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PENGANTAR 
 

 

 

 

Assalamualaikum wr.wb., Salam sejahtera untuk kita 

semua, Om swastiastu, dan Salam Olahraga. 

Seminar Nasional Keolahragaan dengan tema 

“Pengembangan IPTEK Keolahragaan untuk 

Memajukan Generasi Milenial yang Bugar dan 

Berprestasi”, merupakan kegiatan yang diskenariokan 

berdasarkan rumusan kebijakan hasil riset yang dilakukan 

selama 3 tahun terakhir oleh Research Group “Gaya Hidup 

Sehat dan Formula Daya Saing Olahraga” Pascasarjana 

Universitas Sebelas Maret Surakarta. 

Terdapat tiga kata kunci yang sangat layak ditelaah dan dipublikasikan melalui 

Semnas Keolahragaan yang berlangsung di Hotel Lorin Syariah Surakarta pada Sabtu 

17 November 2018 tersebut, yakni: (1) IPTEK Olahraga, (2) Tantangan Generasi 

milenial, serta (3) Fenomena Bugar dan Berprestasi. Konfigurasi yang dikupas pada 

ketiga hal tersebut merupakan masalah yang sangat vital-viral-aktual dan memiliki sisi 

prediktif-pragmatis yang berimplikasi luas mendasar pada perwajahan misi 

keolahragaan, ekses era Revolusi Industri 4.0, serta kualitas daya saing generasi 

mendatang.  

Terimakasih yang tiada tara disampaikan kepada Prof. Dr. Ravik Karsidi, M.S 

selaku Rektor Universitas Sebelas Maret, Prof. Dr. M. Furqon Hidayatullah, M.Pd., 

selaku Direktur Pascasarjana UNS, serta Prof. Dr. Joko Nurkamto, M.Pd, selaku Plh 

Dekan Fakultas Keolahragaan (FKOR) UNS.  

Ucapan terimakasih secara khusus disampaikan kepada para narasumber yang 

telah hadir dan men-share segudang pemikirannya dalam tema tersebut, yaitu: Prof. Dr. 

Sugiyanto (PPs UNS Surakarta), Prof. Dr. M.E. Winarno, M.Pd (FIK UM Malang), dan 

Prof. Dr. Siswantoyo, M.Kes., AIFO (FIK UNY Yogyakarta). Juga apresiasi yang 

tinggi disampaikan kepada para peneliti/akademisi/dosen/mahasiswa dari berbagai 

penjuru, yang telah menuangkan berbagai gagasan, hasil riset, dan resensi pada sesi 

paralel oral presentation yang berlangsung sangat produktif.  

Kepada para tenaga kependidikan dan para mahasiswa S2 IOR PPs UNS layak 

mendapatkan apresiasi secara khusus atas segenap curahan tenaga, waktu, dan 

pikirannya sejak awal merancang pelaksanaan kegiatan hingga berlangsung secara 

sukses. Terimakasih juga disampaikan kepada semua pihak yang tidak dapat disebutkan 

satu per satu, tetapi secara nyata telah memberi kontribusi berarti bagi jalan sukses 

pelaksanaan seminar berikut publikasi dalam bentuk prosiding.  

Semoga Seminar Nasional Keolahragaan yang diselenggarakan serangkaian dalam 

rangka Launcing FKOR UNS, Peringatan Haornas 2018, serta penguatan Key 

Performance Indicators (KPI) UNS tersebut memberikan resonansi yang luas dan kuat 

bagi khalayak. Memberikan nilai manfaat yang barokah bagi semua pihak, khususnya 
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dalam rangka membangun teknologi keolaahragaan yang kaya manfaat. Bermanfaat 

besar bagi perwujudan generasi milenial dan setelahnya, yang bugar dan berprestasi 

serta berdaya saing tinggi di bidang olahraga dan bidang-bidang lain.  

 

Salam Hormat, 

Surakarta,  November 2018’ 

 

 

 

Prof. Dr. Agus Kristiyanto, M.Pd. 

Kaprodi S2-Magister Ilmu Keolahragaan 

PPs Universitas Sebelas Maret Surakarta 
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PENGEMBANGAN OLAHRAGA DAN IPTEK KEOLAHRAGAAN 

DI ERA MILLENNIUM 
 

Sugiyanto
 
 

Program Studi Doktor Ilmu Keolahragaan, Universitas Sebelas Maret Surakarta 

 

 

ABSTRAK
 

Peradaban dan budaya umat manusia terus berkembang. Olahraga sebagai 

produk budaya juga mengalami perkembangan. Olahraga telah mendunia dan 

dilakukan oleh berbagai kalangan dengan tujuan dan manfaat yang beragam bagi 

individu, masyarakat, bangsa, dan umat manusia.  

Konsep dan definisi olahraga juga telah mengalami pergeseran mmenjadi 

semakin luas pengertiannya. Olahraga adalah semua bentuk aktivitas fisik yang 

berkontribusi pada kebugaran fisik, kesejahteraan mental, dan interaksi sosial. 

Aktivitas olahraga mencakup bermain, rekreasi, olahraga santai atau olahraga 

kompetitif yang terorganisasi, dan olahraga atau permainan tradisional. 

Pengembangan olahraga di Indonesia selain mempertimbangan kondisi dan 

kepentingan nasional, perlu mengikuti arah kebijakan ditingkat internasional seperti 

dicanangkan oleh UN, UNESCO, IOC, dan WHO sebagai organisasi internasional 

yang menempatkan olahraga sebagai atat untuk pembangunan dan perdamaian. 

IPTEK Keolahragaan juga harus dikembangkan sebagai penopang 

pengembangan olahraga yang mudah, efisien dan efektif. Fenomena keolahragaan 

yang meliputi: 1) Manusia yang berolahraga; 2) Olahraga yang dilakukan; 3) 

Tatalaksana penyelenggaraan kegiatan olahraga; dan 4) Faktor penunjang 

penyelanggaraan kegiatan olahraga, harus dikaji secara mendalam agar olahraga 

berkembang dengan baik. 

Keywords: Olahraga, Ilmu Keolahragaan, Pembangunan, Perdamaian. 

 

 

PENDAHULUAN 

Peradaban umat manusia terus mengalami perubahan. Perubahan yang terjadi 

dapat berbentuk perkembangan yang bersifat positif, namun bukan tidak mungkin dapat 

juga terjadi perubahan yang bersifat negatif. Perubahan negatif dapat terjadi karena 

tindakan sengaja atau tidak sengaja, dan sebagi pengaruh sampingan dari upaya yang 

dilakukan manusia dengan tujuan yang positif. 

Perkembangan peradaban umat manusia ditandai dengan berkembangnya produk-

produk budaya sebagai upaya mempermudah dalam menjalani hidup, memberikan 

kenyamanan dan kebermaknaan dalam kehidupannya. Salah satu produk budaya adalah 

olagraga. Olahraga telah berkembang menjadi produk budaya yang bernilai 

monumental. 
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Olahraga merupakan fenomena budaya yang mendunia, dan melibatkan umat 

manusia dari berbagai kalangan. Semua bangsa-bangsa di dunia terlibat dalam budaya 

olahraga. Berbagai kalangan berdasarkan jenis kelamin laki-laki dan perempuan; usia 

anak-anak, remaja, dewasa muda, madya, dan lanjut usia; kondisi sehat dan sakit; 

kondisi normal dan difabel, semua tersentuh oleh olahraga. 

Sebagai fenomena budaya yang mendunia, olahraga dilakukan oleh manusia 

secara perorangan, berpasangan, berkelompok kecil, berkelompok besar, dan bahkan 

secara massal. Olahraga dilakukan secara sengaja untuk berbagai macam tujuan, dan 

memperoleh manfaat dari nilai-nilai intrinsik atau manfaat yang bersifat langsung dan 

dari nilai-nilai ekstrinsik yang berupa manfaat yang bersifat tidak langsung.          

Manfaat olahraga bagi pelaku olahraga, masyarakat, bangsa, dan kehidupan umat 

manusia semakin disadari dan diakui oleh berbagai fihak atau kalangan. Berbagai 

lembaga organisasi dunia telah mencanangkan pentingnya olahraga bagi kehidupan. 

UN, UNESCO, WHO, dan IOC merupakan lembaga-lembaga dunia yang paling 

berkepentingan dengan olahraga. Organisasi-organisasi dunia tersebut memiliki 

kebijakan tertentu terkait dengan tatalaksana pengelolaan olahraga untuk tujuan-tujuan 

kemaslahatan hidup umat manusia. Agar olahraga benar-benar bermanfaat bagi umat 

manusia, kegiatan keolahragaan harus dilaksanakan dengan mengikuti prinsip-prinsip 

kebenaran yang harus disepakati bersama.  

Perkembangan fenomena manusia berolahraga dibarengi dengan terjadinya 

perkembangan atau upaya sadar pengembangan Ilmu Pengetahuan dan Teknologi 

Keolahragaan (IPTEKOR). Perkembangan manusia berolahraga dan perkembangan 

IPTEKOR terjadi saling mempengaruhi. Perkembangan manusia berolahraga 

mempengaruhi perkembangan IPTEKOR, dan sebaliknya perkembangan IPTEKOR 

mempengaruhi perkembangan manusia berolahraga. Pengembangan kegiatan olahraga 

dan pengembangan IPTEK Keolahraga harus dilaksanakan bersama. 

 

HAKEKAT OLAHRAGA 

Olahraga adalah produk budaya manusia yang sudah ada sejak awal peradaban 

manusia. Aktivitas olahraga mula-mula dilakukan dalam bentuk yang sederhana, dan 

dilakukan sebagai suatu keharusan dalam rangka menopang kelangsungan hidup. Pada 

era millennium, olahraga telah menjadi fenomena yang sangat kompleks. Olahraga 

bukan lagi urusan orang perorang, melainkan telah menjadi urusan bangsa, Negara, dan 

Organisasi-organisasi antar Negara dan bangsa-bangsa di dunia. Kegiatan olahraga 

bukan lagi hanya mengenai orang-orang yang berolahraga sebagai perseorangan, 

melainkan telah menjelma menjadi orang-orang yang berolahraga atas nama bangsa dan 

Negara. Dalam perspektif ini, olahraga telah menjadi fenomena yang multi dimensi. 

Olahraga telah menjadi suatu fenomena yang melibatkan berbagai kepentingan dan 

terkait dengan berbagai sektor kehidupan seperti budaya, pendidikan, kesehatan, politik, 

ekonomi, sosial, pertahanan, dan keamanan.   

Olahraga sebagai aktivitas fisik memberikan berbagai manfaat bagi pelakunya, 

sedangkan kegiatan keolahragaan sebagai suatu event yang melibatkan banyak 

komunitas atas nama suatu daerah atau bangsa dan Negara, dapat memberikan manfaat 

yang bernilai kemaslahatan hidup sesama umat manusia.                      
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Perkembangan fenomena keolahragaan telah menimbulkan perubahan dalam 

pemahaman fenomena tersebut. Definisi, konsep, fungsi, dan peran olahraga telah 

mengalami perkembangan kearah semakin kompleks seiring dengan bertambah 

kompleksnya permasalahan yang ada di dalamnya. Telah banyak pendapat yang ditulis 

tentang hal ini, baik yang dikemukan secara perorangan maupun yang dirumuskan oleh 

lembaga-lembaga yang berkompeten. Berikut dikemukakan definisi menurut Undang-

undang RI. dan menurut United Nations atau Perserikatan Bangsa-Bangsa. 

 

Definisi Olahraga Berdasarkan UU. RI. No. 3 Tahun 2005 

Dokumen resmi dari pemerintah yang memuat istilah-istilah keolahragaan dan 

definisinya adalah Undang-undang Republik Indonesia Nomor 3 Tahun 2005 tentang 

Sistem Keolahragaan Nasional (SISORNAS). Beberapa istilah penting tentang 

keolahragaan dan definisinya tertera dalam dokumen tersebut. Diantaranya yang relevan 

untuk dipaparkan adalah sebagai berikut. 

- Olahraga adalah segala kegiatan yang sistematis untuk mendorong, membina, serta  

mengembangkan potensi jasmani, rohani, dan sosial.  

- Olahraga pendidikan adalah pendidikan jasmani dan olahraga yang dilaksanakan 

sebagai bagian proses pendidikan yang teratur dan berkelanjutan untuk memperoleh 

pengetahuan, kepribadian, keterampilan, kesehatan, dan kebugaran jasmani.  

- Olahraga rekreasi 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.  

- Olahraga prestasi adalah olahraga yang membina dan mengembangkan olahragawan 

secara terencana, berjenjang, dan berkelanjutan melalui kompetisi untuk mencapai 

prestasi dengan dukungan ilmu pengetahuan dan teknologi keolahragaan. 

- Olahraga amatir adalah olahraga yang dilakukan atas dasar kecintaan atau 

kegemaran berolahraga.  

- Olahraga profesional adalah olahraga yang dilakukan untuk memperoleh pendapatan 

dalam bentuk uang atau bentuk lain yang didasarkan atas kemahiran berolahraga.  

- Olahraga penyandang cacat adalah olahraga yang khusus dilakukan sesuai dengan 

kondisi kelainan fisik dan/atau mental seseorang.  

- Keolahragaan adalah segala aspek yang berkaitan dengan olahraga yang 

memerlukan pengaturan, pendidikan, pelatihan, pembinaan, pengembangan, dan 

pengawasan.  

