nganjuk 8.1250 .000
Kab. Nganjuk 3.0795 151
Kota Probolinggo -
Kab. Banyuwangi -3.4455 .024
Kekuatan Otot ' Kota Probolinggo -3.0795 151
Lenoan Kab. Nganjuk -
9 Kab. Banyuwangi -6.5250 .006
Kota Probolinggo 3.4455 .024
Kab. Banyuwangi -
Kab. Nganjuk 6.5250 .006
Kab. Nganjuk .6364 .769
Kota Probolinggo
Kab. Banyuwangi -.4186 .784
Kota Probolinggo -.6364 .769
Daya Tahan CRV Kab. Nganjuk
Kab. Banyuwangi -1.0550 .655
Kota Probolinggo 4186 .784
Kab. Banyuwangi
Kab. Nganjuk 1.0550 .655
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Berdasarkan hasil perhitungan tabel 4.10 di atas dapat diinterpretasikan sebagai
berikut:

1. Hasil kekuatan otot perut yang lebih baik dari ketiga kota yaitu kab.
banyuwangi lebih baik dari kota probolinggo tersebut dengan sig. 0.000. Kab.
banyuwangi lebih baik dari kab. nganjuk tersebut dengan sig. 0.000.

2. Hasil kekuatan otot lengan yang lebih baik dari ketiga kota yaitu kab.
banyuwangi lebih baik dari kota Probolinggo dengan sig. 0.024. Kab.
banyuwangi lebih baik dari kab. Nagnjuk dengan sig. 0.006

Hasil analisis LSD di atas menunjukan bahwa tingkat kebugaran sekolah
dasar kab. Banyuwangi ternyata berbeda secara signifikan. Nilai perbedaan rerata
yang dihasilkan menunjukkan bahwa tingkat kebugaran dari unsur kekuatan otot

perut dan lengan lebih baik dari pada kedua kota yang lain.

PENUTUP
A. Simpulan
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B. Saran
Berdasarkan hasil kessmpulan di atas maka dapat dibuat sebuah saran
untuk meningkatkan kebugaran pada tingkat sekolah dasar di kota seluruh jawa
timur. Sesuai dengan hasil penelitian maka akan diberikan saran antaralain:
1. Berikan masa bermain lebih banyak kepada anak sekolah dasar supaya lebih
banyak gerak.
2. Tambahkan jam mengajar olahraga dalam satu minggu.
3. Perlu dibangun tempat bermain di sekolah-sekolah untuk menunjang belgjar
gerak anak lebih banyak.
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Pengaruh Latihan Power Lengan dan Kekuatan Otot Tungkai terhadap
Ketepatan Pukulan Jumping Smash
pada Mahasiswa UKM Bulutangkis Unesa

Nur Ahmad Arief

Abstrak
Jumping smash bulutangkis merupakan pukulan ofensif yang paling kuat. Hampir
mayoritas pemain Indonesia sangat jarang melakukan jumping smash. dilihat
secara logika, orang yang melakukan jumping akan menambah ketinggian daya
raih para pemain ketika melakukan pukulan. Hal ini diharapkan akan membuat
lawan kesulitan dalam mengembalikan karena tgjamnya shuttlecock. smash yang
tinggi dan tajam untuk mematikan lawan.
Tujuan pada penelitian ini adalah untuk mengetahui pengaruh latihan power
lengan dan kekuatan otot tungkai dengan weight training (leg press and shoulder
press) dan (sitting calf and chest press) terhadap ketepatan pukulan jumping
smash; dan mengetahui perbedaan pengaruh latihan power lengan dan kekuatan
otot tungkai dengan weight training (leg press and shoulder press) dan (sitting
calf and chest press) terhadap ketepatan pukulan jumping smash.
Subyek penelitian ini adalah mahasiswva UKM Bulutangkis Unesa dan jumlah
sampel yang diambil sebanyak 30 orang yang terbagi menjadi 3 kelompok (2
kelompok eksperimen dan 1 kelompok kontrol), dengan jumlah masing-masing
kelompok sebanyak 10 orang. Metode dalam analisa ini menggunakan metode
statistik kuantitatif desikriptif dan komparatif, sedangkan proses pengumpulan
data dilakukan dengan melakukan pengukuran ketepatan jumping smash baik pre-
test maupun post-test pada masing-masing kelompok.
Berdasarkan hasil penelitian analisis data ditemukan bahwa terdapat pengaruh
signifikan pemberian latihan (leg press and shoulder press) dan (sitting calf and
chest press) terhadap ketepatan jumping smash pada mahasiswa UKM
Bulutangkis Unesa. Serta terdapat perbedaan yang signifikan antara hasil latihan
kelompok leg pres and shoulder press dan sitting calf and chest press terhadap
ketepatan jumping smash. Simpulan dalam penelitian ini adalah latihan leg press
and shoulder press mempunyai pengaruh yang lebih baik dari pada pelatihan
sitting calf and chest press terhadap ketepatan jumping smash pada mahasiswa
UKM Bulutangkis Unesa.
Kata Kunci: Jumping Smash, K etepatan, Bulutangkis
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PENDAHULUAN

Kebutuhan fisik pada olahraga bulutangkis masa kini lebih menekankan
pada komponen speed yang ekstra dan power.Begitu juga dengan adanya
perubahan fisik akan merubah pula pola permainan sesuai dengan pendapat
Wismanadi dalam disertasinya bahwa [pola permainan olahraga bulutangkis saat
ini dikenal dengan nama speed and power gamesl] (Wismanadi, 2010: 3).
Penerapan sistem rally point juga memaksa para pemain untuk bermain cepat dan
tepat. Dari pola permainan yang mengalami perubahan, secara otomatis kebutuhan
fisik juga berbeda dengan kebutuhan fisik ketika game 15.

Kondis fisik yang dibutuhkan dalam bulutangkis berbeda dengan olahraga
lain. Berikut penjelasan menurut PBSI (2001-2005: 46) yaitu [Rondis fisik yang
prima tersebut diantaranya dari faktor kekuatan, daya tahan, kelentukan,
kecepatan, kelincahan dan koordinasi gerak yang balkll Menurut penjelasan
Chau Yap (2006) menyatakan penelitian pada fisk bulutangkis menunjukkan
bahwa pemain bulutangkis harus memiliki komponen kondisi fisik diantaranya
kekuatan otot, power, daya tahan otot lokal, kelentukan dantubuh atletis. Selain
itu juga, Dinata dan Tarigan (2004: 19) menyatakan bahwa [Oatihan fisk
bulutangkis ditekankan kepada unsur-unsur agilitas, power, daya tahan otot, dan
kecepatan[] Sugiarto juga menyatakan bahwa komponen fisk meliputi unsur-
unsur kekuatan, kecepatan, waktu reaksi, daya tahan, kelincahan, koordinasi,
power, kelentukan, keseimbangan dan sebagainya (Sugiharto, 2004:17). Jadi
dapat diketahui dari beberapa pendapat diatas bahwa latihan atau kondis fisik
yang dibutuhkan dalam olahraga bulutangkis |ebih ditekankan pada kekuatan otot,
agilitas, kecepatan, dan power.

Semua komponen kondisi fisik yang telah disebutkan sangat mendukung
untuk melakukan gerakan-gerakan dalam bermain bulutangkis. Hal tersebut
diperjelas dari Asdep PTPK (2007: 16) bahwa [{isik merupakan pondas dari
bangunan prestasi, sebab teknik, taktik dan psikis dapat dikembangkan dengan
baik apabila atlet memiliki bekal kualitas fisik yang baik[J

Power pada penelitian ini difokuskan pada power lengan yang meliputi
beberapa otot pendukung dalam melakukan pukulan jumping smash. Menurut
jurna china dikatakan bahwa, ada beberapa otot yang menunjang dalam gerakan
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jumping smash diantaranya pada bagian ekstremitas atas yaitu pergelangan tangan
yaitu gerakan fleksi dan ekstensi, trisep, deltoid dan pectoralis major (Chien-Lu
dkk., 2005: 484).

Penerapan power otot penting dilihat dari sudut pandang olahraga, karena
ini diperlukan atlet untuk menghasilkan tenaga yang besar dalam waktu terbatas.
Power memegang peranan penting dalam cabang olahraga bulutangkis, khususnya
pada saat memukul. Power sangat diperlukan untuk satuan unjuk kerja harus
dapat diselesaikan dengan sebaik mungkin dalam waktu singkat.

Pendapat Chandler and Brown (2008: 280) Power bisa meningkat dengan
melakukan aktivitas yang lebih besar dalam jumlah waktu yang sama atau dengan
mel akukan aktivitas yang sama dalam waktu yang lebih singkat.

Power lengan adalah gerakan yang dilakukan secara eksplosif. Maksudnya,
kemampuan seseorang untuk mempergunakan kekuatan otot lengan yang
dikerahkan secara maksimum dalam waktu sependek-pendeknya ketika
mel akukan pukulan jumping smash dalam permainan bulutangkis.

Berikut metode latihan power lengan antaralain Harsono (2001: 29)
Beban latihan : 40% - 60% (Sandler, 2005: 214)

Repetisi : 12-15 RM

Jumlahset @ 3-5set

Recovery : 2-3 menit

Irama gerakan : cepat

Dapat disimpulkan batasan power sebagai berikut: Power merupakan
kemampuan otot untuk mengerahkan kekuatan maksimal dalam waktu yang
sangat cepat. Oleh karena itu latihan power dalam weight training tidak boleh
hanya menekankan pada beban, akan tetapi harus pula pada kecepatan
mengangkat, mendorong atau menarik beban. Oleh karena harus mengangkat
dengan cepat, maka dengan sendirinya berat bebannya tidak bisa seberat beban
untuk latihan kekuatan. Akan tetapi juga tidak boleh terlalu ringan sehingga otot
tidak merasakan rangsangan beban. Bebannya juga tidak boleh terlalu berat
sehingga transfer optimal dari strength ke power tidak terjadi. Jadi power sangat
dibutuhkan untuk melaksanakan pukulan serangan yang mematikan lawan.
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Latihan power lengan dalam pemberian beban bisa dilakukan setelah
melalui tahapan pretes power lengan dengan cara pengambilan data diantaranya
berat bola, jauh lemparan, dan waktu bola lepas dari tangan sampa menyentuh
lantai. Selanjutnya dilakukan proses penghitungan dengan menggunakan rumus
power yang dilakukan dengan tes Medicine Ball Javelin Quadrathlon with
Standing Throw.

P = (Force x Distance) : Time

(Mackenzie, 1996)

Gerakan pukulan smash lebih banyak didominasi oleh gerakan otot lengan.
Oleh karena itu, perlu koordinasi gerak yang baik dari gerakan seperti pada
pukulan lob secara cepat diubah menjadi pukulan smash yang dapat dimanfaatkan
untuk mengegjutkan lawan. Dengan demikian, semakin cepat perubahan itu
dilakukan maka semakin banyak pula komponen gerakan yang harus
dikoordinasikan.

Selain power lengan yang digunakan dalam melakukan proses pukulan
jumping smash, akan tetapi otot tungkai juga berpengaruh aktif dalam pelaksanaan
pukulan tersebut. Karena tekukan kaki akan memberikan sumbangan tenaga
untuk pelaksanaan pukulan jumping smash, tekukan kaki yang dilakukan untuk
melakukan tumpuan dengan tujuan loncatan yang dihasilkan akan maksimal.

Latihan kekuatan sangat perlu diterapkan sesuai dengan penjelasan
Sukadiyanto yang menyatakan bahwa [Kekuatan harus ditingkatkan sebagai
landasan yang mendasari dalam komponen biomotor lainnya (Sukadiyanto, 2011:
90). Karena jika latihan kekuatan itu dilakukan dengan benar, maka akan
mempengaruhi dan meningkat komponen biomotor yang lain diantaranya,
kecepatan, ketahanan otot, koordinasi, power yang eksplosif, kelentukan dan
ketangkasan (Sukadiyanto, 2011: 90).