 

Definisi Olahraga menurut United Nations 

United Nations (2003) menerbitkan dokumen yang berjudul Sport as a Tool for 

Development and Peace: Towards Achieving the United Nations Millennium 

Development Goals.  
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Dalam dokumen UN tersebut sport (olahraga) didefinisikan sebagai berikut: 

Olahraga adalah semua bentuk aktivitas fisik yang berkontribusi pada kebugaran fisik, 

kesejahteraan mental, dan interaksi sosial. Aktivitas olahraga mencakup bermain, 

rekreasi, olahraga santai atau olahraga kompetitif yang terorganisasi, dan olahraga atau 

permainan tradisional. 

Definisi tersebut menunjukkan adanya pergeseran pemaknaan tentang istilah 

sport. Mula-mula istilah sport merepresentasikan fenomena olahraga prestasi atau 

olahraga kompetitif berkenaan dengan cabang-cabang olahraga. 

 

Manfaat Olahraga         

Memperoleh manfaat bagi dirinya, baik secara langsung maupun secara tidak 

langsung. Manfaat atau nilai-nilai bagi setiap orang dalam melakukan aktivitas fisik 

menggerak-gerakkan tubuh yang disebut olahraga ternyata sangat beragam. Dalam 

keragaman manfaat yang dapat diperoleh pelaku, bila didalami dapat diidentifikasi 

manfaat esensial sebagai berikut:  

1. Memperoleh kenyamanan rasa tubuh, misalnya melalui gerakan pemanasan tubuh di 

pagi hari, peregangan untuk menghilangkan kekakuan otot-otot dan sendi, serta 

melancarkan peredaran darah untuk persiapan aktivitas keseharian.   

2. Memperoleh kesenangan atau kegembiraan, misalnya melalui: bermain-main bola 

atau menggunakan alat-alat olahraga lain yang bersifat rekreatif.  

3. Memelihara dan/atau meningkatkan kualitas diri secara fisik, mental, emosional, 

spiritual, dan/atau sosial, misalnya melalui: pendidikan jasmani; latihan kesehatan, 

rehabilitasi, dan fitness; serta latihan untuk kompetisi dan prestasi. 

4. Memperoleh sensasi fisik dan psikologis yang luarbiasa, dan menggetarkan jiwa, 

misalnya melalui: aktivitas fisik petualangan, dan aktivitas fisik ekstrim.  

Keempat manfaat esensial tersebut adalah nilai-nilai intrinsik olahraga atau nilai-

nilai yang diperoleh secara langsung dari aktivitas gerak tubuh yang dilakukan. 

Sedangkan manfaat lainnya yang berkenaan dengan nilai-nilai ekstrinsik olahraga atau 

nilai-nilai ikutan yang diperoleh secara tidak langsung dari aktivitas gerak tubuh, dapat 

diidentifikasi misalnya sebagai berikut:  

1. Mencapai pertumbuhan dan perkembangan individu yang optimal sesuai potensi 

yang dimiliki. 

2. Mencapai keunggulan kompetitif atau prestasi yang tinggi sebagai hasil dari 

peningkatan kualitas fisik, mental, emosional, spiritual, dan/atau sosial. 

3. Memperoleh kenyamanan dan kebagahiaan dalam menjalani hidup. 

4. Memperoleh penghasilan sebagai atlet yang memiliki keunggulan kompetitif tinggi. 

Olahraga sebagai aktivitas yang dapat melibatkan masyarakat secara lokal, 

nasional, regional, dan internasional dapat memberikan manfaat sebagai sarana atau alat 

untuk pembangunan kehidupan bersama yang dilandasi nilai-nila friendship, solidarity, 

dan fair play, serta perdamaian dalam kehidupan umat manusia. 
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KEBIJAKAN PENGEMBANGAN OLAHRAGA INTERNASIONAL 

Di era sekarang yang disebut sebagai era millennium, olahraga telah menjadi 

produk budaya yang ditempatkan pada posisi sangat tinggi dalam perannya untuk 

kemaslahatan hidup umat manusia. Peran olahraga bukan lagi hanya untuk kepentingan 

orang-perorang yang melakukan olahraga, melainkan untuk kepentingan secara bersama 

kelompok-kelompok masyarakat, suatu bangsa, antar bangsa-bangsa, dan umat manusia 

secara keseluruhan. 

Olahraga dilakukan oleh semakin banyak warga masyarakat dan dilakukan dengan 

semakin baik dan benar.  Sehingga dapat dikatakan bahwa olahraga itu berkembang bila 

semakin banyak warga masyarakat melakukan kegiatan olahraga, dan semakin baik dan 

benar dalam melakukan. 

Agar kondisi tersebut dapat dicapai diperlukan kebijakan dan langkah-langkah 

strategis berskala dunia yang disepakati dan dilaksanakan secara konsekuen. Ada 

beberapa lembaga dunia yang berkepentingan dengan kebijakan tersebut, yaitu: United 

Nations (UN), United Nations Educational Scientific and Cultural Organization 

(UNESCO), International Olympic Committee (IOC), dan World Health Organization 

(WHO). Keempat organisasi dunia itu berkepentingan dengan pengembangan olahraga 

sebagai sarana untuk mencapai kemaslahatan kehidupan umat manusia. Setiap 

organisasi meninjaunya dari sudut pandang dan jalur organisasinya masing-masing, 

namun berada dalam satu arah tujuan yang sama yaitu olahraga untuk kemaslahatan 

kehidupan umat manusia.  

 

Pengembangan Olahraga untuk Masyarakat 

Pada tahun 2002, Sekretaris Jenderal Perserikatan Bangsa-bangsa (United 

Nations) membentuk satuan tugas yang disebut UN Inter-agency Task Force on Sport 

for Developmen and Peace.  Task Force melibatkan organisasi-organisasi dunia yaitu: 

ILO, UNESCO, WHO, UNDP, UNV, UNEP, UNHCR, UNICEF, UNODC, and 

UNAIDS. Satuan tugas ini telah menghasilan dokumen yang diberi judul: Sport as a 

Tool for Development and Peace: Towards Achieving the United Nations Millennium 

Development Goals. 

Sesuai dengan judul dokumen tersebut yang berarti: Olahraga Sebagai suatu Alat 

untuk Pembangunan dan Perdamaian: Menuju Pencapaian Tujuan Mellennium PBB., 

menyuratkan bahwa PBB sebagai representasi bangsa-bangsa se dunia telah 

menempatkan Olahraga dalam posisi strategis yang tinggi bagi kemaslahatan manusia.  

Sebagian penting dari kesimpulan yang dibuat dalam dokumen adalah bahwa 

Olahraga merupakan cara yang efektif dan hemat biaya untuk mendukung tujuan 

pembangunan dan perdamaian. Banyak manfaat olahraga dan aktivitas fisik tidak hanya 

dinikmati oleh individu, tetapi dirasakan seluruh masyarakat. Oleh karena itu, ada 

kebutuhan krusial bagi badan-badan Perserikatan Bangsa-Bangsa, pemerintah dan 

pemangku kepentingan yang peduli untuk mengintegrasikan olahraga dan aktivitas fisik 

ke dalam kebijakan dan program di berbagai sektor, termasuk kesehatan, pendidikan, 

dan pembangunan ekonomi dan sosial. Dengan mempromosikan olahraga secara 

strategis, sistematis, dan koheren, potensi olahraga sebagai alat untuk pembangunan dan 

perdamaian dapat direalisasikan.  
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Olahraga dilaksanakan dengan cara kesetaraan dan relevan dengan budaya. 

Program olahraga didasarkan pada model 'olahraga untuk semua', memastikan bahwa 

semua kelompok diberi kesempatan untuk berpartisipasi, terutama mereka yang 

memperoleh manfaat tambahan seperti wanita, penyandang disabilitas dan pemuda. 

Program olahraga juga harus dirancang secara eksplisit untuk mengembangkan 

keterampilan inti dan nilai-nilai yang dapat dipelajari melalui olahraga. Dengan 

memaksimalkan aspek positif dari olahraga, olahraga menjadi cara yang efektif dan 

hemat biaya untuk mendukung berbagai tujuan pembangunan dan perdamaian. Sudah 

saatnya sistem PBB untuk mewujudkan potensi besar olahraga sebagai alat yang 

menarik dan praktis untuk pembangunan dan perdamaian. 

Agar seruan PBB dapat menjadi kenyataan perlu ada dukungan dan langkah-

langkah strategis yang diambil oleh setiap Negara. Sejalan dengan rekomendasi PBB 

yang tertuang dalam dokumen tersebut, langkah strategis yang perlu dilaksanakan di 

Indonesia diantaranya yaitu sebagai berikut: 

1. Olahraga dipadukan ke dalam kebijakan pembangunan negara dan agenda 

pembangunan nasional, dengan penekanan khusus pada orang muda. 

2. Pemerintah Indonesia perlu memperluas kesempatan untuk berpartisipasi dalam 

olahraga sebagai tujuan serta alat mencapai tujuan pembangunan Milenium dan 

tujuan dari konferensi internasional lainnya, serta tujuan yang lebih luas dalam 

pembangunan dan perdamaian. 

3. Menyertakan prakarsa-prakarsa yang berkaitan dengan olahraga ke dalam program-

program pembangunan sesuai dan menjadi kebutuhan Indonesia. 

4. Pemerintah Indonesia perlu mengambil peran kepemimpinan dalam mendorong 

dialog antara dunia olahraga dan pembangunan di tingkat nasional dan internasional 

untuk memfasilitasi pengembangan inovatif kemitraan yang melibatkan olahraga 

untuk pembangunan, dan ikut serta dalam jaringan global tentang olahraga.  

5. Pemerintah perlu memobilisasi sumber daya keolahragaan dengan cara: 

mengidentifikasi dan menyediakan sumber daya olahraga, dan menjalin kemitraan 

dengan sektor swasta, organisasi olahraga, dan masyarakat sipil untuk memperoleh 

dukungan dalam bentuk barang dan keuangan bagi olahraga untuk pembangunan 

dan perdamaian. 

6. Perlu mencari cara baru dan inovatif untuk menggunakan olahraga sebagai sarana 

komunikasi dan mobilisasi sosial, di tingkat nasional dan daerah, dengan melibatkan 

masyarakat sipil melalui partisipasi aktif. 

 

Pengembangan Olahraga Pendidikan 

United Nations Educational Scientific and Cultural Organization (UNESCO) 

merupakan organisasi internasiolah yang berurusan dengan Olahraga Pendidikan. Pada 

tahun 1978 UNESCO menerbitkan dokumen kebijakan tentang Pendidikan jasmani dan 

Olahraga yang dinamai: International Charter of Physical Education and Sport. 

Dokumen tersebut diperbaharui secara berkala,  dan terakhir diperbaharui pada tahun  

2015 dengan nama International Charter of Physical Education, Physical Activity and 

Sport. Dalam nama baru ini ada tambahan kata Physical Activity. Penambahan kata 
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Physical Activity menunjukkan bahwa terjadi perkembangan konsep pentingnya 

aktivitas fisik secara umum dalam kehidupan manusia.  

International Charter of Physical Education, Physical Activity and Sport, pada 

dasarnya berisi kebijakan yang mendorong perkembangan Pendidikan Jasmani, 

Aktivitas Jasmani, dan Olahraga di semua Negara. Kebijakan tersebut berupa prinsip-

prinsip yang dituangkan dalam preambul yang berisi 13 (tigabelas) butir, dan pasal-

pasal (article) yang berjumlah 12 (duabelas) pasal. Dalam setiap pasal berisi butir-butir.  

Sesuai dengan pasal-pasal dalam dokumen tersebut, hal-hal penting yang harus 

disadari dan dilakukan sebagai langkah strategis adalah sebagai berikut: 

1. Praktek pendidikan jasmani, aktivitas fisik dan olahraga adalah hak fundamental 

bagi semua. 

2. Pendidikan jasmani, aktivitas fisik dan olahraga dapat memberikan berbagai manfaat 

bagi  individu, komunitas, dan masyarakat luas. 

3. Semua pemangku kepentingan harus berpartisipasi dalam menciptakan visi strategis, 

dan mengembangkan kebijakan pilihan dan prioritas. 

4. Program pendidikan jasmani, aktivitas fisik dan olahraga harus menginspirasi 

partisipasi sepanjang hidup. 

5. Semua pemangku kepentingan harus memastikan bahwa kegiatan  mereka secara 

ekonomi,  sosial, dan lingkungan dapat berlangsung. 

6. Penelitian, bukti dan evaluasi merupakan komponen yang diperlukan untuk 

pengembangan pendidikan jasmani, aktivitas fisik dan olahraga. 

7. Pengajaran, pelatihan dan administrasi pendidikan jasmani, aktivitas fisik 

dan olahraga harus dilakukan oleh personel yang berkualifikasi. 

8. Mementingkan adanya ruang yang memadai dan aman, fasilitas dan peralatan yang 

memadai untuk pendidikan jasmani, aktivitas fisik dan olahraga yang berkualitas. 

9. Keamanan dan manajemen risiko merupakan kondisi penting dari persyaratan 

kualitas. 

10. Perlindungan dan promosi nilai-nila integritas dan etika pendidikan jasmani aktivitas 

fisik dan olahraga harus terus menjadi perhatian bagi semua. 

11. Pendidikan jasmani, aktivitas fisik dan olahraga dapat memainkan peran penting 

dalam realisasi tujuan pembangunan, perdamaian, pasca-konflik dan pasca-bencana. 

12. Melakukan kerjasama internasional merupakan prasarat untuk meningkatkan 

cakupan dan dampak dari pendidikan jasmani, aktivitas fisik dan olahraga. 

 

Pengembangan Olahraga Prestasi 

Organisasi internasional yang memiliki otoritas tertinggi di bidang olahraga 

prestasi adalah International Olympic Committee (IOC). IOC memiliki dokumen yang 

disebut Olympic Charter, yang menjadi pedoman tertinggi dari semua aktivitas yang 

bernaung di bawah IOC. Olympic Charter yang dalam bentuk awalnya diterbitkan pada 

tahun 1908, diperbaharui secara berkala sampai saat ini, dengan edisi terbaru tahun 
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2017.  Di dalamnya tercantum antara lain tentang prinsip-prinsip dan nilai-nilai yang 

diperjuangkan dalam dunia keolahragaan melalui Olympic Movement. Dalam 

perjuangannya, IOC memiliki landasan filosofi yang disebut Olympism.  

Olympism adalah suatu filosofi hidup, yang mengagungkan dan meng-

kombinasikan dalam keseluruhan tubuh, kemauan dan pikiran yang seimbang. 

Memadukan olahraga (sport) dengan kebudayaan dan pendidikan, Olympism berusaha 

menciptakan cara hidup berdasar pada kegembiraan berusaha atau berkarya, contoh 

yang baik dari nilai kependidikan, tanggung jawab sosial dan menghormati prinsip-

prinsip etika fundamental universal. Tujuan Olympism adalah menempatkan olahraga 

pada peran pengembangan kerukunan umat manusia, dengan maksud memajukan 

masyarakat yang damai terkait dengan pemeliharaan martabat manusia. 

Semangat Olympism harus dijadikan pemandu dalam pengembangan olahraga 

prestasi di Indonesia agar dapat berjalan dan mencapai tujuan dengan baik. Prinsip-

prinsip fundamental Olympism yang harus dilaksanakan adalah sebagai berikut: 

1. Olympism adalah filosofi hidup, meninggikan dan menggabungkan dalam kesatuan 

yang seimbang antara kualitas tubuh, keinginan dan pikiran.  Memadukan olahraga 

dengan budaya dan pendidikan, Olympism berusaha menciptakan cara hidup 

berdasarkan kegembiraan usaha, pendidikan nilai keteladanan yang baik, tanggung 

jawab sosial dan penghormatan terhadap prinsip-prinsip etika fundamental universal. 

2. Tujuan Olympism adalah menempatkan olahraga pada layanan pengembangan 

manusia yang harmonis, dengan maksud membangun masyarakat yang damai dan 

peduli dengan pemeliharaan martabat manusia. 

3. Gerakan Olympic adalah aksi terpadu, terorganisir, universal dan permanen, 

dilakukan di bawah otoritas tertinggi IOC, dari semua individu dan entitas yang 

terinspirasi oleh nilai-nilai Olympism. Ini mencakup lima benua. Mencapai 

puncaknya dengan menyatukan para atlet dunia di festival olahraga besar, Olympic 

Games. Dengan simbol lima lingkaran saling bertaut. 

4. Latihan olahraga adalah hak asasi manusia. Setiap individu harus memiliki peluang 

berlatih olahraga, tanpa diskriminasi dalam bentuk apapun dan dalam semangat 

Olympic, yang membutuhkan saling pengertian dengan semangat persahabatan, 

solidaritas, dan fair play. 

5. Menyadari bahwa olahraga berlangsung dalam kerangka masyarakat, organisasi 

olahraga dalam Gerakan Olympic memiliki hak dan kewajiban otonomi, termasuk 

secara bebas membangun dan mengendalikan aturan olahraga, menentukan struktur 

dan tata kelola organisasinya, menikmati hak kebebasan dari pengaruh luar dan 

tanggung jawab untuk memastikan bahwa prinsip-prinsip kebaikan tata kelola dapat 

diterapkan. 

6. Penggunaan hak dan kebebasan yang diatur dalam Piagam Olympic ini dijalankan 

tanpa  diskriminasi dalam bentuk apa pun, seperti ras, warna kulit, seks, orientasi 

seksual, bahasa, agama, politik atau pendapat lain, asal-usul nasional atau 

sosial, properti, kelahiran atau status lainnya. 

7. Mengikuti Gerakan Olympic membutuhkan kepatuhan terhadap Piagam Olympic 

dan pengakuan oleh IOC. 



9 

Pengembangan Olahraga Kesehatan 

World Health Organization (WHO) merupakan organisasi kesehatan dunia. WHO 

(2010) menerbitkan dokumen yang menyerukan pentingnya aktivitas jasmani untuk 

kesehatan bagi semua orang. Dokumen itu berjudul Global Recommendations on 

Physical Activity for Health. Yang dimaksud Physical Activity dalam dokumen ini 

adalah aktivitas fisik yang meliputi play, games, sports, transportation, recreation, 

physical education or planned exercise, yang dilakukan dalam konteks aktivitas 

keluarga, sekolah, dan masyarakat. 

Dalam dokumen ini digambarkan pentingnya aktivitas fisik untuk kesehatan 

dengan disertai bukti hasil penelitian. Dipaparkan antara lain bahwa physical inactivity 

telah diidentifikasi sebagai faktor resiko urutan keempat teratas penyebab kematian 

global yaitu sebesar 6% dari kematian secara global. Selain itu juga dipaparkan bahwa 

partisipasi secara reguler dalam aktivitas fisik dapat menurunkan resiko serangan 

jantung koroner dan sroke, diabetes, hypertensi, colon cancer, breast cancer, dan 

depresi. Penyakit-penyakit ini disebut sebagai Noncommunicable Diseases (NCDs). 

Selain itu bahwa aktivitas fisik merupakan kunci penentu pengeluaran energi, dan 

karena itu menjadi dasar keseimbangan energy dalam mengontrol berat badan. 

Mengingat pentingnya aktivitas fisik bagi kesehatan, maka warga masyarakat 

perlu melakukan aktivitas fisik secara teratur dan terprogram. WHO (2010) 

merekomendasikan tingkat aktivitas fisik untuk kesehatan, yang secara garis besar 

sebagai berikut.  

- Aktivitas fisik  untuk usia 5-17 tahun 

Untuk anak-anak dan orang muda kelompok usia ini aktivitas fisik mencakup 

bermain, permainan, olahraga, transportasi, rekreasi, pendidikan jasmani atau latihan 

yang direncanakan, dalam konteks keluarga, sekolah, dan kegiatan  masyarakat. 

Untuk meningkatkan kebugaran kardiorespirasi dan otot, kesehatan tulang, 

kardiovaskular dan metabolisme biomarker kesehatan dan mengurangi gejala 

kecemasan dan depresi,  direkomendasikan: 

1. Anak-anak dan  remaja yang berusia 5–17 tahun harus mengakumulasikan 

setidaknya 60 menit aktivitas fisik dengan intensitas sedang setiap hari. 

2. Aktivitas fisik lebih dari 60 menit setiap hari akan memberikan manfaat 

kesehatan tambahan. 

3. Sebagian besar aktivitas fisik sehari-hari harus bersifat aerobik. Aktivitas 

intensitas kuat harus dimasukkan, termasuk yang memperkuat otot dan tulang, 

setidaknya 3 kali per minggu. 

- Aktivitas fisik untuk usia 18–64 tahun          

Untuk orang dewasa kelompok usia ini, aktivitas fisik mencakup aktivitas fisik 

rekreasi atau waktu luang, transportasi (misalnya berjalan atau bersepeda), 

pekerjaan, kerja rumah tangga, bermain, permainan, olahraga atau latihan yang 

direncanakan, dalam konteks sehari-hari, keluarga, dan kegiatan komunitas. Untuk 

meningkatkan kebugaran kardiorespirasi dan otot, kesehatan tulang dan mengurangi 

risiko NCD dan depresi, direkomendasikan:  
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1. Orang dewasa berusia 18-64 tahun harus melakukan setidaknya 150 menit 

aktivitas fisik aerobik intensitas sedang sepanjang minggu, atau  melakukan 

setidaknya 75 menit aktivitas fisik aerobik intensitas tinggi sepanjang minggu, 

atau kombinasi setara dengan moderat - dan aktivitas intensitas kuat.  

2. Aktivitas aerobik harus dilakukan dalam durasi minimal 10 menit.  

3. Untuk manfaat kesehatan tambahan, harus meningkatkan aktivitas fisik  aerobik 

intensitas sedang mereka hingga 300 menit per minggu, atau terlibat dalam 150  

menit aktivitas fisik  aerobik intensitas tinggi per minggu, atau kombinasi yang 

setara dari aktivitas intensitas sedang dan kuat.  

4. Kegiatan penguatan otot harus dilakukan dengan melibatkan kelompok otot 

besar pada 2 hari atau lebih dalam seminggu. 

- Aktivitas Fisik untuk usia 65 tahun ke atas           

Untuk orang dewasa kelompok usia ini, aktivitas fisik termasuk aktivitas fisik 

rekreasi atau waktuluang, transportasi (misalnya berjalan atau bersepeda), pekerjaan, 

kerja rumah tangga, bermain, permainan, olahraga atau latihan yang direncanakan, 

dalam konteks kegiatan sehari-hari, keluarga, dan  masyarakat. Untuk meningkatkan 

kebugaran kardiorespirasi dan otot, tulang dan kesehatan fungsional, dan 

mengurangi risiko NCD, depresi dan penurunan kognitif, direkomendasikan:  

1. Orang dewasa berusia 65 tahun  ke atas harus melakukan setidaknya 150 menit 

aktivitas fisik aerobik intensitas sedang sepanjang minggu, atau melakukan 

setidaknya 75 menit aktivitas fisik aerobik intensitas tinggi sepanjang minggu, 

atau kombinasi setara dengan moderat - dan aktivitas intensitas kuat.  

2. Aktivitas aerobik harus dilakukan dalam durasi minimal 10 menit. 

3. Untuk manfaat kesehatan tambahan, harus meningkatkan aktivitas fisik aerobik 

moderat hingga 300 menit per minggu, atau terlibat dalam 150 menit aktivitas 

fisik aerobik intensitas tinggi per minggu, atau kombinasi yang setara dari 

aktivitas intensitas sedang dan kuat.  

4. Orang dewasa kelompok usia ini dengan mobilitas yang buruk harus melakukan 

aktivitas fisik untuk meningkatkan keseimbangan dan mencegah jatuh pada 3 

atau lebih hari per minggu.  

5. Kegiatan penguatan otot harus dilakukan dengan melibatkan kelompok otot 

utama, pada 2 hari atau lebih dalam seminggu. 6. Ketika orang dewasa dari 

kelompok usia ini tidak dapat melakukan jumlah aktivitas fisik yang disarankan 

karena kondisi kesehatan, mereka harus aktif secara fisik seperti yang 

dimungkinkan oleh kemampuan dan kondisi mereka.   

 

PENGEMBANGAN IPTEK KEOLAHRAGAAN 

Tugas ilmu adalah mendeskripsikan, menjelaskan, memprediksi, dan mengontrol 

fenomena yang menjadi obyek kajiannya. Sehingga tugas Ilmu Keolahragaan adalah 

mendeskripsikan, menjelaskan, memprediksi, dan mengontrol fenomena keolahragaan. 

Sedangkan tugas teknologi adalah mempermudah, mengefienkan, dan mengefektifkan 

penerapan ilmu. Dengan demikian dapat dikatakan bahwa tugas teknologi keolahragaan 
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adalah mempermudah, mengefisienkan, dan mengefektifkan pendeskripsian, penjelasan, 

pemrediksian, dan pengotrolan fenomena keolahragaan.    

Obyek Kajian Ilmu Keolahragaan adalah fenomena keolahragaan. Fenomena 

keolahragaan sebagai obyek kajian ternyata berkembang pesat menjadi semakin 

kompleks. Semakin banyak faktor yang terlibat di dalamnya, sehingga semakin rumit 

untuk melakukan pengkajiannya.  

Fenomena keolahragaan dapat dianalisis dan diidentifikasi elemen-elemen yang 

ada di dalamnya. Terdapat 4 (empat) elemen besar yang ada di dalam fenomena 

keolahragaan, yaitu: 

1. Manusia yang berolahraga 

2. Olahraga yang dilakukan 

3. Tatalaksana penyelenggaraan kegiatan olahraga 

4. Faktor penunjang penyelenggaraan kegiatan olahraga  

Elemen-elemen tersebut harus dikaji semuanya dalam rangka pengembangan Ilmu 

Keolahragaan. 

Perkembangan Ilmu Keolahragaan di Tingkat Global 

Perkembangan Konsep keilmuan dan tubuh pengetahuan disiplin ilmu dari 

disiplin ilmu yang di Indonesia disebut Ilmu Keolahragaan, di tingkat global ternyata 

mengalami perkembangan yang beragam. Keragaman terjadi dalam hal nama disiplin 

ilmu dan struktur tubuh pengetahuan yang dikaji di dalamnya. 

Nama disiplin ilmu mengalami perubahan sejalan dengan perkembangan keluasan 

dan kedalaman tubuh pengetahuan yang ada di dalamnya. Tubuh pengetahuan tentang 

aktivitas fisik sistematis yang mula-mula disebut Gymnastic, telah berkembang dan 

disebut dengan nama yang lain yaitu: Physical Culture, Physical Training, dan 

kemudian Physical Education. 