Sebagai pedoman untuk latihan kekuatan, menurut Harsono (2001: 29)
menjelaskan bahwa [Bagi cabang olahraga yang kekuatan tidak terlalu dominan
seperti tenis meja, bulutangkis, softball, tenis,dan takraw berat beban yang
digunakan dengan rentang repetiss antara 8(112 RM. Dalam buku Bompa
menjelaskan intensitas 70-80% itu termasuk dalam beban medium (Bompa, 2009:
273). Menurut penjelasan dari Mackenzie (1996) agar hasil perkembangan otot
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efektif, setigp bentuk latihan bahwa untuk olahraga kelompok acyclic dilakukan
dengan cara sebagai berikut:

Beban latihan : 70% - 80% (beban max)

Jumlahset @ 3-5set

Frekuensi - 3kali seminggu

Recovery : 3-5 menit

Pelaksanaan latihan power lengan dan kekuatan otot tungkai dilakukan
dengan menggunakan beban. Menurut Hoffman (2012: 71) latihan beban
merupakan modalitas olahraga yang terkenal dengan perannya dalam
meningkatkan kinerja dengan meningkatkan kekuatan otot, power, dan kecepatan,
hipertrofi, daya tahan otot, kinerja motor, keseimbangan dan koordinasi. Menurut
Chandler and Brown (2008: 279) bahwa [I&tihan beban sangat umum digunakan
untuk meningkatkan kekuatan otot karena telah terbukti untuk meningkatkan
fungs saraf dan meningkatkan serat otot yang menghasilkan kapasitas kekuatan
melalui peningkatan luas penampangll latihan beban adalah jenis umum dari
latihan kekuatan untuk mengembangkan kekuatan dan ukuran otot rangka.

Latihan beban apabila dilaksanakn dengan benar, selain dapat memperbaiki
kesehatan fisik secara keseluruhan, juga dapat mengembangkan kecepatan, power,
kekuatan, dan daya tahan (Harsono, 1988: 186). Menurut Usman (2010: 56)
bahwa [&tihan beban bertujuan untuk meningkatkan kualitas dan kemampuan
organ tubuh yang berperan dalam permainan bul utangkisLl

Menurut Sgjoto (1988: 114) program latihan peningkatan kekuatan otot
yang paling efektif adalah latihan dengan menggunakan beban atau [Civeight
training programl]Latihan beban untuk melatih power lengan menggunakan alat
shoulder press dan chest press. Sedangkan latihan beban untuk melatih otot
tungkai menggunakan alat leg press dan sitting calf. Hasil dari pernyataan di atas
penulis lebih memfokuskan maksud dari penelitian ini pada latihan kekuatan otot
tungkai dan power lengan dalam melakukan pukulan jumping smash.

Jumping smash bulutangkis merupakan pukulan ofensif yang paling kuat di
bulutangkis. Pukulan ini sering digunakan oleh pemain ganda, akan tetapi pemain
tunggal pun membutuhkan pukulan ini meski takarannya lebih banyak di ganda
Diperjelas oleh Usman (2010: 40) bahwall permainan ganda memerlukan
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kecepatan tinggi, penekanan yang terus-menerus melalui smash-smash maupun
drive-drive serta pancingan-pancingan agar lawan selalu mengankat bolall
Menurut Grice (1996: 85) bahwa [jumping smash memerlukan energi yang sangat
banyak dan dapat melelahkan anda dengan cepatl] Agar para pemain tidak
mengalami kelelahan yang berarti dan dapat melakukan pukulan jumping smash
dengan lebih sering. Maka, diperlukanlah sebuah latihan salah satunya dengan
latihan beban, karena menurut Sugiharto (2004: 55) smash dengan loncatan ini
sangat membutuhkan tenaga besar meliputi, letak kaki, putaran badan, ayunan
lengan dan pergelangan tangan, serta jari-jari tangan yang dilakukan secara
bersamaan. Diperkuat oleh Alhusin komponenkondisi fisik dalam pelaksanaan
pukulanjumping smashyang dibutuhkan diantaranya kekuatan otot tungkai, bahu,
lengan, fleksibilitas pergelangan tangan, serta koordinasi gerak tubuh yang
harmonis (Alhusin, 2007: 44).

Karena kita tahu bahwa tujuan dari pukulan jumping smash adalah untuk
mematikan permainan lawan dengan cepat dengan membuat sudut jatuh
shuttlecock setagjam mungkin. Maka, diperlukanlah sebuah latihan yang
difokuskan pada lengan dan tungkai. Dari sini diperlukanlah sebuah latihan power
lengandan kekuatan otot tungkai.

Berdasarkan pengamatan, bahwa para pemain Indonesia dan para pemerhati
bulutangkis mengatakan bahwa hampir mayoritas pemain Indonesia sangat kecil
untuk melakukan smash dengan lompatan atau jumping smash. Berbeda dengan di
luar negeri, kebanyakan pola permainan atlit bulutangkis luar negeri (China)
sangat mengandalkan jumping. Jika dilihat secara logika, orang yang melakukan
jumping akan menambah ketinggian daya raih para pemain ketika melakukan
pukulan.Ini terbukti dalam beberapa pertandingan yang diikuti oleh para pemain
andalan Indonesia yaitu Taufik Hidayat dan Simon Santoso dalam kejuaraan Li
Ning Superseries China Open 2011 yang didapat dari youtube. Dari hasil anaisa
pertandingan antara taufik versus Lin Dan, pukulan jumping smash yang
dilakukan oleh Taufik sebanyak 11 kali masuk, 1 kali keluar. Berbeda jauh
dengan pukulan jumping smash yang dilakukan oleh Lin Dan sebanyak 17 kali
masuk, 1 kali keluar. Begitu juga dengan hasil pukulan Simon ketika melawan
Chen Long sebanyak 15 kali masuk, 5 keluar. Sedangkan pukulan Chen Long
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melakukan pukulan jumping smash sebanyak 34 kali, 1 keluar. Hasil pukulan
yang dilakukan mahasiswa UKM Bulutangkis dengan hasil pukulan yang terbaik
sebanyak 10 kali masuk dalam satu game. Dari sini juga terlihat bahwa
kemerosotan prestasi bulutangkis juga diakibatkan salah satunya dari segi fisik.
Padahal pemain-pemain legendaris yang terkenal dengan pukulannya ketika
bertanding, diantaranya Hariyanto Arbi dikenal dengan pukulan jumping smash
100 watt, Lim Swie King dikenal dengan pukulan jumping smashnya
(Setyautama, 2008: 5). Sekarang para pemain Indonesia tidak mempunyai
julukan-julukan yang istimewa selain Taufik Hidayat dengan pukulan backhand
tercepatnya.

Pelaksanaan pukulan jumping smash memerlukan sebuah gerakan
koordinasi yang komplek, gerakan-gerakan itu salah satunya dari faktor kekuatan
otot tungkai dan faktor power lengan yang nantinya akan memberikan pengaruh
terhadap hasil ketepatan pukulan. Diperjelas dalam hasil penelitiannya (Suratman,
2003: 146) bahwa power lengan tinggi memberi pengaruh yang lebih baik
terhadap ketepatan pukulan smash penuh dibandingkan power lengan yang
rendah. Tenaga yang dihasilkan oleh otot-otot lengan menyebabkan kepala raket
terayun dengan kencang pindah ke shuttlecock sewaktu terjadi benturan (Johnson,
1990dalam Suratman, 2003: 142). Sehingga ayunan raket yang kencang akan
menghujamkan shuttlecock dengan kecepatan tinggi pula. Dengan demikian
power lengan yang tinggi akan lebih mudah mengarahkan pukulan smash untuk

mencapai daerah sasaran sisi samping lapangan lawan (Suratman, 2003: 146).

METODE

Penelitian ini  menggunakan pendekatan kuantitatif dengan jenis
eksperimen. Desain penelitian yang digunakan adalah randomized control group
pretest-posttest design, desain ini mendekati sempurna, mengingat ada kelompok
kontrol, ada perlakukan, subjek ditempatkan secara acak, dan adanya pretes dan
postes untuk memastikan efektifitas perlakuan yang diberikan. Karena kelebihan
yang dapat dimilikinya, desain ini lebih banyak dipilih oleh para peneliti
(Maksum, 2007: 43).
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Populas menurut Riduwan (2008: 8) merupakan objek atau subjek yang berada
pada suatu wilayah dan memenuhi syarat-syarat tertentu berkaitan dengan
masalah penelitian. Populas pada UKM bulutangkis sebanyak 40 mahasiswa
yang terdiri dari beberapa jurusan. Penelitian ini menggunakan atlet yang
mempunyai teknik tinggi dalam bermain bulutangkis, khususnya dalam hal
melakukan pukulan jumping smash. Maka dari itu, perlu dilakukan pengambilan
sampel dengan menggunakan metode sampling purposive. Dimana menurut
Sugiyono (2010: 68) sampling purposive adalah teknik penentuan sampel dengan
pertimbangan tertentu. sampel dalam penelitian ini adalah atlet UKM Bulutangkis
Unesayang berjumlah 30 orang.

Dalam penelitian ini terdapat dua variabel yang mendasari pendlitian ini.
Daam penjelasan (Maksum, 2007: 25) bahwa variabel digolongkan menjadi
variabel bebas (independent variabel) dan variabel terikat (dependent variabel).
Variabel bebas diartikan dengan variabel yang memengaruhi, sedangkan variabel
terikat adalah variabel yang dipengaruhi. Variabel bebas terdiri dari |atihan power
lengan dan kekuatan otot tungkai menggunakan weight training (Shoulder Press
dan Leg Press) dan (Chest Press dan Stting Calf). Sedangkan variabel terikatnya
adal ah ketepatan pukulan jumping smash.

Instrumen dalam penelitian ada dua bagian yaitu digunakan untuk tes antara
lain back and leg dynamometer untuk tes kekuatan otot tungkai, bola medicine
untuk tes power lengan dan lapangan bulutangkis untuk tes ketepatan pukulan
jumping smash. Sedangkan instrumen untuk perlakuan yaitu alat-alat fitness
diantaranya pasangan leg press dan shoulder press pada kelompok | dan sitting
calf dan chest press pada kelompok 11.

Teknik pengumpulan data dilakukan dengan prosedur yang diatur sebagai
berikut: 1) pengumpulan Mahasiswa UKM Bulutangkis, 2) proses pemilihan
sampel dengan metode sampling purposive; 3) proses random sampel; 4)
pelaksanaan pretes; 5) pengambilan beban maksima untuk kelompok perlakuan;
6) proses olah data beban maksimal; 7) setelah 2 bulan perlakuan berakhir

selanjutnya pengambilan data postes pada semuua kel ompok.
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Analisis yang digunakan dalam penelitian ini menggunakan beberapa teknik
yaitu pengolahan data mean, uji normalitas, uji homogenitas, paired t-test,
ANOVA, dan Post Hoc test.

PEMBAHASAN
Berdasarkan hasil analisis dengan menggunakan perhitungan program SPSS

versi 17.0, selanjutnya deskripsi data dari hasil penelitian dapat dijabarkan lebih

lanjut sebagai berikut:

B. Deskrips Data

4. Kelompok | (Latihan Leg Press dan Shoulder Press)

Berdasarkan hasil pengukuran dapat dilihat bahwa terdapat sebuah
peningkatan nilai rerata antara pretes dan postes pada variabel dependent.
Hal ini terbukti bahwa nilai rerata untuk ketepatan pukulan jumping smash
dari hasil pengukuran postes (28,50), ini terlihat lebih tinggi dibanding
dengan hasil pengukuran pretes sebesar (23.40). Hasil tersebut dapat kita
ambil sebuah simpulan bahwa dalam pemberian treatment pada kelompok |
seperti yang sudah dijelaskan sebelumnya, dapat meningkatkan ketepatan
pukulan jumping smash.

5. Kelompok Il (Latihan Stting Calf dan Chest Press)

Berdasarkan hasil pengukuran pada kelompok 1l dapat dilihat bahwa
terdapat sebuah peningkatan nilai rerata antara pretes dan postes pada
variabel dependent. Hal ini terbukti bahwa nilai rerata untuk ketepatan
pukulan jumping smash dari hasil pengukuran postes (26,00), ini terlihat
lebih tinggi dibanding dengan hasil pengukuran pretes (23.20). Hasil
tersebut dapat kita ambil sebuah simpulan bahwa dalam pemberian
treatment pada kelompok Il seperti yang sudah dijelaskan sebelumnya,
dapat meningkatkan ketepatan pukulan jumping smash.
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6. Kelompok I11 (Kontrol)

Berdasarkan hasil pengukuran dalam tabel 4.3 di atas pada kelompok 111 dapat
dilihat bahwa terdapat sebuah peningkatan nilai rerata antara pretes dan postes
pada variabel dependent. Hal ini terbukti bahwa nilai rerata untuk ketepatan
pukulan jumping smash dari hasil pengukuran postes (23,10), ini terlihat lebih
tinggi dibanding dengan hasil pengukuran pretes (22,90). Hasil tersebut dapat
kita ambil sebuah kesmpulan bahwa dalam pemberian treatment pada

Kelompok |  Kelompok Il
Dependent LegPress&  Stting Calf Kelompok
Variable Shoulder & Kontrol
Press Chest Press
K etepatan
Pukulan Pre Post Pre Post Pre Post
Jumping test test test test test @ test

Smash
Asymp.
Sg.(2 0931 0479 0.978 1,000 0,491 0,725
tailed)
Ket Normal
Probability p>0,05

kelompok 111 seperti yang sudah dijelaskan sebelumnya, dapat meningkatkan
ketepatan pukulan jumping smash.

C. Syarat Uji Hipotesis
Untuk menguji apakah hasil analisa deskriptif di atas signifikan atau tidak,
maka selanjutnya akan dilakukan uji signifikansi yang juga merupakan uji
hipotesis. Hal-hal yang diperlukan untuk mengetahui uji hipotesis dalam
analisis penelitian ini adalah sebagai berikut:

3. Uji Normalitas
Untuk menguji kenormalan sebaran data, dalam penelitian dengan

menggunakan perhitungan uji One-Sample Kolmogorov-Smirnov. Menurut
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Sulistyo (2010: 50) uji normalitas dimaksudkan untuk memperlihatkan
bahwa sampel diambil dari populasi yang berdistribusi normal.

Berdasarkan pada tabel di atas menunjukkan bahwa besarnya nilai Asymp.
Sg. (2 tailed) secara keseluruhan menunjukkan angka yang lebih besar dari
pada 0.05. Sesua kriteria pengujian dapat dikatakan bahwa semua data
tersebut berdistribusi normal.

4. Uji Homogenitas
Uji homogenitas dilakukan untuk mengetahui apakah data variabel
dependent mempunyal varian yang sama dalam setiap kategori variabel
independent. Menurut Sulistyo (2010: 52) uji ini digunakan untuk
memperlihatkan bahwa dua atau lebih kelompok data sampel berasal dari

populasi yang memiliki variansi yang sama.

Dependent variable:
K etepatan Pukulan Jumping Smash
Kelompok 30 K eterangan
Pretes Postes
Experiment 1
Leg Press & Shoulder
Press

Eperiment 2 0,319 0,769 Homogen

Sitting Calf & Chest

Press

Control

P>0,05

Berdasarkan tabel di atas hasil perhitungan uji homogenitas menunjukkan data
yang homogen. Karena sesual dengan kriteria pengujian bahwa jikanilai Sg. >
0,05 maka Ho diterima. Sehingga dapat disimpulkan bahwa semua data pretes
dan postes dari ketiga kelompok tersebut mempunya varian yang sama

(homogen).
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D. Pengujian Hipotesis
Pada bagian ini akan dikemukakan pengujian hipotesis berdasarkan dari
hasil tabulasi data yang diperoleh dari tes yang telah diberikan kepada atlet.
Kemudian hasil tabulasi data diolah dan dianalisis secara statistik untuk
menguji hipotesis yang sudah digjukan sebelumnya.
2. Uji Beda Rerata untuk Sampel Berpasangan (Pretes dan Postes)
Untuk menjawab hipotesis yang telah digjukan, maka uji analisis yang
dipergunakan dalam penelitian ini adalah uji beda rerata (uji beda mean)
dengan menggunakan analisis uji-t paired t-test. Nila yang digunakan
dalam penghitungan uji-tpaired t-test adalah nilai pretes dan postes dari

Ketepatan Pukulan Jumping smash Mean Sig. (2-tailed) Keterangan

pre-test 23,40 o

Kelompok | 0,000 Signifikan
post-test 28,50
pre-test 23,22 o

Kelompok |1 0,003 Signifikan
post-test 26,00
pre-test 22,9

Kelompok I11 0,735 Tidak Signifikan
post-test 231

masing-masing kelompok (kelompok I, kelompok 11, dan kelompok I11).

Berdasarkan tabel di bawah hasil perhitungan uji beda rerata sampe

berpasangan menggunakan uji-t paired t-test sebagai berikut:

a. Kelompok | (Leg Press dan Shoulder Press)
Hasil perhitungan uji-t paired t-test pada pemberian latihan leg press and
shoulder press dengan melihat nilai Sg. (2-tailed) 0,000, Maka dapat
dismpulkan bahwa Ho ditolak dan Ha diterima karena nilai Sg. 0,000<
nilai 0= 0,005. Dengan kata lain terdapat pengaruh yang signifikan dari
pemberian latihan leg press dan shoulder press terhadap ketepatan pukulan
jumping smash atlet UKM Bulutangkis Unesa.

b. Kelompok Il (Stting Calf dan Chest Press)
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Hasil perhitungan uji-t paired t-test pada pemberian latihan leg press and
shoulder press dengan melihat nilai Sg. (2-tailed) 0,003, Maka dapat
dismpulkan bahwa Ho ditolak dan Ha diterima karena nilai Sg. 0,003 <
nila (= 0,005. Dengan kata lain terdapat pengaruh yang signifikan dari
pemberian latihan sitting calf dan chest press terhadap ketepatan pukulan
jumping smash atlet UKM Bulutangkis Unesa.

c. Kelompok I11 (Kelompok Kontrol)
Hasil perhitungan uji-t paired t-test pada pemberian latihan konvensional
dengan melihat nilai Sg. (2-tailed) 0,735, Maka dapat disimpulkan bahwa
Ho diterima dan Ha ditolak karena nilai Sg. 0,735 > nilai [10,005. Dengan
kata lain tidak terdapat pengaruh yang signifikan terhadap ketepatan
pukulan jumping smash atlet UKM Bulutangkis Unesa.

. Uji Beda Rerata antar Kelompok (Anova)

Pengujian beda rerata antar kelompok secara serempak dilakukan dengan

menggunakan Analisis varian (Anova). Menurut Sulistyo (2010: 130) One Way

Anova adalah analisis yang digunakan untuk menguji perbandingan rerata

beberapa kelompok data.
Sumber Variasi df F hitung Sg. K eterangan
Antar Kelompok 2
Dalam Kelompok 27 12,473 0,000 Signifikan
Tota 29

Berdasarkan tabel di atas hasil perhitungan uji beda antar kelompok
menggunakan One Way Anova dapat disimpulkan bahwa terdapat hasil rerata
yang beda antar kelompok, karena hasil perhitungan menunjukkan nilai Sg.
0,000 < nilai [D,05, maka dapat dikatakan bahwa Ho ditolak dan Ha diterima.
Dengan kata lain bahwa terdapat perbedaan yang signifikan antara hasil latihan
kelompok leg press dan shoulder press, kelompok sitting calf dan chest
press,dan kelompok kontrol terhadap ketepatan jumping smash atlet UKM
Bulutangkis Unesa. Dengan adanya perbedaan hasil rerata, maka perhitungan

akan dilanjutkan dengan menggunakan Post Hoc Test.
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Multiple Comparisons
Dependent Variable: ketepatan Jumping Smash
(I) Kelompok (J) Kelompok Mean Difference .
Latihan Latihan (1-J) J
Sitting Calf dan
Leg Pressdan 2,30000(*) 0,027
Chest Press
Shoulder Press
LSD Kontrol 4,90000(*) 0,000
_ Leg Pressdan
Sitting Calf dan -2,30000(*) 0,027
Shoulder Press
Chest Press
Kontrol 2,60000(*) 0,013
Leg Pressdan
-4,90000(*) 0,000
Shoulder Press
Kontrol
Sitting Calf dan
-2,60000(*) 0,013
Chest Press

Berdasarkan hasil perhitungan tabel 4.10 di atas dapat diinterpretasikan sebagai

berikut:

3. Hasil latihan (leg press dan shoulder press) dan (sitting calf dan chest press)
berbeda secara signifikan terhadap ketepatan pukulan jumping smash, dengan
nilai perbedaan sebesar 2,30000 dan nilai Sg. = 0,027 < 0,05.

4. Hasil latihan (sitting calf dan chest press) dan (leg press dan shoulder press)
berbeda secara signifikan terhadap ketepatan pukulan jumping smash, dengan
nilai perbedaan sebesar -2,30000 dan nilai Sg. = 0,27< 0,05.

Hasil analisis LSD di atas menunjukan bahwa hasil latihan (leg press dan
shoulder press) dan (sitting calf dan chest press) ternyata berbeda secara
signifikan. Nilai perbedaan rerata yang dihasilkan menunjukkan bahwa latihan leg
press and shoulder press mempunyai pengaruh yang lebih baik dari pada latihan
sitting calf and chest press terhadap ketepatan pukulan jumping smash atlet UKM
Bulutangkis Unesa. Ini terbukti dari hasil deskriptif di atas bahwa pemberian
latihan pada kelompok | mempunyai dampak lebih besar dalam meningkatkan
ketepatan pukulan jumping smash atlet UKM Bulutangkis Unesa.
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PENUTUP
C. Simpulan
Hasil penelitian tentang pengaruh latihan power lengan dan kekuatan otot
tungkal terhadap ketepatan pukulan jumping smash pada atlet UKM

Bulutangkis Unesa, maka dapat disimpulkan sebagai berikut:

5. Terdapat pengaruh signifikan pemberian latihan leg press dan shoulder
press terhadap ketepatan pukulan jumping smash pada atlet UKM
Bulutangkis Unesa. Hasil uji-t paired t-test didapat nilai Sg. 0,000 < nilai [J
0,05. Pemberian latihan leg press dan shoulder press memberikan pengaruh
terhadap peningkatan ketepatan pukulan jumping smash dengan rerata delta
5,1

6. Terdapat pengaruh signifikan pemberian latihan sitting calf dan chest press
terhadap ketepatan pukulan jumping smash pada atlet UKM Bulutangkis
Unesa. Hasil uji-t paired t-test didapat nila Sg. 0,003 < nila [ 0,05.
Pelatihan sitting calf dan chest press memberikan pengaruh terhadap
peningkatan ketepatan pukulan jumping smash dengan rerata delta 2,8.

7. Terdapat perbedaan yang signifikan antara hasil pelatihan kelompok | dan
kelompok 11 terhadap ketepatan pukulan jumping smash. Hasil uji anova
analisa post hoc menyatakan nilai Sig. 0,027 < nilai 00,05 dan mean
different untuk kelompok | sebesar 2,30000 Iebih besar dari pada kelompok
Il sebesar -2,30000. Jadi dapat disimpulkan bahwa pelatihan leg press dan
shoulder press mempunya pengaruh yang lebih baik dari pada latihan
sitting calf dan chest press terhadap ketepatan pukulan jumping smash pada
mahasiswva UKM Bulutangkis Unesa.

D. Saran
Berdasarkan hasil kessmpulan di atas maka dapat dibuat sebuah saran
untuk meningkatkan sebuah latihan dalam olahraga bulutangkis, khususnya
pada latihan beban. Sesuai dengan hasil penelitian maka akan diberikan saran
antaralain:

4. Penerapan latihan shoulder press dan leg press ternyata memberikan hasil

yang lebih baik daripada latihan sitting calf dan chest press terhadap
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peningkatan ketepatan jumping smash bulutangkis, oleh karena itu latihan
shoulder press dan leg press ini dapat dijadikan sebagai acuan bagi para
pelatih dalam pemberian latihan peningkatan ketepatan pukulan jumping
smash.

. Para pelatih dalam mengaplikasikan latihan beban terlebih dahulu harus
memahami karakter latihan dan program latihan yang harus diberikan.
karena jika tidak sesuai dengan karakter latihan yang diinginkan serta
program latihan yang tidak sesuai, atlet yang dilatih tidak akan mencapai
target yang diinginkan.

. Perlu diadakan penelitian lebih lanjut mengenai penerapan latihan beban
khususnya pada unsur power lengan dan tungkai terhadap ketepatan pukulan
jumping smash dengan populasi yang berbeda dan jumlah sampel yang lebih
banyak.

. Perlu diketahui bahwa dalam melakukan pukulan jumping smash
bulutangkis tidak hanya membutuhkan dari faktor power lengan dan
kekuatan otot tungkai saja, akan tetapi banyak faktor yang lain salah satunya
yaitu kelentukan pergelangan tangan.
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PERBEDAAN PENGARUH PEMANASAN DENGAN METODE

MASASE LOKAL DAN PEREGANGAN PASIF TERHADAP

KELINCAHAN OTOT TUNGKAI (EKSTREMITASBAWAH )
Oleh : Joesoef Roepajadi LIFIK Universitas Negeri Surabaya

ABSTRAK

Kelincahan adalah kemampuan tubuh atau bagian tubuh untuk mengubah
arah gerakan secara mendadak dalam kecepatan yang tinggi. Dalam pertandingan
sepakbola, atlet membutuhan waktu yang cukup dalam proses pemulihan kondisi
tubuh. Proses pemulihan tubuh yang baik ialah apabila seseorang yang telah
melakukan proses pemulihan tersebut tidak merasa lelah lagi akibat aktifitas fisik
yang dilakukan sebelumnya dan siap melakukan aktifitas fisk selanjutnya
Peranan masase dalam pemulihan untuk melancarkan peredaran darah sebagai
cara pengobatan atau untuk menghilangkan rasa lelah, mengembalikan lagi
kondisi fisk seseorang agar seperti semula, serta memperbaiki kerusakan-
kerusakan kecil pada otot.