Selanjutnya terus terjadi perkembangan tubuh pengetahuan yang kemudian 

berkonsekuensi pada digunakannya nama-nama baru yang dinilai lebih rasional dan 

representatif. Bila diidentifikasi nama-nama yang digunakan adalah sebagai berikut: 

1. Gymnastics 

2. Physical Culture 

3. Physical Training 

4. Physical Education 

5. Sport 

6. Sport Education 

7. Kinesiology 

8. Kinetics    

9. Physical Education and Sport 

10. Physical Education and Dance       

11. Movement Art and Sciences 
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12. Activity Sciences 

13. Sport Sciences 

14. Physical Education and Sport Science 

15. Exercise Sciences 

16. Exercise and Sport Science 

17. Sport and Exercise Science 

18. Human Performance 

19. Health and Human Performance  

20. Human Kinetics 

21. Kinesiology and Exercise Sciences 

22. Physical Activity Sciences 

23. Human Movement Sciences 

Dari nama-nama yang teridentifikasi tersebut, ada beberapa diantaranya yang 

kemudian lebih banyak digunakan di berbagai Negara. 

 

Perkembangan Ilmu Keolahragaan di Indonesia 

Di Indonesia Ilmu Keolahragaan diakui sebagai disiplin ilmu yang berdiri sendiri 

pada tahun 1998. Keberadaan dan pengakuan terhadap Ilmu Keolahragaan sebagai 

disiplin ilmu di Indonesia, telah melalui tahapan-tahapan proses yang cukup lama dan 

mengalami pasang surut. Proses dan pasang surutnya mengikuti dinamika yang terjadi 

pada Lembaga Pendidikan Tinggi Keolahragaan. Prosesnya bermula dari Pendidikan 

Jasmani yang dibina oleh Akademi Pendidikan Djasmani (APD), kemudian berkembang 

menjadi Ilmu Olahraga yang ilmunya dibina oleh Sekolah Tinggi Olahraga (STO) yang 

mulai berdiri pada tahun 1963. Ketika STO diubah menjadi Fakultas/Jurusan 

Pendidikan Olahraga dan Kesehatan (FPOK/JPOK) pada tahun 1976-1977, maka 

orientasi ilmu yang dibina mengalami perubahan yaitu membina Ilmu Pendidikan 

Olahraga dan Kesehatan. Nama disiplin Ilmu Keolahragaan mulai digunakan secara 

formal pada tahun 1998 setelah ada Deklarasi tentang Ilmu Keolahragaan sebagai 

disiplin ilmu mandiri. Keberadaan Ilmu Keolahragaan sebagai disiplin ilmu mandiri 

kemudian memperoleh pengakuan pemerintah melalui Direktorat Jenderal Pendidikan 

Tinggi, Departemen Pendidikan dan Kebudayaan Republik Indonesia dengan 

membentuk Komisi Disiplin Ilmu Keolahragaan pada tahun 1999. Pengakuan ini juga 

terbukti dengan adanya kebijakan pemerintah yang melakukan perubahan FPOK 

menjadi Fakultas Ilmu Keolahragaan (FIK) pada tahun 1999.   

Ilmu Keolahragaan perlu dikembangkan secara serius agar dapat disejajarkan 

dengan disiplin ilmu – disiplin ilmu lain yang sudah lebih dulu berkembang. 

Pengembangan Ilmu Keolahragaan perlu memiliki arah orientasi yang jelas dan rasional 

agar ilmu ini dapat berkembang secara baik dan sesuai untuk pemenuhan kebutuhan 

masyarakat. Pengembangan Ilmu Keolahragaan harus sejalan dengan kepentingan 

pemenuhan kebutuhan akan layanan profesional keolahragaan yang berujung pada 

manfaat meningkatkan kemaslahatan hidup umat manusia. 
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Struktur Tubuh Pengetahuan Ilmu Keolahragaan    

Telah dikemukan bahwa penamaan dan tubuh pengetahuan Ilmu Keolahragaan 

(Sport Science) di berbagai negara telah mengalami perkembangan yang beragam. 

Telah banyak ahli baik secara perorangan, kelompok, atau atas nama lembaga 

organisasi yang berusaha menulis tentang disiplin Ilmu Keolahragaan dengan 

sistematika struktur tubuh pengetahuan dan penamaan disiplin ilmu yang berbeda-beda. 

Keberagaman perkembangan konsep Sport Science telah mendorong adanya upaya 

untuk mengintegrasikannya, seperti yang dilakukan oleh The International Council of 

Sport Science and Physical Education (ICSSPE).    

ICSSPE adalah suatu organisasi yang telah dibentuk di Paris Perancis pada tahun 

1958, yang merupakan jaringan kerja tingkat dunia yang terkemuka di bidang Sport, 

Sport Science, and Physical Education. ICSSPE berkomitmen untuk mempromosikan 

Sport Science di seluruh dunia.  Sebagai salah satu upaya untuk mencapai tujuan 

tersebut, ICSSPE telah menerbitkan buku Directory of Sport Science. Buku ini 

merupakan suatu dokumen yang dapat digunakan untuk memahami konsep tentang 

Sport Science.         

Di dalam Directory of Sport Science (2013) dideskripsikan struktur tubuh 

pengetahuan Sport Science dikelompokkan menjadi 3 (tiga) sub-disiplin. Masing-

masing terdiri atas sub-sub disiplin, yaitu sebagai berikut.  

1. Fundamental Academic Disciplines of Sport Science 

1.1 Sport Biomechanics  

1.2 Sport and Exercise Medicine  

1.3 Sport and Exercise Physiology  

1.4 Sport and Exercise Psychology  

1.5 Sport History  

1.6 Sport Pedagogy  

1.7 Sport Philosophy  

1.8 Sociology of Sport 

2. Academic Disciplines with Professional Orientation 

2.1 Adapted Physical Activity Science  

2.2 Equipment and Facilities in Sport  

2.3 Kinanthropometry  

2.4 Physical Education  

2.5 Athletic Training and Therapy/Physiotherapy  

2.6 Motor Behaviour: Motor Development, Motor Control and Motor  Learning  

2.7 Sport Economics  

2.8 Sports Law 

2.9 Sport Management  

2.10 Sport Governance  

3. Multi-disciplinary Thematic Areas 

3.1 Comparative Physical Education and Sport  
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3.2 Sport and Doping  

3.3 Health Enhancing Physical Activity in the Context of Health Promotion  

3.4 Sport and Development  

3.5 Sport and Human Rights  

3.6 Sport Information  

3.7 Sport and Talent  

3.8 Sport for All  

3.9 Child Maltreatment in Sport  

Struktur tubuh pengetahuan Sport Science tersebut dapat menggambarkan betapa 

luasnya spektrum kajian keilmuan yang tercakup di dalamnya. Pada kenyataannya 

model umum tentang Sport Sciences yang dapat diterima oleh semua fihak belum 

ditemukan. Oleh karena struktur tubuh pengetahuan Sport Science yang dipaparkan 

dalam Directory of Sport Science dapat menjadi model yang dapat diacu. Struktur tubuh 

pengetahuan dengan sistematika tersebut dinilai dapat mewadahi tubuh pengetahuan 

yang telah berkembang secara global, dan juga dapat menjadi panduan arah 

pengembangan ke depan yang lebih jelas. 

 

REKOMENDASI 

Para stakeholder pembinaan keolahragaan perlu menyadari bahwa Olahraga 

sebagai produk budaya dan bagian dari perdaban umat manusia harus terus 

dikembangkan dan ditingkatkan perannya bagi pembangunan dan perdamaian, serta 

untuk kemaslahatan hidup manusia. Sebagai suatu alat atau sarana, capaian kemanfaatan 

Olahraga sangat tergantung pada orang-orang yang menggunakannya. Agar capaian 

sesuai yang diharapkan, penyelenggaraan dan tatalaksana kegiatan olahraga harus 

didasarkan pada prinsip-prinsip kebenaran, dan memperjuangkan terwujudnya nilai-

nilai positif yang potensial ada dalam olahraga. 

Guna menunjang perkembangan olahraga yang baik, IPTEK Keolahragaan juga 

harus dikembangkan. Kajian mendalam tentang fenomena keolahragaan yang meliputi: 

Manusia yang berolahraga, Olahraga yang dilakukan, Tatalaksana penyelenggaraan 

kegiatan olahraga, dan Faktor penunjang penyelenggaraan kegiatan olahraga, harus 

dikaji secara mendalam.  
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ABSTRAK 

Hagg mengemukakan tujuh pilar sport science antara lain: (1) Sport Medicine, 

(2) Sport Biomechanics, (3) Sport Psychology, (4) Sport Pedagogy, (5) Sport Sociology, 

(6) Sport History, dan (7) Sport Philosophy. Secara kelembagaan Olahraga di 

Indonesia bernaung di beberapa Program Studi yaitu: Pendidikan Jasmani dan 

Kesehatan, Pendidikan Kepelatihan Olahraga, Ilmu Keolahragaan, dan Kedokteran 

Dasar. Kelembagaan olahraga nasional secara historis dimulai dari SGPD, STO, saat 

ini beberapa lembaga menggunakan nama FIK. Era revolusi industri 4.0 

mempersyaratankan originalitas dalam publikasi karya ilmiah. Lembaga keolahragaan 

yang mampu memenangkan persaingan adalah lembaga yang mampu mendorong 

publikasi lebih banyak, lebih cepat, dan lebih banyak di sitasi. 

Keywords: Lembaga Keolahragaan, Sport Science 

 

RASIONAL  

Perkembangan keolahragaan nasional salah satunya ditandai oleh perkembangan 

pendirian keolahragaan. Sampai dengan tahun 2018 ini bermunculan lembaga 

keolahragaan di Perguruan Tinggi (PT). Hal tersebut menandakan bahwa permintaan 

tenaga keolahragaan diperlukan oleh masyarakat. 

Berbagai profesi bidang keolahragaan banyak diperlukan di masyarakat, 

diantaranya adalah: (1) Guru pendidikan jasmani dan kesehatan SD/MI, SLTP dan 

SLTA, (2) Dosen bidang olahraga di PT, (3) pelatih cabang olahraga, (4) tenaga 

keolahragaan, dan profesi lain yang terkait. 

Pendidikan Olahraga (Sport pedagogy) menurut International Council of Health, 

Physical Education, Recreation, Sport and Dance (ICHPERSD) merupakan kajian sport 

science yang memiliki peran besar dalam pengembanagan keolahragaan nasional. 

Olahraga sebagai kata asli mengandung berbagai ragam aktivitas yang mencakup; 

pendidikan jasmani, sport, olahraga kesehatan, olahraga rekreasi dan tari. International 

Council of Sport and Physical Education (ICSPE) dari UNESCO, memberikan batasan 

bahwa sport adalah: Setiap aktivitas fisik berupa permainan dan mengandung isi 

perjuangan melawan orang lain maupun diri sendiri ataupun konfrontasi dengan unsur-

unsur alam. 

Sport pedagogy sebagai ilmu mandiri dengan pendekatan interdisipiner 

dimanfaatkan di seluruh jenjang pendidikan, mulai sekolah dasar, sekolah menengah, 

sampai dengan pendidikan tinggi. 
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Peran besar dapat dilakukan melalui sport pedagogy dalam pencapaian tujuan 

pendidikan nasional. UU Sisdiknas No.20 Tahun 2003, pada pasal 3 dinyatakan. 

“Pendidikan nasional berfungsi mengembangkan kemampuan dan membentuk watak 

serta peradaban bangsa yang bermartabat dalam rangka mencerdaskan kehidupan 

bangsa, bertujuan untuk berkembangnya potensi peserta didik agar menjadi manusia 

yang beriman dan bertakwa kepada Tuhan Yang Maha Esa, berakhlak mulia, sehat, 

berilmu, cakap, kreatif, mandiri, dan menjadi warga negara yang demokratis serta 

bertanggung jawab. 

Sport pedagogy dapat berperan optimal dalam mengembangkan karakter bangsa, 

melalui olahraga pendidikan, olahraga prestasi dan olahraga rekreasi. (UU No.3 Tahun 

2005). Munculnya dasar hukum tersebut diharapkan akan mendukung perkembangan 

keolahragaan nasional. 

Kondisi saat ini, lebih dari 129 lembaga pendidikan keolahragaan jennjang S1 

yang ada di Indonesia, 10 lembaga keolahragaan S2 dan 4 kelembagaan S3 yang sudah 

berdiri dan terakreditasi. Disamping itu masih ada beberapa lembaga keolahragaan di 

PT yang belum terakreditasi. 

Banyaknya lembaga pengelola keolahragaan nasional tersebut menunjukkan 

bahwa bidang olahraga memperoleh perhatian yang besar oleh masyarakat. Oleh karena 

itu sudah sewajarnya kelembagaan ini dianalisis keberadaannya, paling tidak untuk 

melihat apakah lembaga tersebut memiliki keberadaan yang sebanding dengan 

kebutuhan pasar saat ini. 

 

KELEMBAGAAN OLAHRAGA 

Lahirnya kelembagaan olahraga sejak tahun 1950 ditandai dengan berdirinya 

Sekolah Guru Pendidikan Jasmani (SGPD) di Yogyakarta, 1950 SGPD Bandung, tahun 

1951 SGPD berdiri di Surabaya, tahun 1954 SGPD berdiri di Medan, dan pada tahun 

yang sama 1954, SGPD berdiri juga di Ujung Pandang (Husdarta; 2010).  

Berdasarkan dokumen yang ada secara institusional embrio pengembangan “Ilmu 

Keolahragaan” (Sport Science) sudah ada sejak berdirinya Lembaga Akademik 

Pendidikan Jasmani (LAPD) Bandung tahun 1950 dan lembaga tersebut menjadi 

Akademik Pendidikan Jasmani (APD) sejak 1956. Pada tahun 1963 lembaga tersebut 

berubah nama menjadi Sekolah Tinggi Olahraga (STO), Tahun 1977 berubah nama 

menjadi Fakultas Keguruan dan Ilmu Keolahragaan (FKIK), kemudian berganti menjadi 

FPOK (Mutohir,2002). Sejak 1999 lembaga tersebut berubah nama menjadi Fakultas 

Ilmu Keolahragaan (FIK). 

Saat ini (2018) perkembangan lembaga keolahragaan mengalami perkembangan 

dari sisi kuantitas, sejak STO dihapus pada tahun 1977, dan Sekolah Guru Olahraga 

(SGO) dihapus tahun 1990 an, kelembagaan olahraga berkembang menjadi tiga 

program studi yaitu: (1) Pendidikan Jasmani Kesehatan dan Rekreasi, (2) Pendidikan 

Kepelatihan Olahraga, dan (3) Ilmu Keolahragaan.  

Kelembagaan tersebut berkembang selaras dengan UU No.14 Tahun 2005 tentang 

guru dan dosen, yang mempersyaratkan untuk menjadi Guru Pendidikan Jasmani, 

Olahraga dan Kesehatan harus memiliki sertifikat ijazah Sarjana (S1).  
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Tabel 1. Data Lembaga Keolahragaan Nasional Jenjang S1 PRODI 

KEOLAHRAGAAN S1 

NO PRODI 
JUMLAH 

PRODI 

AKREDITASI 

A % B % C % Belum 

1 

PENDIDIKAN 

JASMANI 100 
15 15% 37 37% 48 48%     

2 

PENDIDIKAN 

KEPELATIHAN 

OLAHRAGA 20 

9 45% 7 35% 2 10% 2 10% 

3 

ILMU 

KEOLAHRAGAAN 15 
6 40% 5 33% 0 0% 4 27% 

 

Jumlah 135 30 33% 49 35% 50 19% 6 18% 

           

Tabel 2. Data Lembaga Keolahragaan Nasional Jenjang S2 PRODI 

KEOLAHRAGAAN S2 

NO PRODI 
JUMLAH 

PRODI 

AKREDITASI 

A % B % C % Belum 

1 

PENDIDIKAN 

OLAHRAGA 14 
6 43% 2 14% 0 0% 6 43% 

2 

ILMU 

KEOLAHRAGAAN 3 
2 67% 0 0% 0 0% 1 33% 

3 

ILMU 

KEDOKTERAN 

DASAR 2 

2 100% 0 0% 0 0% 0 0% 

 

Jumlah 19 10 70% 2 5% 0 0% 7 25% 

           

Tabel 3. Data Lembaga Keolahragaan Nasional Jenjang S3 PRODI 

KEOLAHRAGAAN S3 

NO PRODI 
JUMLAH 

PRODI 

AKREDITASI 

A % B % C % Belum 

1 

PENDIDIKAN 

OLAHRAGA 3 
3 100% 0 0% 0 0% 0 0% 

2 

ILMU 

KEOLAHRAGAAN 2 
1 50% 0 0% 0 0% 1 50% 

 

Jumlah 5 4 75% 0 0% 0 0% 1 25% 

   
        

Sumber BAN PT 2018 

Berdasarkan data pada tabel 1. Dapat dikemukakan bahwa lembaga keolahragaan 

yang paling banyak memperoleh akreditasi C adalah jenjang S1 sebanyak 48 (48%) 

Prodi Pendidikan Jasmani Kesehatan dan Rekreasi. Semua Prodi tersebut dari 

Perguruan Tinggi Swasta (PTS).   

Berdasarkan data pada tabel 2 dan tabel 3. Dapat dikemukakan bahwa dari aspek 

kesehatan kelembagaan sudah baik S2 70% rata-rata prodi sudah terakreditasi A, 

sedangkan di S3 75% rata-rata prodi telah akreditasi A. 
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PROFESOR KEOLAHRAGAAN 

Indonesia dengan jumlah lembaga S1 dengan 135, S2 = 19 prodi, dan S3 dengan 5 

Prodi ternyata baru memiliki 52 Profesor, yang berasal dari 18 lembaga keolahragaan, 

dengan proporsi 51 orang (98,08%) profesor berada di Perguruan Tinggi Negeri (PTN), 

dengan 1 orang (1,9%) profesor berada di Perguruan Tinggi Swasta (PTS). Kondisi 

menunjukkan bahwa dari sisi SDM jabatan akademik dosen tidak merata. 

 

Tabel 4. Profesor Keolahragaan Indonesia 

NO NAMA LEMBAGA JUMLAH 

1 Universitas Cenderawasih 2 Orang 

2 Universitas Majalengka 1 Orang 

3 Universitas Negeri Gorontalo 1 Orang 

4 Universitas Negeri Jakarta 5 Orang 

5 Universitas Negeri Makassar 2 Orang 

6 Universitas Negeri Malang 1 Orang 

7 Universitas Negeri Manado 2 Orang 

8 Universitas Negeri Medan 1 Orang 

9 Universitas Negeri Padang 7 Orang 

10 Universitas Negeri Semarang 3 Orang 

11 Universitas Negeri Surabaya 5 Orang 

12 Universitas Negeri Yogyakarta 9 Orang 

13 Universitas Pattimura 2 Orang 

14 Universitas Pendidikan Ganesha 1 Orang 

15 Universitas Pendidikan Indonesia 5 Orang 

16 Universitas Sebelas Maret 3 Orang 

17 Universitas Sriwijaya 1 Orang 

18 Universitas Tanjungpura 1 Orang 

 

Jumlah 52 Orang 

 

Bidang keilmuan yang menjadi garapan Kelompok Bidang Keilmuan (KBK) 52 

profesor tersebut paling banyak berada pada bidang pendidikan, sehingga pilar sport 

science yang ada belum berkembang secara optimal. Perkembangan sport science telah 

berkembang dengan dengan baik, terutama pada bidang: (1) Sport Pedagogy (2) Sport 

Medicine, (3) Sport Psychology, walaupun KBK masih perlu ditingkatkan.  

Bidang keilmuan (1) Sport Biomechanics, (2) Sport Sociology, (3) Sport History, 

dan (4) Sport Philosophy perlu didorong lebih kuat secara kelembagaan, agar mampu 

berperan lebih banyak dalam pengembangan keolahragaan nasional. 

Pola-pola pengembangan payung penelitian sport science perlu segera dilakukan, 

agar keolahragaan nasional dapat berkembang lebih cepat. Research colaboratif, 

publication colaboratif, dan book chapter colaboratif, antar lembaga mitra perlu 

didorong lebih cepat dan lebih kuat untuk melakukan akselerasi. Program payung 
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penelitian dosen harus diupayakan dan dilakukan untuk mempercepat proses tumbuh-

kembangnya sport science. 

Sebuah penelitian mahasiswa (skripsi, tesis, dan disertasi) harus berujung pada 

publikasi ilmiah terindek dan bereputasi, dengan tujuan: keberhasilan penelitian dapat 

dibaca, disitasi, diteliti ulang, bahkan ditiru dan digunakan orang lain. Dengan cara 

tersebut apa yang dilakukan peneliti akan bermanfaat bagi orang lain. 

Sitasi melalui google schooler, research gate, science of technologi (sinta), dan 

pengindek lain merupakan kemajuan teknologi yang harus diikuti. Tagihan-tagihan 

publikasi dosen merupakan bagian yang harus disiapkan, karena kenaikan 

pangkat/jabatan akademik dosen harus dapat dilacak secara online. 

 

PERKEMBANGAN SPORT SCIENCE DI INDONESIA 

Ilmu keolahragaan secara formal diakui setelah dilakukan Deklarasi Surabaya 

tahun 1998, yang intinya menyatakan bahwa berdasarkan kajian filsafat keilmuan, baik 

secara ontologis, epistimologis, maupun aksiologis, Ilmu Keolahragaan memenuhi 

syarat sebagai ilmu yang mandiri. Sebagai tindak lanjut dari deklarasi tersebut, maka 

pada tahun 1999 Dikti mengukuhkan Komisi Disiplin Ilmu (KDI) olahraga bersama-

sama dengan 12 KDI bidang lain, yang sebelumnya dikenal dengan nama Konsorsium. 

Munculnya KDI Keolahragaan menunjukkan bahwa eksistensi Ilmu Keolahragaan 

diakui sejajar dengan KDI lainnya. 

Ilmu keolahragaan dibangun secara multi disiplin, lintas disiplin dan inter disiplin, 

bukan hanya gabungan dari beberapa bidang ilmu, namun merupakan integrasi dari 

berbagai bidang disiplin ilmu. Pada beberapa bagian perkembangan ilmu keolahragaan 

sudah sampai pada taraf kemandirian yang cukup memadai, dengan pendekatan lintas 

dan inter disiplin. 

Menurut Winarno (2008) bidang Sport Pedagogy, Sport Medicine dan Sport 

Psychology, tampak berkembang cukup baik, dengan adanya Program Pasca Sarjana 

(PPs) beberapa perguruan tinggi di Indonesia, yang membuka program studi Sport 

Pedagogy  telah dikembangkan oleh PPs di beberapa perguruan tinggi antara lain: 

Universitas Negeri Jakarta (UNJ), Universitas Pendidikan Indonesia (UPI) Bandung, 

Universitas Negeri Surabaya (UNESA), Universitas Negeri Semarang (UNNES), 

Universitas Negeri Padang (UNP), Universitas Negeri Yogyakarta (UNY), Universitas 

Negeri Malang (UM), dan beberapa lembaga lain. Prodi Sport Medicine dikembangakan 

oleh PPs Universitas Airlangga Surabaya, Universitas Padjadjaran Bandung, dan PPs 

Universitas Udayana. Sedangkan Sport Science dikembangan oleh PPs Universitas 

Sebelas Maret Surakarta dan Prodi S3 PPs Unesa.  

Disamping melalui lembaga pendidikan tinggi (PPs), institusi-institusi yang 

melakukan pengkajian ilmu keolahragaan juga makin bertambah, seperti Ikatan Sarjana 

Olahraga Indonesia (ISORI), Pusat Ilmu Olahraga (PIO), Pusat Kesehatan Olahraga 

(PKO), Pusat Penerapan dan Pengkajian  IPTEK Olahraga (PPPITOR), Lembaga anti 

Doping Indonesia (LADI), Litbang KONI, Ikatan Ahli Ilmu Faal Indonesia (IAIFI) dan 

sebagainya. Sedangkan di bidang Sport Psychology, juga berkembang cukup memadai. 

Bidang-bidang yang masih perlu didorong dan ditingkatkan terkait dengan penelitian 
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dan publikasi sebagai bidang kajian akademik dan praktis antara lain: Sport Sociology, 

Sport Biomechanics, Sport History, dan Sport Philosophy.  

 

ERA INDUSTRI 4.0 

Era industri 4.0 ditandai oleh berbagai indikator antara lain: (1) kehidupan 

manusia makin bersifat individual, (2) aktivitas didominasi oleh “teknologi kunci” 

dibanding dengan modal (materianl), yang memiliki waktu penggunaan “life time” 

teknologi makin pendek, (3) technologi berbasis perusahaan “virtual”, (4) kejujuran 

punya peran yang sangat penting, karena tidak ada yang bisa dirahasiakan dengan usia 

pakai yang makin pendek, dan (5) dalam konteks pengembangan produk tidak ada yang 

bisa diprediksi (sewaktu-waktu dapat berubah dengan cepat). (Winarno; 2018). 

Dua syarat yang harus dipenuhi oleh dosen maupun mahasiswa adalah: (1) 

memiliki karya ilmiah, dan (2) mengunggah karya ilmiah tersebut ke dunia maya 

(virtual). Mengunggah karya ilmiah tersebut merupakan bagian dari upaya penyampaian 

pesan kepada masyarakat bahwa peneliti (dosen dan mahasiswa) telah melakukan 

penelitian yang dapat dibaca, disitasi, diteliti ulang, bahkan ditiru dan digunakan orang 

lain.  

Sebuah karya ilmiah (artikel hasil penelitian), selalu menggunakan temuan 

sebelumnya untuk digunakan sebagai pijakan (landasan) dalam menyusun latar 

belakang maupun pembahasan. Penggunaan teknologi tertentu dalam melacak referensi 

terbaru perlu dimanfaatkan. Misalnya penggunaan aplikasi Mendeley untuk menulis 

artikel, akan memudahkan melacak referensi dari berbagai belahan dunia.  

Dengan aplikasi tersebut penulis akan tahu apa yang sudah dikerjakan oleh 

peneliti lain, apa temuan penelitian, dan apa kebaruan penelitian tersebut. Ide dan 

temuan baru tersebut merupakan bagian penting yang harus dilakukan peneliti. 

Originalitas karya yang “terbebas dari plagiasi” menjadi persyaratan utama dalam 

sebuah karya ilmiah yang dipublikasikan. 

Pemanfaat teknologi era revolusi industri 4.0 memiliki peran penting untuk 

menunjang publikasi sebuah karya dari lembaga keolahragaan. Lembaga keolahragaan 

yang mampu mendorong publikasi lebih cepat, maka akan memenangkan persaingan. 

Persyaratan yang harus dipenuhi adalah kejujuran dalam melakukan publikasi. 

Originalitas karya menjadi persyaratan utama, “tidak ada substansi isi yang bisa 

dirahasiakan”. 