Tujuan pendlitian ini adalah untuk mengetahui tentang pengaruh mekanis
masase lokal dan peregangan pasif sebagal pemulihan pasif terhadap anggota
gerak bawah setelah latihan kelincahan. Sasaran penelitian ini adalah tim
sepakbola putra SSB Garuda Lebo, Sidoarjo. Dengan jumlah sampel yang diambil
20 orang yang terbagi kedalam 2 kelompok yaitu kelompok eksperimen dan
kelompok kontrol dengan jumlah anggota kelompok eksperimen sebanyak 10
siswa dan jumlah anggota kelompok kontrol sebanyak 10 orang. Metode dalam
penelitian ini menggunakan metode penelitian eksperimen, sedangkan proses
pengambilan data dilakukan dengan melakukan pengukuran kelincahan rata-rata
saat pre-test dan post-test pada masing-masing kel ompok.

Hasil penelitian diperoleh: (1) kelincahan rata-rata pada kelompok
eksperimen pada tes pertama adalah (16,739), pre-test (16,627), post-test (17,536)
detik. (2) kelincahan rata-rata pada kelompok kontrol pada tes pertama adalah
(17,299), pre-test (17,709) detik, post-test (20,272) detik. (3) pada kelompok
eksperimen terjadi perubahan kelincahan yaitu penurunan kelincahan sebesar
(0,66%) setelah aktifitas, sedangkan setelah pemulihan ada peningkatan sebesar
(6,16%). Pada kelompok kontrol mengalami penurunan kelincahan sebesar
(2,37%) setelah aktifitas, sedangkan setelah perlakuan ada peningkatan sebesar
(14,45%).Dari hasil uji-t nilai t hitung 5 > ttabel 4,032. Hal ini dapat dikatakan
bahwa pemberian perlakuan pasif berupa masase lokal otot tungkai kanan dan kiri
dapat mempercepat persiapan tubuh dalam kelincahan otot tungkai.

Kata Kunci: Masase lokal, Peregangan pasif, dan Kelincahan otot tungkai.
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PENDAHULUAN

Latihan olahraga merupakan salah satu modulator fungs biologis yang
bersifat ganda, yakni dapat menimbulkan pengaruh positif (meningkatkan dan
memperbaiki), maupun pengaruh negatif (menurunkan dan merusak). Latihan
olahraga yang dilakukan secara baik, teratur, progesif, dan tepat dosis akan
menyebabkan peningkatan sistem adaptasi tubuh (Harjanto, 2004).

Pengaruh negatif dari latihan seperti yang dikemukakan oleh Byrne et al.
(2004) adalah latihan dapat merusak serabut otot yang ditunjukkan dengan
ketidaknormalan fungsi otot, kekakuan dan pembengkakan pada otot. Burnley et
al. (2010) juga menyatakan bahwa ggjada- gegjala kerusakan otot yang umumnya
terjadi akibat latihan meliputi nyeri (soreness), penurunan kekuatan otot, range of
motion (ROM), peningkatan respons inflamasi, peningkatan jumlah serum
creatine phosphokinase dalam darah.

Menurut Joesoef (2013) penyebab hal itu adalah otot-otot tubuh terlalu
lelah sehingga menyebabkan rasa sakit atau pega (fatique). Pada kegiatan yang
sangat berat sering terjadi pula serabut-serabut otot putus atau sobek sehinggarasa
sakit akan lebih hebat lagi.

Jenis latihan yang berdampak pada timbulnya gejala- ggaa kerusakan
otot serta membutuhkan waktu pemulihan paling lama adalah jenis latihan yang
menggunakan high-force eccentric muscle actions seperti latihan tahanan
(resistance), plyometrics, drop jump serta downhill running (Street et al., 2011).
Latihan eksentrik merupakan latihan yang melibatkan suatu pemanjangan otot
dan secara bersamaan berupaya untuk berkontraksi maksimal (Eston et al., 2003).

Proses pemulihan (recovery) setelah latihan merupakan hal yang sangat
penting dan dianjurkan untuk mengurangi kelelahan dan ketidakseimbangan
fungs tubuh akibat latihan (Castro et al., 2011). Aktifitas olahraga yang sering
dilakukan yaitu menggunakan kekuatan otot. Menurut Sagjoto (1995), kekuatan
atau strength adalah kemampuan otot atau kelompok otot untuk melakukan kerja,
dengan menahan beban yang diangkatnya.

Proses pemulihan kondisi fisik terutama kekuatan otot seringkali
dilakukan dengan pemulihan pasif. Pemulihan pasif yaitu suatu aktifitas fisik
tanpa adanya aktifitas fisik, yaitu diam, istirahat total (duduk, terlentang, tidur),
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sauna, akupuntur, masase dan lain-lain. Pengaruh pemulihan pasif, terhadap otot
(kelelahan otot) agar dapat pulih kembali seperti semula serta memperbaiki
kerusakan-kerusakan kecil pada otot (microtear) (Arief, 2011).

Dari semua cara diatas, menurut Joesoef (2013) masase merupakan hal
yang paling sering dilakukan dan paling popular. Masase adalah perbuatan dengan
tangan (manipulasi) pada bagian-bagian lunak tubuh dengan prosedur manual atau
mekanis yang mempunyal pengaruh dalam menghilangkan sisa-sisa pembakaran
dalam otot, misalnya asam laktat. Karena masase dapat melancarkan sirkulas
darah dalam otot, dapat memperbesar pengangkutan oksigen dan mempercepat
jalannya metabolisme dalam tubuh.

Pengaruh masase terhadap tubuh mempunyai efek mekanis. Efek mekanis
adalah pengaruh langsung kerja masase yang merangsang kulit dan jaringan.
Rangsangan masase mempunyai efek pemanasan terhadap tubuh serta tekanan
pada pembuluh darah dan lymphe yang menyebabkan aliran darah dan lymphe
didorong menuju ke jantung. (Ditjen Pendidikan Luar Sekolah dan Olahraga,
1980/1981:100).

Masase memiliki beberapa jenis menurut fungsinya, yaitu masase sebagai
penambah pemanasan (dilakukan sebelum memula aktifitas), masase sebagai
penenang dan penstabilan penampilan (dilakukan selama aktifitas) dan masase
sebagai pemulihan (dilakukan setelah aktifitas). Pada prinsipnya masase setelah
latihan adalah mempercepat kembalinya fungss homeostasis, mengatasi
keteganngan otot, kram dan inflamasi (Callaghan 1993: 28).

Pada penelitian sebelumnya yang ada analisis kerusakan otot setelah
latihan eksentrik dapat dilakukan dengan dua metode yakni secara langsung
(direct method) dan secara tak langsung (inderect method). Pengukuran secara
langsung dengan menggunakan biops otot, serta magnetic resonance imaging
techniques (MRI). Sedangkan pemeriksaan kerusakan otot secara tidak langsung
dapat dilakukan dengan pemeriksaan serum creatin kinase dalam darah, anaisis
protein otot, delayed onset muscle sorreness (DOMS), kemampuan fisik (motor
performance), kekuatan otot (Castro et al., 2011).

Selama ini analisis kerusakan otot banyak dilakukan dengan mengukur

serum creatin kinase, kadar protein plasma, dengan cara biops otot, dan MRI.
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Namun pengukuran fungs otot sangat jarang dilakukan padahal pengukuran
fungsi otot merupakan salah satu metode terbaik dalam menilai besar dan duras
dari cidera otot setelah latihan eksentrik (Warren at al., 1999). Dalam penelitian
ini penilaian kerusakan otot dengan melakukan pengukuran fungsi otot berupa
pengukuran kekuatan otot.

Berdasarkan uraian tersebut maka peneliti ingin melakukan penelitian
mengenai Pengarun Mekanis Masase Lokal Ekstremitas Bawah Sebagai
PemulihanPasif Terhadap Kekuatan Otot Tungkai Setelah Latihan Eksentrik.
Dalam penelitian ini penilaian kerusakanan otot dilakukan dengan metode tidak
langsung (indirect method) yakni pengukuran kekuatan otot tungkai yang diukur
dengan menggunakan alat leg dynamometer.

METODE
Jenisdan Rancangan Penélitian

Jenis penelitian yang digunakan dalam penelitian ini adalah penelitian
eksperimen dengan tujuan untuk mengetahui pengaruh pemulihan pasif berupa
masase |lokal ekstremitas bawah terhadap kekuatan otot tungka setelah latihan
eksentrik. Menurut Sugiyono (2008: 72), penelitian eksperimen adalah metode
penelitian yang digunakan untuk mencari pengaruh perlakuan tertentu terhadap
yang lain dalam kondisi yang terkendalikan. Dengan demikian, penelitian
eksperimen dilakukan dengan mengadakan manipulas terhadap objek penelitian
serta adanya control.
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Rancangan penelitian yang digunakan pada penelitian ini adalah pre test
and post test design dimana satu kelompok sampel diberikan perlakukan
pemulihan pasif berupa masase lokal ekstremitas bawah dan satu kelompok

sampel berupa stretchina passive sebanai kelompok kontrol.
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Keterangan :

P : Populasi (sampel) penelitian
E : Kelompok eksperiman (pemulihan pasif
dengan masase)
K : Kelompok kontrol (denganstretching passive)
E;dan K; : Teskekuatan otot (pre activity)
sebelum latihan eksentrik
E,dan K, : Teskekuatanotot (pre test) setelah
latihan eksentrik
Esdan K3 : Teskekuatan otot (post test) setelah
pemulihan (1 jam setelah latiha
eksentrik)
L : Latihan eksentrik (drop jump 10 set 10 repetisi)
X1: Perlakuanberupa masase lokal ekstremitas
bawah
Xo: Perlakuan berupa stretching pasif
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Sasaran Penelitian

Daam penelitian ini, populas yang digunakan adalah mahasiswa
Prodi IImu Keolahragaan Fakultas IImu Keolahragaan Universitas Negeri
Surabaya yang mengikuti ekstra sepakbola (bina prestasi ikor) angkatan 2013
yang berjumlah 20 orang. Dengan kriteria inklusi yakni berjenis kelamin laki-
laki, berat badan antara 55-65 kg, usia antara 19-20 tahun, tinggi badan antar
160-175 cm, tidak melakukan latihan eksentrik menjelang pendlitian (3 hari
sebelumnya). Dengan adanya jumlah dalam populasi sebanyak 20 orang,
peneliti bermaskud untuk mengikutsertakan semua orang dalam populasi
tersebut untuk dijadikan sebagai sampel. Dapat diatakan bahwa penelitian ini
adal ah penelitian populasi.

Menurut Sugiyono (2010: 80), populasi adalah wilayah generalisasi
yang terdiri dari subyek yang mempunyai kualitas dan karakteristik tertentu
yang ditetapkan oleh pendliti untuk dipelgari dan kemudian ditarik
kesimpulannya.Setel ah sasaran penelitian terpenuhi, populasi dibagi menjadi 2
kelompok, eksperimen dan kontrol, yaitu menggunakan teknik pairing dengan
cara mengurutkan unit populas dari yang tertinggi ke yang terendah,
berdasarkan kekuatan otot tungkainya. Lalu dibagi menjadi dua kelompok
yaitu kelompok eksperimen dan kelompok kontrol yang masing-masing terdiri
dari 10 orang dengan urutan pertama dan kedua sebagai titik tolak, yaitu
sebagal anggota awal dari kelompok eksperimen, kemudian urutan ke-3 dan
ke-4 menjadi anggota kelompok kontrol, selanjutnya urutan ke-5 dan ke-6
menjadi anggota kelompok eksperimen, ke-7 dan ke-8 masuk kelompok

kontrol, dan seterusnya demikian.