Lembaga yang memenangkan persaingan adalah yang memiliki karya original 

dalam jumlah banyak, diunggah melalui website, mengunggah lebih dulu (cepat), dan 

disitasi/dirujuk lebih banyak. Tidak dikenal lembaga negeri atau swasta, di kota 

kabupaten, provinsi atau ibu kota. Tidak kenal akreditasi A, B atau C. Tidak dikenal 

dosen senior atau yunior, yang dikenal adalah: “karyanya original, diunggah lebih dulu, 

dan disitasi pengguna”. 
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PENUTUP 

Perkembangan lembaga keolahragaan nasional mengalami percepatan luar biasa 

dari aspek kuantitas. Paling tidak secara nasional terdapat 135 lembaga keolahragaan S1 

dengan Prodi: (1) Pendidikan Olahraga atau Pendidikan Jasmani Kesehatan dan 

Rekreasi, (2) Pendidikan Kepelatihan Olahraga dan (3) Ilmu Keolahragaan. Pada 

jenjang S2 terdapat 19 Prodi yaitu: Prodi: (1) Pendidikan Olahraga, (2) Ilmu 

Keolahragaan, dan (3) Ilmu Kedokteran Dasar, sedangkan pada jenjang S3, terdapat 5 

Prodi yaitu: Prodi: (1) Pendidikan Olahraga, dan (2)) Ilmu Keolahragaan. 

Perkembangan ilmu keolahragaan, yang menurut Hagg meliputi tujuh pilar sport 

science telah berkembang dengan dengan baik, terutama pada bidang: (1) Sport 

Pedagogy (2) Sport Medicine, (3) Sport Psychology, sedangkan (4), Sport 

Biomechanics, (5) Sport Sociology, (6) Sport History, dan (7) Sport Philosophy belum 

memperoleh perhatian yang cukup. 

Indikator perkembangan tersebut dapat dilihat munculnya prodi Pendidikan 

Jasmani Kesehatan dan Rekreasi, yang mencapai 100 lembaga di berbagai daerah di 

nusantara. Termasuk juga pada jenjang S2, 14 dari 10 lembaga dengan nama 

(nomenklatur) pendidikan olahraga. 

Kondisi tersebut merupakan indicator bahwa sport pedagogy memiliki peran 

penting dalam mendorong arah pengembangan Sport science di Indonesia. 
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ABSTRAK
 

Perkembangan Ilmu Kepelatihan Olahraga di Indonesia sudah mulai terlihat 

kemajuannya. Berbagai kajian hasil penelitian yang ditujukan untuk peningkatan 

kemampuan yang mengarah ke sebuah pencapaian prestasi terus bermunculan, baik 

pada dimensi peningkatan kemampuan fisik, teknik, taktik, mental maupun berbagai 

inovasi model pelatihan yang ditujukan untuk pengembangan multilateral dengan 

sentuhan teknologi untuk menghadapi era industri 4.0.  pemanfaatan inovasi teknologi 

sangat berkembang cepat, termasuk dalam perspektif Ilmu Kepelatihan Olahraga. 

model pelatihan konvensional untuk mengenalkan cabang olahraga kepada anak usia 

dini yang dilaksanakan sampai saat ini masih monoton, dan belum sepenuhnya 

mendapat perhatian khusus dari para pakar olahraga. inovasi model pelatihan dengan 

pendekatan bermain untuk meningkatkan keterampilan yang disebut dengan Coaching 

Games For Upgrading Perfoemance Model 515 (CGFU-PM 515) merupakan salah 

satu inovasi paradigma baru model pelatihan di era industri 4.0 yang telah berjalan 

saat ini. CGFU-PM 515 ini muncul seiring dengan telah berkembangnya konsep 

pembelajaran pendidikan jasmani dengan pendekatan bermain yang disebut teaching 

Games for Understanding (TGfU) yang didalam prosesnya dijelaskan dengan enam 

tahapan yaitu: 1). Siswa melakukan permainan, 2). game apreciation, 3). Tactical 

Awareness, 4). Making appreciate Decision yang berisi apa yang akan dikerjakan? dan 

bagaimana cara melakukan?, 5). Skill executions, dan 6). Performance. Sedangkan 

dalam konsep CGFU-PM 515 dikenalkan dengan empat tahap yaitu: 1). Inovation 

Games; 2). Natural Games Action; 3). Coaching Approach; 4). Assesment Performance 

& Skill. Dari keempat tahapan ini dilakukan dengan pendekatan perkembangan ilmu 

kepelatihan olahraga. Dalam CGFU-PM 515 ini memberikan kesempatan pelatih untuk 

berinovasi menuangkan kreativitasnya dalam menyusun permainan yang mudah, 

murah, menyenangkan, mencapai tujuan yang diinginkan dan selalu diakhiri dengan 

mengukur perubahan kemampuan anak latih. CGFU-PM 515 merupakan salah satu 

solusi Model pelatihan yang kreatif, inovatif, tidak membosankan, dan futuristik dengan 

memanfaatkan perkembangan teknologi informasi untuk edukasi 

Keywords: CGFU-PM, Inovasi, Ilmu Kepelatihan, era Industri. 

 

PENDAHULUAN 

Undang-Undang Sistem Keolahragaan Nasional No.3 Tahun 2005 menjelaskan 

bahwa ruang lingkup olahraga dikelompokkan menjadi 3 yaitu: olahraga Pendidikan, 

Olahraga Rekreasi dan Olahraga Prestasi. Dari ke tiga macam tersebut memiliki ruang 

lingkup yang spesifik sendiri-sendiri. Dalam kontek olahraga prestasi, ditujukan untuk 

mailto:siswantoyo@uny.ac.id
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meningkatkan kemampuan yang dimiliki oleh setiap anak latih menuju puncak prestasi. 

Dalam upaya menuju prestasi diperlukan sebuah proses yang cukupp panjang dengan 

diawali pada tahap multilateral, spesialisasi dan pencapaian high performance seperti 

yang dijelaskan pada gambar berikut ini.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Gambar: Pembinaan jangka panjang yang didasarkan pada pengembangan multilateral  

(Bompa, 1999). 

 

Dari gambar diatas dijelaskan bahwa konsep pengembangan pada tahap 

multilateral merupakan dasar untuk mencapai tahap spesialisasi dan puncak prestasi. 

Seiring dengan hal tersebut, usia awal latihan di setiap cabang olahraga juga 

bervariasi.hal ini menunjukkan adanya kesiapan fisiologis dan aspek lainnya yang 

disesuaikan dengan karakteristik cabang olahraga tersebut.  

Dalam kajian ini, yang menjadi titik tolak untuk digali adalah bagaimana cara 

yang efektif dan efisien untuk mengenalkan olahraga dengan pendekatan bermain. 

Dalam pendidikan jasmani juga telah diperkenalkan sebuah model yang disebut dengan 

Teaching Games for Understanding (TGfU). Konsep ini ditujukan untuk memberikan 

pemahaman pembelajaran pendidikan jasmani kepada anak didik melalui proses 

bermain.   

Dalam olahraga  prestasi juga telah mulai muncul adanya inovasi berbagai 

permainan yang ditujukan untuk memberi rasa senang dan mengenalkan cabang 

olahraga. ada permainan yang ditujukan untuk meningkatkan kemampuan fisik, 

meningkatkan keterampilan, kemampuan teknik, dan lainnya. Dari berbagai macam 

games yang diberikan kepada anak latih belum ditemukan tahapan yang jelas dari awal 

sampai akhir pelaksanaan. Sedangkan menurut Corbin (1999) dijelaskan manfaat 

permainan bahwa play is the most important thing to develop the children. Berawal dari 

sinilah perlu digali dan dikaji berbagai model games yang dapat digunakan untuk 

mengembangkan berbagai dimensi yang ada pada anak latih. Model games yang 

dikembangkan diharapkan dapat dilakukan dengan tahapan yang jelas dan mudah 

dipahami oleh pelatih dan anak latih. Dapat untuk mengembangkan berbagai aspek 

seperti kreatifitas, kemampuan kognitif, motorik, dan sosial kepada anak latih. 

Berdasarkan hasil penelitian Siswantoyo dkk (2018) ditemukan satu model inovatif 
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yang disebut dengan Coaching Games For Upgrading Performance Model yang 

disingkat CGFU-PM 515. Seperti apakah model inovasi yang dikembangkan dalam 

CGFU-PM 515 itu ?. berikut akan diuraikan dalam pembahasan kajian ini.  

 

PEMBAHASAN 

Gregory Payne, dkk(2012) mengungkapkan bahwa dalam olahraga yang penting 

menyenangkan, meningkatkan keterampilan, melakukan sestau yang baik, kompetitif, 

memperoleh manfaat dari olahraga, menjadi bagian dari tim, dan belajar sesuatu yang 

baru dan lainnya. Dalam perkembangan psikomotorik dijelaskan oleh Harrow (1972) 

bahwa terdapat tingkatan dari reflek, gerak dasar, motor perception, motor ability, 

motor skill dan diskursive movement. Taxonomi psikomotorik ini mempertegak 

tahapan dalam melakukan pengembangan gerak melalui permainan.  

Pengembangan konsep CGFU-PM 515 yang telah dikembangkan Siswantoyo dkk 

(2018) ini di ilhami oleh konseptual yang dikembangkan dalam Teaching Games for 

Understanding (TGfU) yang telah lama digunakan sebagai salah satu model 

pembelajaran alam pendidikan jasmani. Dari enam tahapan dalam TGfU tersebut 

terdapat   satu tahap yang menjadi perhatian khusus yaitu tactical awareness. Tactical 

awareness merupakan bagian dalam proses pelatihan. Dalam pelatihan terdapat empat 

dimensi yang menjadi fokus dalam proses pelatihan yaitu dimensi fisik, teknik, taktik, 

dan mental. Dikaitkan dengan konsep pembinaan multilateral dan mengenalkan 

berbagai aktivitas gerak teknik, dan taktik maka dikembangkanlah konsep CGFU-

PM515 tersebut. Untuk mendasari pemahaman konsep tersebut, sebaiknya perlu 

dimengerti dahulu perkembangan hasil riset dan kajian terkait dengan teaching games 

for understanding dalam mapping perkembangan riset TGfU sebagai berikut. 

 

MAPPING PERKEMBANGAN RISET TgfU 

Pemetaan perkembangan konsep TGfU dari berbagai sumber yang diperoleh dari 

Textbooks, Conference Books, and Significant Events in the Area of Teaching Games 

for Understanding (TGfU) and Subsequent Games Concept Approaches 

Year Authors Content 

1982 Bunker & Thorpe 
Landmark article: a model for the teaching of games in 

secondary schools. 

1986 
Thorpe, Bunker, 

& Almond  

Launches the TGfU approach into the physical education 

community with this book as the first TGfU resource. 

1997 den Duyn  

Emphasizes game sense and initial sport-specific movement 

skill development through the context of game play. 

1997 
Mitchell, Oslin, & 

Griffin  

Teaches with the tactics of the tactical games model, skills, 

and off-the-ball movements to achieve greater flexibility for 

the teacher. 

1999 

Curriculum 

Planning and 

Development 

The games concept approach became part of the National 

Curriculum. Revised physical education syllabus for primary, 

secondary, and preservice levels. Longitudinal study by 

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4873720/#cit0122
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4873720/#cit0122
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4873720/#cit0030
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4873720/#cit0084
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4873720/#cit0084
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4873720/#cit0026
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4873720/#cit0026
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4873720/#cit0026
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Year Authors Content 

Division researchers at Nanyang University followed. 

2000 Metzler 

Describes a variety of instructional models appropriate for 

TGfU and other physical education curriculum models. 

2001 Launder  

Uses the play practice approach to teaching and coaching 

sports to focus on teaching game play first instead of 

technique and skill. 

2003 

Butler, Griffin, 

Lombardo, & 

Nastasi 

Presents selected quality representative papers from the First 

International TGfU Conference 2001. 

2003 
Mitchell, Oslin, & 

Griffin  

Covers the elementary level as well as middle and secondary 

levels to show teachers how to move from a traditional 

approach to a tactical games teaching approach. 

2003 Thorpe  

Rod Thorpe presented TGfU to the Australian National 

Conference of Coaches and Officials. He subsequently worked 

with the Australian Sports Commission and the Australian 

Coaching Council to adapt TGfU for a broader range of sports 

deliverers (beyond teachers). The group decided Games Sense 

is a more attractive term for the modified approach, 

particularly for coaches. 

2004 Light  

Introduces Games Sense as an exciting and innovative 

approach to coaching and physical education that places the 

game at the heart of the session and explores key concepts as 

well as essential pedagogical theory. 

2005 Griffin & Butler 

Represents theory, research, and practice of TGfU through a 

comprehensive perspective, the latest research, the TGfU 

model, and tips to apply the TGfU approach. 

2005 

Grehaigne, 

Wallian, & 

Godbout 

Focuses on the foundations and applications of constructivism 

for the teaching and learning of invasion sports and games 

with the tactical-decision learning model. 

2006 Liu, Li, & Cruz 

Proceedings for the Third TGfU International Conference: A 

Global Perspective of Physical Education and Sport, Hong 

Kong. 

2006 

Light, Webb, 

Piltz, Georgakis, 

& Brooker  

Proceedings for the Asia Pacific Conference on Teaching 

Sport and Physical Education for Understanding. 

2006 
Mitchell, Oslin, & 

Griffin  

Using the tactical games model, helps students to expand their 

ability to perform specific skills through modified game play 

in which they apply specific tactics. 

2007 
Rossi, Fry, 

McNeill, & Tan  

Reports on the views of Singaporean teachers of a mandated 

curriculum innovation aimed at changing the nature of games 

pedagogy within the physical education curriculum framework 

in Singapore. 