Instrumen Penelitian
Adapun instrumen yang digunakan dalam penelitian adal ah berikut:
1. Instrumen tes yang digunakan dalam penelitian ini adalah sebagai berikut :
a. Leg Dynamometer, alat untuk mengukur kekuatan otot tungkai
b. Continental Scale Corp, alat untuk mengukur tinggi badan dan berat badan
2. Instrumen pendukung yang digunakan untuk membantu mengambil data pada

penelitian antaralain :
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Bangku Setinggi 50 cm

Alat Tulis

Perlengkapan Masase (pelicin, handuk kecil, matras)
Kamera Digital

Stopwatch

-~ 0 Q2 0 T o

Masseur (pemijat)
Masseur yang dibutuhkan 5 orang, yaitu masseur yang diambil dari UKM
Masase Universitas Negeri Surabaya mempunya kemampuan dan
ketrampilan yang sama serta memiliki sertifikat sebagar masseur dari
pembina masase.
Tempat dan Waktu Penélitian
Lokasi : Depan Jurusan Pendidikan

Kesehatan dan Rekreasi FIK Unesa

Lidah Wetan, Surabaya
Hari, tanggal : Jumat, 17 Oktober 2014
Waktu : Pukul 14.00 (0J17.00 WIB

Prosedur Penelitian
Beberapa teknik pengambilan data adalah sebagai berikut :
1. Tahap persiapan penelitian
Sebelum melakukan penelitian adapun langkah-langkah awal yang harus
dilakukan adalah :
a Menemui Ketua Jurusan Pendidikan Kesehatan Rekreasi FIK Unesa untuk
mengurus ijin penelitian
b. Menyiapkan instrumen penelitian
c. Memberikan pengarahan kepada testee agar hasil penelitian yang diperoleh
optimal
d. Melakukan pembagian kelompok sampel eksperimen dan kontrol yang
selanjutnya dilakukan tes awal terlebih dahulu sebelum latihan eksentrik
(pre activity), untuk pengambilan data awal kekuatan otot tungkai dengan
menggunakan aat leg dynamometer
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2. Tahap pelaksanaan penelitian
a. Testee melakukan pemanasan terlebih dahulu sebelum memula latihan
eksentrik (drop jump). Latihan drop jump adalah latihan naik turun bangku

& b
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Gambar 3.2 Latihan Drop Jump
b. Masing-masing testee bersiap dengan menempati posisi masing-masing
c. Testee melakukan latihan eksentrik (drop jump) sebanyak 10 set (1 set
sebanyak 10 repetisi)dengan waktu recovery antara set 1 menit
d. Setelah selesai melakukan latihan eksentrik, dilakukan pengukuran kekuatan
otot tungkai (pre test) terhadap kelompok eksperimen dan kelompok kontrol
e. 1 jam setelah latihan drop jump, diberikan perlakuanberdasarkan kelompok
yang telah ditentukan sebelumnya
f. Untuk kelompok eksperimen, testee akan diberikan perlakuan pemulihan
pasif berupa masase lokal otot tungkai (ekstremitas bawah), dengan rincian
perlakuan berupa masase lokal otot tungkai sebagai berikut:
1) Effleurage pada otot-otot paha depan belakang, betis depan belakang,
tumit dan punggung kaki dengan frekuensi 7x
2) Petrissage pada otot-otot paha depan belakang, betis depan belakang,
tumit dan punggung kaki dengan frekuensi 7x
3) Walken pada otot-otot paha depan belakang dan betis belakang dengan
frekuensi 7x
4) Shaking pada otot-otot paha depan belakang, betis depan belakang, tumit
dan punggung kaki dengan frekuensi 7x
5) Dilakukan dari tungkai sebelah kiri terlebih dahulu, selanjutnya tungkai
sebelah kanan.
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6) Setelah diberikan perlakuan pemulihan pasif berupa masase lokal
ekstremitas bawah, testee melakukan tes kekuatan otot tungka dengan leg
dynamometer.

g. Sedangkan untuk kelompok kontrol diberikan perlakuan stretching passive.
stretching passive adalah peregangan yang dibantu dengan bantuan orang
lain. Setelah diberikan perlakuan stretching passive, testee melakukan tes
kekuatan otot tungkai dengan leg dynamometer

Gambar 3.3 Stretching Passive

Gambar 3.3 Sretching Passive
Teknik Analisis Data
Teknik andisis data yang digunakan yaitu: Ratarata hitung (Mean), Uji
Varian, Standart Deviasi, Uji normalitas menggunakan rumus kuadrat (Chi-
square), Menghitung efektivitas treatment adalah uji beda 2 rata-rata (uji-t
dependent), Menghitung perbandingan treatmen dan kontrol adalah uji beda 2
rata-rata (uji Ot independent)

HASIL DAN PEMBAHASAN

Berdasarkan hasil pengambilan data didapatkan data utama berupa
kekuatan otot tungkai. Pengukuran terhadap variabel kekuatan otot tungkai
dilakukan sebanyak 3 kali yakni pada saat sebelum latihan eksentrik (pre activity),
setelah latihan eksentrik (pre test), 1 jam setelah latihan eksentrik (post test).
Andisa hasil penelitian akan dikaitkan dengan tujuan penelitian sebagaimana
yang telah dikemukakan di BAB |, maka dapat diuraikan dengan deskripsi data
dan hasil pengujian hipotesis. Deskrips data yang akan disgjikan berupa data nilai
tes awal (pre activity), pre-test dan post-test yang diperoleh dari hasil pengukuran
kekuatan otot tungkal rata-rata Tim Sepakbola Bina Prestasi [Imu Keolahragaan



ONV

Fakultas Ilmu Keolahragaan Universitas Negeri Surabaya Angkatan 2013 yang
dibagi menjadi 2 kelompok yaitu kelompok eksperimen dan kelompok kontrol.
Jumlah sampel kelompok eksperimen dan kontrol diambil masing-masing
sebanyak 10 orang.

Selanjutnya deskripsi data dari hasil penelitian dapat dijabarkan lebih
lanjut sebagai berikut :

Tabe 4.1 Deskripsi Kekuatan Rata-rata Kelompok Eksperimen

Deskrips Pre- ) PreTest | Post Test | d; dz
Activity

Rata-rata 70,8 kg 56,0 kg 66,4 kg 14,8 kg -10,4 kg

Sd 13,49 20,56 13,29 3,67 3,43

Varians 182,62 422,88 176,29 13,51 11,82

Nilai Maks 90 kg 68 kg 80 kg 22 5

Nilai Min 50 kg 36 kg 45 kg 10 -16

Perubahan % -20,93% 18,12%

Dari hasil tersebut diketahui bahwa kekuatan otot tungkai pada kelompok
eksperimen setelah latihan eksentrik yaitu sebesar -20,93%, sedangkan setelah
diberikan perlakuan masase lokal ekstremitas bawah sebesar 18,12%, artinya
bahwa setelah melakukan latihan eksentrik mengalami penurunan kekuatan otot
tungkai sebesar 20,93%, sedangkan setelah diberikan pemulihan pasif berupa
perlakuan masase lokal ekstermitas bawah terdapat peningkatan kekuatan otot
tungkai sebesar 18,12%. Dapat dikatakan bahwa pemberian masase lokal
ekstremitas bawah dari keadaan pre test ke post test terdapat rentang -20,93% ke
18,12 % sebesar 39,05%.
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Deskripsi Pre' _ Pre Test Post Test | d; dz
Activity
Rata-rata 66,3 kg 52,1 kg 59,0 kg 14,2 kg -6,9 kg
< 13,53 21,42 12,36 4,26 3,21
Varians 183,12 458,98 152,67 18,18 10,32
Nilai Mak 85 kg 70kg 75Kkg 24 kg -3 kg
Nilai Min 45 kg 32 kg 40 kg 8kg -14 kg
Perubahan % -21,82% 14,32%

Dari hasil tersebut diketahui bahwa kekuatan otot tungkai pada
kelompok kontrol setelah latihan eksentrik yaitu sebesar -21,82%, sedangkan
setelah perlakuan berupa stretching passive sebesar 14,32%, artinya bahwa

setelah latihan eksentrik mengalami penurunan kekuatan otot tungkai sebesar
21,82%, sedangkan setelah diberikan perlakuan berupa stretching passive
terdapat peningkatan kekuatan otot tungkai sebesar 14,32%. Dapat dikatakan

bahwa pemberian stretching passive dari keadaan pre test ke post test terdapat
rentang -21,82% ke 14,32% sebesar 36,14%.

Gambar 4.1. Grafik Perubahan Kekuatan Otot Tungkai Rata-Rata
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Uji Syarat Hipotesis
1. Uji Normalitas

Tabel 4.3. Uji Normalitas Data Kelompok Eksperimen dan Kelompok

Kontrol

Variabel Xihitng | X tabel Keterangan
Tes 1 (preactivit
P ) 0,221 7,815 Normal
Kelompok Eksperimen
Tes 2 (pretest)
) 2,065 7,815 Normal
Kelompok Eksperimen
Tes 3 (post test)
_ 1,005 7,815 Normal
Kelompok Eksperimen
Tes 1 (preactivit
P ) 0,973 7,815 Normal
Kelompok Kontrol
Tes 2 (pretest)
2,555 7,815 Normal
Kelompok Kontrol
Tes 3 (post test)
0,653 7,815 Normal
Kelompok Kontrol

Hasil tabel 4.3 di atas menyatakan bahwa semua data dari kelompok
eksperimen dan kelompok kontrol ternyata mempunyai nilai x*hiung <X tabel,
berdasarkan kriteria pengujian maka dapat dikatakan bahwa semua data

berdistribusi normal.



2. Uji Homogenitas
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Tabel 4.4. Uji Homogenitas Kelompok Eksperimen DenganbKeompok

Kontrol

Tes Kekuatan Otot

Tungkai Fhitung Ftabel dk Keterangan
Pre activity 1,002 5,35 (9,9 Homogen
Pretest 1,08 535 (9,9) Homogen
Post test 1,15 535 (9,9) Homogen

Hasil tabel 4.4 di atas memberikan informasi bahwa data antara kelompok

eksperimen dan kelompok kontrol ternyata mempunyai harga Fring < Frae,

berdasarkan kriteria pengujian, maka dapat dikatakan bahwa data duakelompok

(eksperimen dan kontrol) sebelum dilakukan perlakuan bersifat homogen.

Analiss Data

1. Uji Dependent Samplet Test (uji beda rata-rata untuk sampel berpasangan)

a. Kelompok Eksperimen.

Dengan membandingkan thiwng dan nilai tpe, maka dapat disimpulkan
bahwa Hy ditolak karena nilai thiwng 9,567 > tiae 2,262. Dengan demikian
dapat dikatakan bahwa ada perbedaan signifikan antara pre test (sebelum
perlakuan masase lokal ekstremitas bawah) dan post test (setelah perlakuan

masase |okal ekstremitas bawah)
b. Kelompok Kontrol

Dengan mengonsultasikan triwung dan nilai tiae, Maka dapat disimpulkan

bahwa Hop ditolak karena nilai thiwung 6,83 > tne 2,262. Dengan demikian
dapat dikatakan bahwa ada perbedaan signifikan antara pre test (sebelum
perlakuan stretching passive) dan post test (setelah perlakuan stretching

passive)

2. Uji Independent Samplet Test (uji beda rata-rata antar kelompok).
Uji Independent Sample t Test dilakukan untuk membuktikan bahwa ada
perbedaan kekuatan otot tungkai setelah latihan eksentrik pada kelompok
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eksperimen (masase lokal ekstremitas bawah) dengan kelompok kontrol
(stretching passive). Dengan mengonsultasikan thiwng dan nilai tape, maka dapat
dismpulkan bahwa Ho diterima karena thitung 1,289 < tiane 2,101. Dengan kata
lain bahwa tidak ada perbedaan yang signifikan antara kemampuan kekuatan
otot tungkai pada kelompok eksperimen dan kelompok kontrol sesudah
diberikan perlakuan.

Daam pembahasan ini akan membahas penelitian tentang pengaruh
mekanis masase lokal ekstremitas bawah sebaga pemulihan pasif terhadap
kekuatan otot tungkai setelah latihan eksentrik.

1. Kekuatan otot tungkai sebelum latihan eksentrik

Berdasarkan hasil analisis pada variabel kekuatan otot tungkai sebelum
latihan eksentrik, pada kelompok eksperimen memiliki nila rata-rata kekuatan
otot tungkai awal sebesar 70,8 kg, sedangkan pada kelompok kontrol rata-rata
kekuatan otot tungkai awal sebesar 66,3 kg. Berdasarkan hasil tersebut dapat
dismpulkan bahwa besarnya kekuatan otot tungkai awa antara kedua
kelompok dalam kategori sangat baik. Diketahui bahwa apabila nilai kekuatan
otot tungka 54,5 kg atau lebih maka seseorang memiliki kekuatan otot tungkai
yang sangat baik (Kemenpora, 2009).

Nilai kekuatan otot tungkai yang hampir sama dalam kedua kelompok
tersebut menujukkan kondisi awal dari kedua kelompok sama yakni memiliki
rata-rata kekuatan otot tungkai yang sangat baik. Hal ini dikarenakan kedua
kelompok sampel penelitian berasal dari mahasiswa fakultas olahraga yang
sudah terbiasa dengan aktivitas olahraga sehingga sudah memiliki kekuatan
otot tungkai yang sangat baik.

2. Kekuatan otot tungkai setelah latihan eksentrik

Latihan eksentrik adalah salah satu jenis latihan tahanan (resistance) yang
sering menimbulkan rasa nyeri dan kerusakan otot, hal ini dikarenakan saat
melakukan latihan eksentrik otot mengalami pemanjangan yang maksimal guna
menghasilkan daya yang maksimal (Burnley et al., 2010). Selain itu selama
latihan eksentrik terjadi peningkatan tegangan (tension) otot dibandingkan saat

latihan isometrik maupun isotonik. Tingginya tegangan yang dihasilkan
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tersebut mengakibatkan sering terjadi kerusakan dan pengurangan kekuatan

otot (Bompa, 1999).

a. Berdasarkan hasil uji t berpasangan pada kelompok eksperimen, antara pre
test (sebelum perlakuan masase loka ekstremitas bawah)dan post test
(setelah perlakuan masase lokal ekstremitas bawah) terdapat perbedaan
yang signifikan dengan nilai tpiwng SEbesar 9,567. Dapat dikatakan bahwa Ho
ditolak karena nilai thiwung 9,567 > tpe 2,262. Dengan demikian dapat
dikatakan bahwa pemberian masase lokal ekstremitas bawah dapat
meningkatkan kekutan otot tungka setelah latihan eksentrik. Diketahui
sebelumnya bahwa setelah latihan eksentrik terjadi penurunan persentase
kekuatan otot tungka (lihat tabel 4.1).Menurut Jackman (2011), Setelah
kontraksi yang melibatkan pemanjangan otot menyebabkan kerusakan
padasarkomer yang dapat mengakibatkan  excitation-contraction
couplingterganggu sehingga berdampak pada penurunan kekuatan otot.
Kontraksi eksentrik menghasilkan tingkat kerusakan myofibril yang lebih
besar akibat regangan yang berlebih dari sarkomer sehingga mengakibatkan
gangguan pada sarkolema dan perombakan pada mesin kontraktil, hal ini
akhirnya menyebabkan penurunan pada kekuatan otot akibat gangguan pada
exitaton-contraction couplin (Willoughby 2003). Namun setelah 1 jam
diberikan perlakuan masase lokal ekstremitas bawah terjadi peningkatan
persentase kekuatan otot tungkai (lihat tabel 4.1).Sesuai dengan rumusan
masalah, tujuan penelitian dan hasil penelitian yang ada, dapat disimpulkan
bahwa pengarun mekanis masase loka ekstremitas bawah dapat
meningkatkan kekuatan otot setelah melakukan latihan eksentrik.

Penggunaan teknik masase yang khusus sebagai gagasan untuk
menghasilkan peningkatan lokal pada peredaran darah otot skelet melalui
beberapa manuame. Manualme secara langsung memberikan efek pada
jaringan, perubahan sirkulasi untuk pelepasan lokal dari vasodilator dan
penurunan reflek pada saraf simpatis yang ditimbulkan dengan cara
menstimulasl jaringan secara langsung. Secara teoritis, peningkatan aliran
darah otot skelet sebagal jalan percepatan tingkat airan laktat untuk
dieliminasi ke berbagai tempat, dengan demikian dapat mempercepat
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pembersihan. (Nancy A. Martin and Robert J. Robertson, 1998: 30-35).

Manipulass masase yang diberikan kepada atlet ditujukan untuk

mendiagnosis ada tidaknya gangguan fisik sebelum atau sesudah latihan,

memperbaiki gangguan fisik yang terjadi, memobilisasi dan memberbaiki
tonus otot, mencetuskan relaksasi, menstimulas sSirkulasi  untuk

mempercepat proses pemulihan (Martin et al. 1998: 30).

b. Berdasarkan hasil uji t berpasangan pada kelompok kontrol, antara pre test
(sebelum perlakuan stretching passive) dan post test (setelah perlakuan
stretching passive) terdapat perbedsan yang signifikan dengan nilai thiwng
sebesar 6,83. Dapat dikatakan bahwa Ho ditolak karena nilai thiung 6,83 >
te 2,262. Dengan demikian dapat dikatakan bahwa ada perbedaan
signifikan antara pre test (sebelum perlakuan masase lokal ekstremitas
bawah)dan post test (setelah perlakuan masase lokal ekstremitas bawah).
Dan diketahui sebelumnya bahwa setelah latihan eksentrik terjadi penurunan
persentase kekuatan otot tungkai pada kelompok kontrol (lihat tabel
4.2).Dari hasil penelitian yang ada dapat disimpulkan bahwa pemberian
stretching passive dapat meningkatkan kekuatan otot tungkal setelah latihan
eksentrik.

c. Antara dua kelompok pada penelitian di atas (antara kelompok eksperimen
dan kontrol) dapatlah diambil kesimpulan bahwa kedua kelompok tersebut
sama-sama memberikan peningkatan kekuatan rata-rata otot tungkai setelah
diberikan masase lokal ekstremitas bawah dan stretching passive. Namun
pemberian masase lokal ekstremitas bawah pada kelompok eksperimen
mengalami perubahan kekuatan rata-rata otot tungkai lebih besar daripada
kelompok kontrol, yaitu sebesar 39,05% pada kelompok eksperimen dan
36,14% pada kelompok kontrol (Lihat Lampiran 3).

Daam suatu program latihan olahraga prestas yang lengkap
massage/pijat/lulut haruslah merupakan salah satu bagian yang tidak dapat
dipisahkan, baik dalam masa persiapan sebelum memulai suatu aktifitas latihan
biasa, sebelum pertandingan ataupun bagaimana mencegah serta mengurangi
kelelahan setelah mengikuti suatu program latihan yang berat. Khususnya ketika
atlet melakukan latihan yang berjenis kontraksi eksentrik masase sangat
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dibutunkan guna untuk meningkatkan kekuatan otot. Adakalanya masase
mungkin membantu seorang atlet untuk mencapai suatu prestasi, dalam hal ini
masase dapat menambah penyaluran bahan-bahan makanan ke otot-otot yang vital
sehingga dapat merupakan usaha tambahan yang bermanfaat.

Hasil penelitian di atas dapat dijadikan bahan masukan dan evaluas bagi
para pelatih, pemain, maupun menegjemen tim olahraga untuk memberikan model
tambahan pemulihan pasif dengan pemberian masase lokal ekstremitas bawah,
untuk membantu mempercepat pemulihan tubuh dalam kekuatan otot tungkai,
sehingga siap untuk melakukan latihan kembali tanpa ada rasa lelah atau cedera

otot.

PENUTUP
Simpulan

Setelah melakukan proses penelitian, maka dari hasil penditian dapat
dismpulkan :

1. Pada kelompok eksperimen terdapat perbedaan yang signifikan antara
kemampuan kekuatan otot tungkai setelah latihan eksentrik pada mahasiswa
bina prestas IKOR angkatan 2013 setelah diberikan perlakuan masase |okal
ekstremitas bawah.

2. Pada kelompok kontrol juga terdapat perbedaan yang signifikan antara
kemampuan kekuatan otot tungkai setelah latihan eksentrik mahasiswa bina
prestasi IKOR angkatan 2013 setelah diberikan perlakuan stretching passive.

3. Terdapat perbedaan kekuatan otot tungkai setelah latihan eksentrik yang
signifikan antara kelompok eksperimen dan kontrol setelah pemulihan.

Saran

1. Bagi para pelatih, hendaknya memberikan tambahan model pemulihan pasif
dengan pemberian masase lokal ekstremitas bawah, untuk mempercepat
pemulihan kondis tubuh dalam kekuatan otot tungka setelah latihan,
sehingga siap untuk melakukan latihan kembali tanpa ada rasa lelah atau

cedera otot.
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2. Bagi mengemen tim, hendaknya mempersigpkan tenaga masseur (pemijat)
yang mengerti tentang anatomi dan fisiologi tubuh manusia, sehingga dapat
membantu mengoptimal prestasi atlet.

3. Bagi para pendliti yang lain, perlu penelitian serupa dengan menggunakan
pengukuran secara langsung dengan menggunakan biopsi otot, serta magnetic
resonance imaging tech g R; (MRI), sebagai gambaran yang lebih spesifik
mengenai kerusakan otot setelah latihan eksentrik. Sehingga dapat dipadukan
dan dianalisa antara pengukuran langsung dengan pengukuran tidak langsung

berupa pengukuran otot tungkai dengan menggunakan alat leg dynamometer.
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ABSTRAK

Pelatihan power dan kekuatan otot lengan sangat penting diberikan, karena
otot lengan merupakan salah satu otot pusat untuk mengerakan tangan dan
memiliki peranan yang sangat besar dalam aktivitas sehari-hari. Dalam olahraga
yang berpusat pada lengan harus memiliki otot lengan yang kuat dan terlatih
dengan baik akan mendukung performa dalam cabang olahraganya. Beberapa
metode pelatihan yang dapat meningkatkan power dan kekuatan otot lengan
tersebut diantaranya adalah pelatihan cable crossover dan shoulder press.

Tujuan dari pendlitian ini adalah untuk mengetahui : (1) pengaruh
pemberian pelatihan cable crossover terhadap peningkatan power dan kekuatan
otot lengan; (2) pengaruh pemberian shoulder press terhadap peningkatan power
dan kekuatan otot lengan; (3) perbedaan pengaruh antara pelatihan cable
crossover dan pelatihan shoulder press terhadap peningkatan power dan kekuatan
otot lengan. Sasaran pendlitian ini adalah mahasiswa putra FPOK IKIP Mataram
dan jumlah sampel yang diambil sebanyak 39 putra yang terbagi menjadi 3
kelompok yang masing-masing kelompok terdiri dari 13 orang. Jenis penelitian
yang digunakan dalam penelitian ini adalah kuantitatif dengan metode eksperimen
semu. Rancangan penelitian ini menggunakan randomized control group pretest-
posttest design, dan analisis data menggunakan Anova. Proses pengambilan data
power dilakukan dengan tes melempar medicine ball dan kekuatan otot lengan
dengan menggunakan tes expanding dynamometer pada saat pretest dan posttest.
Selanjtnya data hasil penelitian dianalisis dengan menggunakan bantuan SPSS
seri 16.0.

Dari hasil analisis data pretest dan posttest dapat diketahui bahwa rata-rata
peningkatan power kelompok cable crossover meingkat mulai dari 5.37 joule
sampai 80.75 joule, dan untuk kekuatan otot lengan meningkat antara -2 kg
sampa 5 kg. Sedangkan hasil data pretest dan posttest rata-rata peningkatan
power kelompok shoulder press meningkat mulai dari O U Kj&lleé sampai 123.87
joule, sedangkan untuk kekuatan otot lengan meningkat mulai dari 2 kg sampai 7
kg. Sedangkan untuk kelompok kontrol , power meningkat mulai dari -2.74 joule
sampai dengan 20.24 joule, dan untuk kekuatan otot lengan meningkat antara 2 kg
sampai 7 kg.

Kesimpulan dari penelitian ini adalah program pelatihan cable crossover
dan shoulder press memiliki pengaruh yang signifikan terhadap peningkatan
power dan kekuatan otot lengan. Pelatihan shoulder press lebih efektif dari pada
cable crossover dan kelompok kontrol terhadap peningkatan power dan kekuatan
otot lengan.Kata Kunci : pelatihan Cable Crossover, Shoulder Press, power,
kekuatan otot lengan
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PENDAHULUAN

Pembinaan olahraga di Indonesia pada umumnya mencari kebugaran atau
kesehatan jasmani dan rohani. Disamping itu kegitan olahraga juga dapat
dijadikan prestasi contohnya pernah menjuarai permainan dalam suatu event
pertandingan nasional maupun internasiona seperti: Porprov, PON, ASEAN
GAME, SEA GAME, OLYMPIADE GAME dan lain-lain.