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4873720/#cit0026
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4873720/#cit0083
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4873720/#cit0065
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4873720/#cit0016
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4873720/#cit0016
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4873720/#cit0016
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4873720/#cit0085
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4873720/#cit0085
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4873720/#cit0121
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4873720/#cit0066
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4873720/#cit0041
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4873720/#cit0041
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4873720/#cit0041
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4873720/#cit0072
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4873720/#cit0071
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4873720/#cit0071
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4873720/#cit0071
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4873720/#cit0086
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4873720/#cit0086
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4873720/#cit0105
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4873720/#cit0105
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Year Authors Content 

2007 
Tallir, Lenoir, 

Valcke, & Musch 
Introduction of the invasion games competence model. 

2009 
Hopper, Butler & 

Storey 

Combines the ideas and perspectives of the Fourth 

International TGfU Conference in 2008 and highlights the 

current research and practice around the world in TGfU. 

2010 Butler & Griffin  

Brings the TGfU approach to life. This book is not a rehash or 

a revision of the 2005 `book; it presents all-new material on 

TGfU. 

2010 Hastie 
Introduction of the student-designed games—making games 

for learning. 

2010 Slade 

Presents how to use games to keep kids active and involved 

and how to teach them fundamental movement skills and 

game sense that will help them develop a lifelong love of 

activity. 

2012 Butler  

A collection of research studies written by practicing physical 

educators with a focus on reconceptualizing physical 

education through TGfU. 

2012 Pill 

Focuses on Australian football sport teaching and how to 

bridge the gap between the game sense theory and practical 

application of game-centered skill teaching. 

2013 
Mitchell, Oslin, & 

Griffin  

An integrative comprehensive textbook covering early grades 

to secondary grades for a tactical model that helps students to 

expand their ability to perform specific skills through modified 

game play in which they apply specific tactics. 

2013 
Ovens, Hopper, & 

Butler 

Focuses on complexity thinking in the context of physical 

education and enables fresh ways of thinking about research, 

teaching, curriculum, and learning. 

2013 Pill 

Introduces ideas and activities of working with a game-

centered Game Sense and sport education approach to physical 

education games and sport teaching. 

2014 

Light, Quay, 

Harvey, & 

Mooney 

Examines new approaches in games teaching and team sport 

coaching that are player/student-centered and inquiry-based. 

2014 Pill 

With the game sense theory, develops a teaching guide for 

early-years and primary school educators for physical 

education. 

2015 Memmert 

Introduces tactical creativity in the field of TGfU and 

discusses on the basis of a new theoretical framework (tactical 

creativity approach) new rules for training conditions for 

teaching and coaching tactical creativity to children and young 

people. 
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CGFU-PM 515: Paradigma Baru dalam Pelatihan Olahraga 

Konsep dasar pengembangan CGFU-PM ini dilandasi dari konsep Teaching 

Games for Understanding (TGfU) yang telah berkembang dan diberikan pada 

pendidikan jasmani. Saat ini TGfU sudah mulai berkembang di sekolah-sekolah di 

Indonesia. Hasil kajian antara pembelajaran dalam kontek pendidikan jasmani dan 

pelatihan dalam kepelatihan olahraga terdapat perbedaan prinsip yang mendasar.   

Adapun perbedaan prinsip tersebut dijelaskan sebagai berikut. Perbedaan tersebut 

dapat dijelaskan bahwa: Pada Pembelajaran subyeknya adalah guru, yang menjadi 

obyek siswa, tujuan meningkatkan kemampuan dan mengetahui cara melaksanakan an 

tujuan pembelajaran, pengukuran dengan penilaian proses, dan dilaksanakan dalam 

pendidikan formal sekolah. Sedangkan pada pelatihan yang menjadi subyek biasa 

disebut dengan pelatih/coach, yang menjadi obyek anak latih atau atlet, yang bertujuan 

untuk menjadikan anak latih lebih terampil, dengan pengukuran melalui proses dan 

hasil, serta dilaksanakan di klub, sekolah, ataupun di lingkungan non formal.  

Tahapan dalam melakukan aktivitas dengan konsep TGfU terdapat enam tahapan 

yaitu: 1). Siswa melakukan permainan, 2).Apresiasi permainan (game apreciation), 3). 

Tactical Awareness, 4). Making appreciate decision: yang berisi apa yang akan 

dikerjakan? dan bagaimana cara melakukan?, 5). Skill executions, dan 6). Performance. 

Hasil kajian ditemukan bahwa pada tahap ketiga yaitu tactical awareness ini merupakan 

titik awal dalam proses kepelatihan, dan tahap ke enam yaitu performance ini 

merupakan hasil dari sebuah proses yang dilakukan. Dengan demikian disepakati bahwa 

berawal dari tahap tactical awareness untuk digali dan dikaji secara mendalam dengan 

pendekatan kepelatihan (coaching approach).  

Dari hasil penelitian Siswantoyo dkk (2018) ditemukan adanya model games 

untuk kepelatihan dengan konsep pelatihan berbasis permainan yang inovatif untuk 

meningkatkan keterampilan. Konsep tersebut di singkat dengan nama CGFU-PM 515 

(Coaching Games For Upgrading Performance Model, sedangkan 515 dimaknai 

dengan huruf SIS sebagai inisial dari penggagas konsep. Adapun tahapan dalam inovasi 

games  terdapat tujuh tahap sebagai berikut: 

1. Anak latih melakukan permainan yang diinovasi oleh pelatih (games modification) 

2. Natural games action (melakukan permainan secara alamiah atas petunjuk pelatih) 

3. Pemahaman konsep, evaluasi dan aplikasi konsep 

4. Melakukan/mempraktikan teknik dan taktik dengan pendekatan kepelatihan 

(Tehnical dan tactical coaching approach) 

5. Implementasi dan pengambilan keputusan latihan: apa yang dilakukan; bagaimana 

cara melakukan-eksekusi kerja) 

6. Drill games & evaluation skill (latihan drill dan evaluasi kinerja) 

7. Penilaian penampilan dan keterampilan (performance assesment to excelent skill) 

Dari tujuh tahapan dalam implementasi Coaching Games For Upgrading 

Performance Model ini, selanjutnya disederhanakan dengan mengelompokkan menjadi 

empat tahap sebagai berikut. 
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Gambar:  Konsep CGFU-PM 515 (Siswantoyo dkk, 2018) 

Dari konsep CGFU-PM515 diatas selanjutnya diuraikan dari tahap 1-4 secara detail 

sebagai berikut.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Gambar: penjelasan konsep CGFU-PM515 

 

Kajian diatas ditegaskan oleh hasil riset Nathans (2017) menjelaskan bahwa TGfU 

juga lebih relevan untuk lingkungan kepelatihan, kedepan penelitian perlu dilakukan 

dengan menghubungkan games dan parameter fisiologis. Sedangkan Sage GH,(1989) 

TAHAP 1 
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Anak latih melakukan permainan 
yang diinovasi oleh pelatih 
(games modification) 

 

TAHAP 2 
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Anak melakukan permainan 
secara alamiah atas petunjuk 
pelatih dan belum tahu tujuan 
sesungguhnya 
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2. mempraktikan teknik dan taktik 
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dilakukan; bagaimana cara 
melakukan-eksekusi kerja) 
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keterampilan (performance & 
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Pelatih menyiapkan permainan inovasi 
dengan mempertimbangkan gerak 

kunci (critical point) , media dan 
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dari teknik yang diajarkan, dan memilih 
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dengan tujuan. 

TAHAP DESKRIPSI AKSI PELATIH 
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mengungkapkan bahwa tekanan/shok yang dialami oleh pelatih itu datang dari 

pemahaman pelatih terhadap budaya kepelatihan jangka panjang dan kerja keras dan 

realisasi yang diciptakan sebagai hasil sepanjang waktu. Hal tersebut dapat dimaknai 

bahwa keberhasilan pelatih salah satunya disebabkan oleh tingkat pemahaman terhadap 

permasalahan yang dihadapi untuk diselesaikan dengan kreatif, inovatif dan ada 

indikator keberhasilan atau capaian yang jelas. Parameter kepakaran pelatih perlu ada 

kriteria kepakaran yang dikaitkan dengan pandangan latihan di masa mendatang dan 

pengembangan SDM pelatih yang baik (Nash dkk, 2012). Dengan munculnya konsep 

CGFU-PM515 menjadi satu pemikiran inovatif untuk mengkreasikan pemikiran-

pemikiran yang inovatif para pelatih untuk dibuktikan secara empirik.  

 

KESIMPULAN 

Konsep CGFU-PM515 merupakan salah satu alternatif pengembangan konsep 

dalam proses pelatihan olahraga yang terdiri dari empat tahap yaitu inovasi games, 

natural games action, coaching approach, dan assesment performance &skill. Dalam 

CGFU-PM 515 ini memberikan kesempatan pelatih untuk berinovasi menuangkan 

kreativitasnya dalam menyusun permainan yang mudah, murah, menyenangkan, 

mencapai tujuan yang diinginkan dan selalu diakhiri dengan mengukur perubahan 

kemampuan anak latih. CGFU-PM515 merupakan salah satu solusi Model pelatihan 

yang kreatif, inovatif, tidak membosankan, dan futuristik dengan memanfaatkan 

perkembangan teknologi informasi  untuk edukasi. 
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ABSTRAK 

Makalah ditulis berdasarkan proses sintesis gagasan penulis, telaah pustaka, 

serta hasil penelitian survey tentang indeks partisipasi dan indeks kebugaran jasmani 

generasi milenial, khususnya di Provinsi Jawa Tengah. Tujuan penulisan adalah untuk 

menguraikan sisi peluang dan ancaman Revolusi Industri 4.0 bagi generasi milenial, 

terutama terkait dengan persoalan revolusi perubahan gaya hidup sebagai ekses 

adaptasi teknologi generasi ke-4. Generasi baru teknologi dapat berkonotasi sebagai 

peluang sekaligus ancaman bagi gaya hidup sehat. Penelaahan data kekinian dilakukan 

melalui survey tentang indeks partisipasi olahraga dan indeks kebugaran jasmani di 

sejumlah 10 (sepuluh) kabupaten/kota terpilih. Dari hasil kalkulasi indeks dapat 

diperoleh informasi gambaran gaya hidup sehat generasi milenial. Indeks partisipasi 

dan kondisi kebugaran jasmani merupakan potret gaya hidup kolektif masyarakat, 

sehingga hal tersebut dapat merefleksikan cara hidup dan berkehidupan sebuah 

generasi. Kesimpulan survey deskriptif adalah sebagai berikut: (1) Indeks partisipasi 

masyarakat  dalam berolahraga adalah 0,31. Artinya bahwa baru sebesar 31 % warga 

Jawa Tengah yang melakukan olahraga minimal 3 (tiga) kali per minggu; (2) Indeks 

kebugaran jasmani Jawa Tengah adalah 0,29, artinya bahwa level atau posisional 

masih berada pada ketinggian 29 % dari kondisi masyarakat sehat bugar secara 

terlatih. 

Keywords: Revolusi Industri 4.0, Generasi Milenial, Gaya Hidup Sehat, Indeks 

Partisipasi Olahraga, dan Indeks Kebugaran Jasmani 

 

PENDAHULUAN

Pembangunan olahraga merupakan bagian integral dari proses pembangunan 

nasional, khususnya pada upaya peningkatan kualitas sumber daya manusia yang 

mengarah pada : (1) peningkatan kesehatan jasmani masyarakat, (2) kualitas mental 

ruhani masyarakat, (3) pembentukan watak dan kepribadian bangsa, (4) disiplin dan 

sportivitas, serta (5) peningkatan prestasi yang dapat membangkitkan rasa kebanggaan 

nasional. Hal tersebut merupakan tonggak yuridis-filosofis yang memotivasi perilaku 

kolektif masyarakat. Pembangunan olahraga memang secara sistemik dilakukan untuk 

mensejahterakan rakyat dan memperkokoh kejayaan bangsa dengan segenap 

dinamikanya. Kata kuncinya, olahraga hadir untuk memanusiakan agar manusia bugar, 

berkarakter, produktif, dan berprestasi di cabor olahraga maupun di segala bidang. 

mailto:aguskriss@yahoo.co.id
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Pada tataran yang paling azasi, membugarkan masyarakat merupakan misi 

strategis keolahragaan, karena membangun masyarakat bugar itu menjadi fondasi utama 

serta pilar penegak yang diandalkan untuk implementasi gerakan sport for all. 

Masyarakat yang bugar adalah masyarakat yang memiliki modal kuat untuk 

membangun, termasuk membangun prestasi olahraga dan juga prestasi-prestasi lain di 

segala bidang. Kesadaran kolektif tentang perlunya budaya bugar perlu ditingkatkan 

juga terkait dengan kecenderungan semakin maraknya penyakit non-generatif/ non-

infeksi yang disebabkan oleh gaya hidup tidak sehat serta kurang gerak (inactive) di 

masyarakat. Trend penyakit seperti: hipertensi, obesitas, diabetes, jantung koroner, dan 

lain-lain tentunya harus menjadi penggugah betapa kebugaran jasmani itu sangat vital. 