Proses pembinaan olahraga prestass memiliki empat aspek yang menjadi
perhatian untuk di tingkatkan yaitu: aspek fisik, teknik, taktik dan mental. Dari
keempat aspek tersebut, aspek fissk merupakan hal yang paling pertama harus
mendapatkan perhatian untuk ditingkatkan, sebab tanpa kemampuan fisik yang
baik, sulit untuk meningkatkan aspek-aspek yang lain. Pelatihan kondisi fisik pada
umumnya ditekan pada beberapa aspek yaitu kekuatan (strength), daya tahan
(endurance), kecepatan (speed), fleksibelitas (flexibility), daya ledak otot
(muscular power), keseimbangan (balance), koordinasi (coordination),
kelincahan (agility), ketepatan (accuracy) dan reaksi, (Sgjoto, 1988: 8).

Kondis fisik adalah salah satu persyaratan yang sangat diperlukan dalam
setigp usaha peningkatan prestasi seorang atlet. Kondis fislk merupakan satu
kesatuan yang utuh dari komponen-komponen yang tidak dapat dipisahkan, baik
peningkatannya maupun pemeliharaannya. Istilah pelatihan kondis fisik mengacu
pada suatu program pelatihan yang dilakukan secara sistematis, berencana, dan
progresif yang tujuannya untuk meningkatkan fungsional dari seluruh sistim
tubuh agar dengan demikian prestasi semakin meningkatat (Harsono, 2001: 4).

Koponen kondisi fisik yang menentukan kebugaran jasmani seseorang yaitu
kelentukan, daya tahan, kecepatan, gabungan kekuatan dan kecepatan [$peed and
strength] (Asdep PTPK, 2008:15). Power dan kekuatan otot lengan dapat
ditingkatkan melalui pelatihan beban. Dengan penerapan pelatihan beban maka
akan mampu meningkatkan power, kekuatan, daya tahan, ukuran otot, dan
penampilannya. Power adalah gabungan dari hasil kekuatan dan kecepatan. Selain
itu, power disebut juga sebagai kekuatan sebuah otot untuk mengatasi tahanan
beban dengan kecepatan tinggi dalam gerakan yang utuh (Suharno dalam
Budiman, 2012: 5).
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Menurut pendapat Downey, (2008:28) power adalah kemampuan untuk
melepaskan kekuatan maksimum dalam waktu sesingkat mungkin. Power harus
ditunjukan oleh perpindahan tubuh, atau benda melintasi udara dimana otot-otot
harus mengeluarkan kekuatan dengan kecepatan yang tinggi agar dapat membawa
tubuh dan objek pada saat pel aksanaan gerak untuk dapat mencapai suatu jarak.

Kendala yang terjadi saat ini di mahasiswa putra FPOK IKIP Mataram tidak
maksimalnya prestas yang mereka dapatkan pada cabang olahraga tenis meja,
tolak peluru, bulutangkis, tenis lapangan, renang dan lain-lain. Hal ini dilihat dari
setigp pertandingan yang di adakan di kota mataram maupun POMDA. Pelatihan
fisik tidak pernah mendapatkan perhatian dari seorang pelatih atau atlet itu
sendiri, akibat yang terjadi disetiap pertandingan para pemain sangat cepat
mengalami penurunan dalam mobilitas gerakan pukulan ataupun ayunan lengan,
mereka tidak menyadari bahwa sesungguhnya untuk mendapatkan prestasi sangat
ditunjang oleh kondisi fisik yang prima.

Sehingga memerlukan power dan kekuatan otot lengan. Ini  yang
menyebabkan adanya power dan kekuatan otot lengan tersebut, maka dari itulah
diadakan pelatihan. Kekuatan dan kecepatan (power) merupakan kemampuan otot
untuk mengatasi beban atau tahanan dengan kecepatan konteraks yang tinggi,
(Pasurney 2001). Kemudian dipertegas oleh Mardino, (1997:9) disisi lain power
dapat di pandang sebagai kecepatan gerakan atau kecepatan dalam berlari atau
melompat.

Salah satu pelatihan untuk meningkatkan kualitas otot dengan menggunakan
pelatihan beban (weght training) yakni pelatihan cable crossover dan shoulder
press, pelatihan beban merupakan pendekatan pelatihan yang lebih modern yang
bisa lebih optimal membangun kemampuan otot, karena intesitas pelatihan bisa
diatur sesuai dengan tujuan pelatihan. Menurut pendapat Baechle & Grove (2003:
27) pelatihan beban adalah pelatihan yang menggunakan beban guna untuk
meningkatkan kualitas otot seseorang dan untuk meningkatkan kebugaran.

Pelatihan beban yang teratur menyebabkan perubahan komposisi tubuh atau
pengurangan massa lemak dan peningkatan massa otot, (Yavuz & Kaya, 2009).
Sedangkan menurut Bompa & Haff, (2009) pelatihan beban adalah proses

teroganisir dimana tubuh dan pikiran terus menerus dihadapkan pada tekanan dari
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berbagai volume dan intensitas. Kemudian dipertegas oleh hasil penélitian
Aagaard, Simonsen,

Anderson, Magnusson, & Dyhre-poulsen (2002) menemukan bahwa
pelatihan beban dengan metode progresif yang dilakukan selama 14 minggu,
dengan frekuensi 3 kali peminggu, kekuatan ekstens lutut dapat meningkat 15%
dan kecepatan angkat juga meningkat 15%. Sedangkan penelitian yang dilakukan
oleh kreamer, keuning, Ratamess, Volek, McCormick, Bush, Nindl, Gordon,
Mazzetti, Newton, Gomes, Wickmen, Rubin, dan Hakkinen (2000)
menyimpulkan bahwa pelatihan beban dengan metode 10 RM dan kombinasi step
aerobic yang dilakukan selama 12 minggu, dengan frekuensi 3 kali perminggu
daya tahan otot dapat meningkat 26% dan sguat jump power meningkat 13%.
Sementara itu penditi yang dilakukan Kramer, Ratamess, Fry, McBride, Koziris,
Bauer, Lynch, & Fleck (2000) menyimpulkan bahwa pelatihan beban dengan
sistem multi set dapat meningkatkan kekuatan, anaerobic power, vertical jump,
dan kecepatan.

KAJIAN PUSTAKA

Prestas maksimal seorang atlet itu mungkin akan tercapa apabila
pelatihnya benar-benar mengetahui tentang sistim kepelatihan. Dengan menguasai
pelatih harus mengetahui dan mempelgjrari apaitu pelatihan, apatujuan dari suatu
pelatihan, prinsip-prinsip pelatihan, dan komponen-komponen pelatihan.
1. Pengertian Pelatihan

Pelatihan adalah suatu gerakan fisik atau aktivitas mental yang dilakukan
secara sistematis dan berulang-ulang dalam jangka waktu dengan pembebanan
yang meningkat secara progresif dan individual yang bertujuan untuk
memperbaiki sistem serta fungs fisiologis dan psikologis tubuh agar pada waktu
melakukukan aktivitas olahraga dapat mencapai penampilan yang optimal (Nala,
1998 :1). Diperjelas oleh Bompadan Half (2009: 10) pelatihan adalah proses yang
terorganisir dimana tubuh dan pikiran terus-menerus dihadapkan pada tekanan
dari berbaga volume (kuantitas) dan intensitas. Pelatihan adalah perangkat utama
dalam proses latihan harian untuk meningkatkan kualitas fungsi sistem organ

tubuh manusia, sehingga mempermudah olahragawan dalam penyempurnaan
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geraknya, (Harre dalam Sukadiyanto dan Muluk 2011: 6). Dari beberapa
pengertian di atas dapat ditarik kesimpulan pelatihan adalah suatu gerakan fisik
yang dilakukan secara sistematis dan berulang-ulang untuk meningkat kualitas
fungsi sistim organ tubuh agar dapat mencapai penampilan yang optimal.

2. Tujuan Pelatihan

Objek dari proses latihan ini adalah manusia yang harus ditingkatkan
kamampuan, keterampilan, dan penampilanya dengan bimbingan seorang pelatih.
Olahraga prestas di masa sekarang memerlukan dorongan beperestasi atau
mendapatkan prestasi yang lebih baik, merupakan suatu hal yang sulit dan berat
untuk dilakukan karna membutuh waktu, kemauan, keyakinan, dan rasa percaya
diri.

Oleh karena itulah manusia dapat bertahan dan mau melalui dukungan ilmu
pengetahuan dan teknologi keolahragaan dalam bentuk dirinya sendiri serta
lingkungan sekitarnya, (Nurseha, 2013: 2). Tujuan pelatihan jangka pendek yakni
peningkatan unsur-unsur yang mendukung kinerja fisik, diantaranya seperti
kekuatan, kecepatan, ketahanan, power, kelincahan, kelentukan, dan keterampilan
teknik cabang olahraga, (Sukadiyanto dan Muluk, 2011). Lebih lanjut tujuan
pelatihan sebagai berikut:

a. Meningkatkan kualitas fisik dasar secara umum dan menyel uruh.

b. Mengembangkan dan meningkatkan potensi fisik yang khusus.

c. Menambah dan menyempurnakan teknik.

d. Memperbaki dan menyempurnakan strategi, taktik, dan pola permainan.

e. Meningkatkan kualitas dan kemampuan psikis olahragawan dalam bertanding
(Sukadiyanto dan Muluk, 2011:8).

3. Prinsip-Prinsip Pelatihan

Prinsip pelatihan adalah suatu petunjuk dan peraturan yang sistematis,
dengan pemberian beban yang ditingkatkan secara progresif, yang harus ditaati
dan dilaksanakan agar tercapai tujuan pelatihan (Nala, 1998). Prinsip-prinsip
latihan memiliki peranan penting terhadap aspek fisiologis dan psikologis
olahragawan, dengan memahami prinsip-prinsip pelatihan akan mendukung upaya
dalam meningkatkan kualitas latihan. Menjelaskan prinsip pelatihan adalah garis
pedoman yang hendaknya dipergunakan dalam latihan yang terorganisir dengan
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baik. Prinsip-prinsip semacam itu menunjuk pada semua aspek dan tugas

pelatihan, prinsip-prinsip itu menentukan corak dan isi pelatihan, sasaran dan

metode-metode pelatihan, serta organisasi pelatihan.

METODE PENELITIAN
Jenisdan Rancangan Penelitian

Jenis penelitian ini adalah penelitian kuantitatif dengan menggunakan

metode eksperimen semu (quasi experimental design). Pendekatan dalam

penelitian ini adalah penelitian randomized control group pretest-posttest design

(Maksum, 2012:98). Rancangan penelitian tersebut dapat digambarkan sebagai

berikut:
T X1 T,
Ty O T,
Gambar 3.1. Desain Penelitian (Maksum, 2012:98)

Keterangan:

R : Randomized

T1 . Pretest kelompok cable crossover

T . Pretest kelompok shoulder press

T1 : Pretest kelompok kontrol

X1 - Perlakuan kelompok eksperimen cable crossover

X2 . Perlakuan kelompok eksperimen shoulder press

T, . Posttest kelompok eksperimen cable crossover

T, . Posttest kelompok eksperimen shoulder press

T, . Posttest kelompok kontrol

Ty . Post Test

1. Populasi

Populasi dalam pendlitian ini adalah seluruh mahasiswa putra FPOK IKIP
MATARAM angakatan 2013 yang terdaftar sebagai mahasiswa aktif dengan

jumlah 160 orang.

2.

Sampel

Sampel dalam penelitian ini addah mahasiswa jurusan FPOK [KIP
Mataram angkatan tahun 2013 berjenis kelamin laki-laki sebanyak 39 orang.

Teknik pengambilan sampel dalam penelitian ini dengan menggunakan simple
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random sampling. Smple random sampling merupakan teknik sampling yang
memberikan peluang yang sama bagi individu yang menjadi anggota populasi
untuk dipilih menjadi anggota sampel (Maksum,2012:55).Teknik random
dilakukan dengan cara membuat undian. Dalam penelitian ini sampel memilih
sendiri undian yang telah dituliskan nama setiap subjek yang berjumlah 39 orang
yang akan menjadi sampel dalam penélitianini.

Penentuan pengelompokan sampel kembali menggunakan randomize
control grup dimana pengelompokan sampel dalam penelitian ini dilakukan
dengan cara membuat undian sebanyak 39 pada setiap undian yang dibuat di isi
dengan nama kelompok dan tiap kelompok di is oleh 13 orang mahasiswa yang
megjadi anggota sampel, hasil undian dari masing-masing mahasiswa akan
dimasukan sesuai udian yang dipilih. Kemudian dilakukan pembagian kelompok
eksperimen 1 yakni kelompok cable crossover, kelompok eksperimen 2 yakni
kelompok shoulder press, dan kelompok eksperimen 3 yakni kelompok kontrol.

Pelaksanaan Pelatihan

Pel aksanaan pelatihan cable crossover dan shoulder press terhadap
peningkatan power dan kekuatan otot lengan dapat dilakukan dengan
memperhatikan beban maksimal dari masing-masing individu, untuk latihan cable
crossover dan shoulder menggunakan intensitas 30%-80% dari 1 RM.
Peningkatan pembebanan dilakukan setiap 2 minggu. Durasi pelatihan
menggunakan 8 minggu program latihan, sedangkan frekuensi latihan
menggunakan 3 kali per minggu dengan metode kelompok 1 pelatihan cable
crossover dan kelompok 2 pelatihan shoulder press dilakukan pada hari senin,
rabu dan jumiat. Set power yang digunakan yaitu 3, waktu istirahat yang
digunakan yaitu 2 menit dan irama yang di gunakan dalam penelitian ini yaitu

irama cepat karena dasar dari penelitian ini adalah power.

Tempat dan Waktu Penélitian

Penelitian ini berlangsung, di IKIP Mataram untuk pengambilan data pretes
dan posttes power, di lapangan tenis lapangan IKIP Mataram, untuk pengambilan
data pretes dan posttes kekuatan otot lengan dilaksanakan di lapangan futsal IKIP
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Mataram, sedangkan untuk pelatihannya dilakukan di arena fitness IKIP Mataram.
Penelitian dilaksanakan selamalO minggu dari tanggal 23 Januari [0 23 Maret
2015, dengan rincian, 8 minggu untuk perlakuan (treatment) dengan frekuens 24

kali pertemuan yang dilaksanakan 3 kali dalam seminggu.

I nstrumen Pendlitian

1. Pengukuran power lengan menggunakan medicine ball.
2. Pengukuran kekuatan otot lengan menggunakan expanding
dynamometer.

Teknik Analisis Data

Sesuai dengan hipotesis dan jenis penelitian yang digunakan dalam
penelitian ini, maka analisis statistik yang digunakan untuk mengetahui pengaruh
pelatihan cable crossover dan shoulder press terhadap peningkatan power dan
kekuatan otot lengan mahasiswa putra IKIP Mataram angkatan 2013, adalah uji-t
paired sample test, keputusan penolakan hipotesis pada [= 0,05 . Untuk hipotesis
satu sampai empat yang membandingkan dua sampel dan untuk hipotesis lima dan
enam menggunakan Analisis ofVarians (Anova) dengan taraf signifikansi 5 %
karena membandingkan lebih dari dua sampel dan analisis data ini menggunakan
fasilitas SPSS 16.0.

HASIL PENELITIAN

Deskripsi data yang akan disajikan berupa data hasil tes power dan kekuatan
otot lengan sebelum (pretest) dan sesudah (posttest) diberikan perlakuan pada
masing-masing kelompok yang meliputi: kelompok | pelatihan cable crossover,
kelompok 1l pelatihan shoulder press, Penelitian ini dilakukan pada mahasiswa
putra IKIP Mataram angtan 2013,sebanyak 39 orang dan dibagi menjadi 3
kelompok, dan masing-masing kelompok berjumlah 13 orang.

Dalam penelitian ini akan dibahas hasil penelitian yang mencakup deskripsi
data, analisis data, pengujian prasyarat analisis, dan pengujian hipotesis
berdasarkan hasil dan interprestasi data dengan menggunakan Microsoft Excel
2007 dan SPSS 16.0
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Analisis
1 DataTes Awal dan Tes Akhir Kelompok Eksperimen | Yaitu
Pelatihan Cable crossover.
Power Kekuatan Otot Lengan
0« (ﬂpr o Sttesf Pretest Posttest
18 2 36 40
1 o008 0122
16 1 35 38
948  76.40
19 2 29 33
0.91 21.10
15 1 32 35
0.20 59.09
13 2 32 35
6.17 16.92
12 1 21 26
4.27 39.18
16 1 32 33
7.51 83.84
14 1 26 24
5.42 50.79
10 1 34 35
9.88 84.22
14 1 40 42
0 387 4794
12 1 31 32
1 3.0 29.0
17 2 30 27
2 568  16.78
14 1 31 35
3 074 4387
Rata-
rata 15 1
0.55 74.64 31.46 33.46
Std. 5 3
Deviasi w7 4.67 4.67
Peningk
16% 6,36%

atan
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Berdasarkan hasil pengukuran dalam tabel di atas pada kelompok | dapat
dilihat bahwa terdapat peningkatan nilai rerata antara pretest dan posttest pada
variabel dependent (power dan kekuatan otot lengan. Hal ini terbukti dari nilai
rerata posttest lebih besar dari pada nilai rerata pretest. Dimana terlihat bahwa
nilai rerata untuk peningkatan power di hasil pengukuran posttes (174.64 joule),
ini terlihat lebih tinggi dibandingkan dengan hasil pengukuran pretest sebesar
(150.55 joule), dan kekuatan otot lengan dari hasil pengukuran posttest (33.46
Kg), ini terlihat lebih tinggi dibanding dengan hasil pengukuran pretest sebesar
(3146 Kg). Hasl tersebut dapat di ambil sebuah simpulan bahwa dalam
pemberian treatment pada kelompok |, dapat meningkatkan power dan kekuatan

otot lengan.

2. DataTes Awa dan Tes Akhir Kelompok Eksperimen 11 Yaitu
Pelatihan Shoulder press

Posttest

38

48

38

26

43

43

25

32

47

30

35

Power Kekuatan Otot
Lengan

No Pretest Posttest Pretest
1 178.96 207.39 35

2 150.13 203.0 41

3 148.52 231.48 35

4 151.64 226.74 20

5 163.33 272.95 40

6 145.42 210.23 40

7 161.7 214.49 23

8 148.62 272.49 30

9 164.77 247.31 45

10 138.18 247.8 25

11 204.68 268.94 30

12 162.08 247.74 34

40
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13 145.45 202.69 30 35
Rata-rata 158.73 234.87 32.92 36.92
Std. Deviasi 1.76 2.65 7.49 7.49
Peningkatan 48,2% 12,1%

Berdasarkan hasil pengukuran dalam tabel di atas pada kelompok |l dapat
dilihat bahwa terdapat peningkatan nilai rerata antara pretest dan posttest pada
variabel dependent (power dan kekuatan otot lengan). Hal ini terbukti dari nilai
rerata posttest lebih besar dari pada nila rerata pretest . Dimana terlihat bahwa
nilai rerata untuk power dari hasil pengukuran posttest (234.87 joule), ini terlihat
lebik besar dibanding dengan hasil pengukuran pretest sebesar (158.73 joule) dan
kekuatan otot lengan dari hasil pengukuran posttest (36.92 Kg), ini terlihat lebih
tinggi dibanding dengan hasil pengukuran pretest sebesar (32.92 Kg). Dari hasil
tersebut dapat di ambil sebuah ssimpulan bahwa dalam pemberian treatment pada
kelompok 11, dapat meningkatkan power dan kekuatan otot lengan.

Pengujian Hipotesis

1 Pengaruh Program Pelatihan Cable Crossover dan Shoulder
Press Terhadap Peningkatan Power dan Kekuatan Otot L engan.

Untuk mengetahui pengaruh program pelatihan cable crossover dan
shoulder press, maka langkah pengujiannya menggunakan uji-t yang dalam SPSS
disebut sebagal paired t-test. Adapun hasil pengolahan datanya pada tabel di

bawah ini:
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Tabel Hasil Uji Beda Rerata Sampel Berpasangan Power .

Mea Sig. Keterang
Power
n (2-tailed) an
pre-test 1.50 0,00 N
Kelompok | Signifikan
post-test 1.74 0
Kelompok pre-test 1.58 0,00 N
Signifikan
I post-test 2.34 0
Kelompok pre-test 1.44 0.00 o
Signifikan
[l post-test 1.60 0

Berdasarkan tabel diatas terdapat perbedaan sebelum dan setelah perlakuan
dari masing-masing variabel dependent (powe dan kekuatan otot lengan) baik
pada kelompok eksperimen | maupun kelompok eksperimen 11. Hal ini
menunjukkan bahwatingkat signifikansi dari masing-masing variabel sebesar
0,000 atau dengan kata lain P< 0,05. Sehingga dapat disimpulkan bahwa ada
perbedaan setelah diberi program pelatihan cable crossover dan shoulder press.
Namun demikian pada kelompok kontrol juga ada perbedaan, walaupun

perbedaanyarelatif kecil jika dibandingkan pada kedua kelompok eksperimen.

2. HaslUji Beda Rerata antar Kelompok (Anova)

Untuk mengetahui perbedaan variabel dependent antarkelompok digunakan
analisis varians. Sebagaimana yang telah dijelaskan sebelumnya bahwa untuk
menguji hipotesis dapat dilakukan setelah data berdistribusi normal dan homogen.
Oleh karena kriteria tersebut telah terpenuhi maka langkah selanjutnya dapat
dipergunakan One Way Anova. Untuk keperluan One Way Anova, maka data
kelompok kontrol diuji secara bersama-sama dengan data kedua kel ompok
eksperimen. Adapun hasil dari uji One Way Anova adalah menguji perbedaan
perbedaan hasil selisih dari variabel terikat yaitu kecepatan dan daya ledak otot
tungkal dalam kelompok didasarkan pada variabel bebas dapat dilakukan dengan
ujiOne Way Anova. Hasil pengujian dapat dilihat padatabel dibawah ini.
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Tabel Hasil Perhitungan Uji Beda antar Kelompok Kecepatan dan Daya

Ledak Otot Tungkai.
F F hitung
Sumber Variasi Df hitung Kekuatan Sg. Keterangan
Power otot lengan
Antar Kelompok 2
Dalam Kelompok 36 20.650 12.762 0,000 Signifikan
Total 38

Berdasarkan tabel di atas hasil perhitungan uji beda antar kelompok
menggunakan One Way Anova dapat disimpulkan bahwa terdapat hasil rerata
yang beda antar kelompok, karena hasil perhitungan menunjukkan nilai Sig.
0,000< nilai (= 0,05 dan nilai Sig. 0,000< nilai = 0,05, maka dapat dikatakan
bahwa Ho ditolak dan Ha diterima. Dengan kata lain bahwa terdapat perbedaan
yang signifikan antara hasil latihan kelompok plyometric, kelompokresistance,
dan kelompok kontrol terhadap kecepatan dan daya ledak otot tungkai.

Apabilaterdapat perbedaan pengaruh antarkelompok maka analisis
dilanjutkan menggunakan uji Post Hoc Testdengan menggunakan analisis least
significant diffrence (LSD) dalam program SPSS seri 16.0,sebagai upaya untuk
melihat variabel independent mana yang memberikan pengaruh secara signifikan
terhadap peningkatan variabel dependent.

Hasil dari uji post hoc dengan LSD untuk variabel kecepatan dapat dilihat
padatabel berikut.

Tabel Hasil Perhitungan Post Hoc Test.




Multiple Comparisons

OQR

LSD
Depen 0 J Mean Std. 95% Confidence
|dent kelompok  kelompok Difference Error 0. Interval
Variable (1-J) Lower Upper
Bound Bound
kelom 44.752 10. 23.149 66.355
kelom pok 2 77 65191 00 7 8
pok 1 kelom 67.235 45.632 88.838
pok 3 69 10.65191 | 00 3 8
kelom - - -
kelom pok 1 4475277 |10.65191 | 00 66.3558 23.1497
PONE pok 2 kelom 22. 44.086
pok 3 48292° 1065191 | 2 8799 0
kelom - - -
kelom pok 1 67.79385 [10.65191 | 00 88.8388 45.6326
pok 3 kelom - -
pok 2 22.48292° [10.65191 | 42 44.0860 8799

*. The mean difference is significant at the 0.05 level.

Dari tabel di atas menunjukkan bahwa adanya perbedaan yang signifikan

diantara ketiga kelompok. Perbedaan tersebut dapat dilihat dari mean difference.

Sehingga dari mean difference tersebut memberikan sebuah makna perbedaan

pengaruh terhadap peningkatan power antar kelompok. Hal ini dapat diketahui

dari nilai mean difference bahwa kelompok pelatihan shoulder press lebih optimal

dalam meningkatkan power dibandingkan dengan pelatihan cable crossover dan
kelompok kontrol. Berikut tabel hasil Uji Post Hoc Test daya kekuatan otot

lengan.

Tabel Hasil Perhitungan Post Hoc Test Kekuatan Otot Lengan.