Persoalan umum budaya kurang gerak dan perilaku sedentary menjadi telaah 

kekinian terkait dengan mekanisme adaptasi tumbuh kembang generasi muda (generasi 

milenial). Generasi mileneal merupakan generasi yang sangat gandrung dengan 

kemajuan teknologi. Adaptasinya dengan teknologi menjadi fakta simbolis status sosial 

di antara mereka di era Revolusi Industri 4.0. Teknologi memang memiliki misi yang 

mulia untuk menjadikan hidup lebih mudah, tetapi disparitas respon individu dan 

kolektif masyarakat pasti ekses negatif bagi semakin tumbuhanya budaya kurang gerak 

di kalangan mereka. Semua pihak pantas khawatir terhadap ancaman proses pembesaran 

populasi yang berada di puncak piramida (level 4) diagram aktivitas fisik sebagaimana 

gambar 1 berikut: 

 
 

Gambar 1. Diagram Aktivitas Fisik 

Sumber: (http://www.fitnessforlife.orgHighSchoolstudent44index.cfm.png) 

 

http://www.fitnessforlife.orghighschoolstudent44index.cfm.png/
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Kondisi kebugaran generasi milenial yang hidup pada zaman now atau era 

kekinian menjadi telaah yang tidak bisa dianggap masalah remeh-temeh. Persoalan 

strategisnya kekinian terkait dengan datangnya Revolusi Industri 4.0 (RI 4.0). 

Ancaman-ancaman atas gagalnya perwujudan generasi yang bugar, aktif, dan produktif  

tidak berlebihan manakala dikaitkan dengan berbagai faktor penopang yang mendasar 

yang sekarang ini semakain tampak kontra produktif. Kondisi disrupsi teknologi akan 

berdampak pada semakin berkurangnya sarana dan prasarana publik untuk berolahraga, 

fasilitas lapangan olahraga dan bermain yang semakin menyempit secara signifikan, 

fasilitas publik yang memanjakan secara physical activity, budaya gagdet yang 

memamalaskan orang, serta persoalan makanan siap saji yang sangat tidak sehat, gaya 

hidup hedonis dalam aktivitas rekreasi yang pasif secara fisik, dan lain-lain, yang 

semuanya melalaikan dan menjadikan sebagaian besar generasi milenial memilih untuk 

meminimalkan gerak. Dalam hitungan jangka panjang hal ini akan menjadi persoalan 

yang serius. Kita patut khawatir generasi masa depan kita akan menjadi generasi yang 

“malas, kurang gerak, dan instan sebagai penikmat yang sedenter”. 

Dalam makalah yang berjudul: “Peluang dan Ancaman Revolusi Industri 4.0 bagi 

Gaya Hidup Sehat Generasi Milenial (Belajar dari Hasil Survey Indeks Partisipasi 

Olahraga dan Kebugaran Generasi Milenial di Provinsi Jawa Tengah)” ini, akan 

dibahas  setidaknya 4 (empat) persoalan inti yang mencakup: (1) Revolusi Industri 4.0 

Keolahragaan,  (2) Gaya Hidup Generasi Milenial, (3) Indeks Partisipasi Generasi 

Milenial, dan (4) Indeks Kebugaran Jasmani Generasi Milenial 

 

PEMBAHASAN 

Revolusi Industri 4.0 Keolahragaan 

Industri bagai dua sisi mata uang yang berbeda tetapi berada di koin yang sama 

dengan teknologi. Teknologi yang melahirkan generasi baru akan secara cepat 

menciptakan generasi baru dalam industri. Perubahan secara cepat dan sporadis terjadi 

merambah pada cara hidup dan berkehidupan yang berlangsung secara revolusioner. 

Sejarah telah banyak memberikan pelajaran bagi perkembangan peradaban hidup umat 

manusia terkait dengan penyesuaian-penyesuain terhadap kelahiran teknologi. Kelahiran 

industri yang revolusioner itu disebut sebagai revolusi industri. Tak sedikit yang 

menyebutkan lahirnya era kehidupan baru. Beberapa hal yang terjadi terutama 

munculnya perilaku kolektif yang baru dan beberapa perilaku lama “punah” atau sering 

disebut mengalami disrupsi. 

Cara pandang baru, perilaku kolektif baru, dan trend-trend baru yang berbeda 

berkembang di masyarakat/komunitas dari sebelumnya. sekaligus menjadi ciri proses 

adaptasi adanya revolusi industri, seiring dengan lahirnya generasi baru teknologi. 

Teknologi telah menghasilkan revolusi industri setidakannya mengalami 4 (empat) fase 

sejak abad ke-18. 

Generasi 1.0 lahir pada permulaan Abad ke-18 akibat telah ditemukannya 

teknologi mesin uap dan mesin tenun yang menghasilkan bentuk industri yang sangat 

berbeda dengan abad sebelumnya. Cara hidup masyarakat dunia, bukan sekadar 

bergeser tetapi berubah menyesuaikan dengan cara hidup yang dianggap lebih maju, 

lebih enak, dan lebih berkemajuan. Memang itulah hakikat revolusi industri. Hidup era 
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berburu, bertani, meramu yang sudah hilang setelah ditemukan logam pada masa 

sebelumnya, semakin punah pada revolusi industri 1.0. 

Pada Abad ke-19, terjadi kelahiran teknologi baru lagi yang disebut generasi 

2.0.Teknologi generasi 2.0 lahir sebagai konsekwensi penemuan listrik sebagai 

penerang dan pembangkit energi dunia. Era industrialisasi terjadi secara merata 

diseluruh penjuru dunia. Proses produksi diiringi dengan ditandai berkembangnya 

pabrik-pabrik. Aktivitas masyarakat pun tidak sebatas dilakukan pada siang hari di kala 

matahari bersinar. Pada malam hari pun dunia memiiliki sumber cahaya “matahari” 

akibat penemuan listrik sebagai energi penerang. 

Abad ke-20 lahir generasi 3.0 akibat penemuan teknologi peralatan elektronik 

canggih dan kemajuan IT. Peralatan elektronik mengalami kemajuan yang sangat pesat. 

Awalnya tercipta peralatan elektronik audio dengan berbagai variansnya, kemudian 

berkembang audio-visual. Audio visual berkembang lebih cepat, mulai dari televisi 

hitam putih menuju TV warna dari berbagai varians. Mulai dari TV tabung yang besar 

menuju televisi layar LED yang super tipis, setipis kalender yang dapat ditempelkan di 

dinding. 

Generasi yang terakhir adalah revolusi industri 4.0 yang merupakan konsekwensi 

temuan teknologi yang sangat pesat dibanding generasi sebelumnya. Generasi 4.0 

bercirikan perubahan peran tenaga fisik dan keperilakuan manusia dalam berbagai 

proses produksi yang digantikan secara massal oleh “fungsi robot” yang dikendalikan 

oleh kapasitas internet yang sangat besar yang di-back-up oleh big data lengkap akurat 

secara real time. Generasi 4.0 disebut sebagai era disrupsi. 

Berbicara tentang era disrupsi, telah ditulis oleh  Rhenald Kasali dengan judul 

;”Tomorrow is Today”. Inti sarinya adalah bahwa disrupsi sering dianggap ancaman, 

tapi tidak ada yang sadar kalau teknologi telah mengubah banyak hal. Perubahan akibat 

teknologi ini tengah terjadi serempak di seluruh dunia, mempengaruhi seluruh aspek 

kehidupan manusia seperti pendidikan dan gaya hidup sampai model kepemimpinan 

(http://www.mizan.com/tomorrow-is-today). Desrupsi teknologi artinya memiliki 

potensi sebagai ancaman, sekaligus merupakan peluang berkemajuan. Adaptasi secara 

kahas diperlukan agar siap berubah atau diam dan punah. 

Revolusi industri 4.0 akan menuntut adaptasi yang sangat cepat dalam ranah 

keolahragaan sesuai dengan lingkupnya. Pertama, pada lingkup olahraga pendidikan 

memiliki persoalan dalam penyiapan sumber belajar dalam bentuk instruksi, modul, 

sintak, panduan audio visual, dan lain-lain yang lebih melengkapi fungsi guru (bukan 

menggantikannya) di cloud. Pola pembelajaran yang bersifat blended-learning plus 

menjadi tuntutan agar interaksi pedagogis keolahragaan tidak terbatas pada tatap muka 

formal konvensional. Ekstra kurikuler olahraga kemudian menjadi materi andalan 

menarik bagi poeserta didik generasi Y dan Z yang alokasi waktu dan tempatnya lebih 

leluasa. Tantangan utamanya pada lingkup pertama ini adalah instruksional 

keolahragaan berbasis e-learning dan i-learning. 

Kedua, pada lingkup olahraga prestasi tantangannya lebih bersifat pada inovasi 

pengembangan instrumentasi detail performansi atlet sebelum, selama dan setelah 

latihan. Ilmu-ilmu fisiologi dan biomekanika sudah lebih maju dibandingkan cabang 

ilmu lain dalam hal pengembangan software maupun hardware-nya. Penyelenggaraan 

http://www.mizan.com/tomorrow-is-today
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kompetisi dan event olahraga prestasi akan dihadapkan pada tantangan yang lebih 

bervariasi berhubungan dengan pernik sarana dan prasarana, serta jasa tuntutan era 

disrupsi teknologi generasi 4.0. Juga terkait dengan sport information, bahkan untuk 

spionase keolahragaan. 

Ketiga, pada lingkup olahraga rekreasi dan kebugaran tantangannya lebih bersifat 

kecepatan dan kemenarikan pesan moral gaya hidup sehat (Healthy life style) kepada 

publik generasi Y dan Z. Lingkup ini menghubungkan olahraga dengan ranah gaya 

hidup, pariwisata, fashion, budaya, dan pengembangan komunitas serta pusat-pusat 

kebugaran, terutama di masyarakat perkotaan. Digitalisasi teknologi generasi 4.0 akan 

memelesatkan kemajuan yang serba terbuka lebar hal-hal yang berhubungan dengan 

Sport promotion dan Sport marketing untuk berbagai sarana dan prasarana serta jasa 

olahraga yang tumbuh di era disrupsi. 

 

Gaya Hidup Generasi Milenial 

Generasi milenial adalah sebutan untuk generasi yang terlahir pada kurun 1981-  

1994. Jadi pada tahun 2018 ini mereka adalah kelompok penduduk yang usianya 

berkisar 24 tahun hingga 37 Tahun. Mereka adalah angkatan generasi muda-mendewasa 

yang mendominasi dalam struktur demografi dan memiliki banyak perbedaan 

karakteristik dibanding dengan generasi sebelumnya. Oleh berbagai ahli, mereka juga 

bisa disebut sebagai generasi YOLO, singkatan dari You Only Live Once yang memiliki 

perspektif berfikir dan berperilaku pada aspek kekinian yang serba cepat saji, instan dan 

stereotipe yang menganggap bahwa hidup itu hanya sekali saja. 

 

Gambar 2. Klasifikasi Generasi Setelah Perang Dunia II 

(Diramu dari Berbagai Pendapat Ahli) 
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Mengupas tentang teori generasi, ada banyak referensi untuk dapat disintesiskan 

dalam memahami karakteristik sebuah generasi. Perbedaan karakteristik yang 

mencirikan sebuah generasi diramu sesuai ilustrasi pada gambar 2.  Memahami teori 

generasi sebenarnya dapat dilakukan dengan basis yang sifatnya multitafsir. Akan tetapi 

banyak yang kemudian memilih menggunakannya dengan ciri-ciri yang disebabkan 

proses adaptasi dengan kemajuan teknologi. 

Sebagaimana pada Gambar 2 tersebut, Generasi Y  lahir tahun 1981- 1994 disebut 

sebagai generasi Milenial. Generasi ini banyak  menggunakan  teknologi  komunikasi 

instan  seperti email, SMS,  instant messaging  dan media sosial  seperti facebook  dan 

twitter. Komunikasi mereka dilakukan dengan jauh lebih intens di dunia maya yang 

menjadikan perilaku mereka bagai tanpa memiliki batas ruang dan waktu. Nilai-nilai 

sosial pun akan sangat bergeser dibanding generasi sebelumnya. 

Teknologi generasi 4.0 secara nyata ditandai dengan setiap individu secara 

personal memperoleh akses informasi yang berada di genggaman tangannya. Kecepatan 

informasi, kelengkapan yang semuanya berbasis aplikasi akan lebih memanjakan orang 

mengeksekusi pilihan-pilihan yang tersedia. Kemungkinan buruknya mereka “terjebak 

dalam lubang yang sama” mengulang pada hidup di teknologi era sebelumnya, yakni 

bertambah malas karena terhipnotis dengan game dan aplikasi “aktivitas olahraga” 

secara virtual yang sangat mudah mereka dapatkan tanpa harus keluar dari kamar tidur. 

Masyarakat dunia seharusnya tak boleh menutup mata lagi tentang fakta 

kemunculan penyakit degeneratif (non infeksi) sebagai kondisi yang harus dibayar 

akibat terlenakan oleh kemajuan teknologi. Haruskah enaknya cara hidup kemudian 

disisi lain lahir kecenderungan semakin maraknya penyakit degeneratif/ non-infeksi 

yang disebabkan oleh gaya hidup tidak sehat serta kurang gerak (inactive) di 

masyarakat. Trend penyakit seperti: hipertensi, obesitas, diabetes, jantung koroner, dan 

lain-lain tentunya harus menjadi penggugah betapa urgennya memperbaiki gaya hidup 

sehat di balik kenikmatan kemajuan teknologi yang memudahkan cara hidup. 

Pada dimensi gaya hidup sehat, kegandrungan generasi Y pada teknologi 

informasi generasi 4.0 akan banyak “menjebak” dengan menggunakan olahraga sebagai 

content yang mungkin tidak memiliki nilai keperilakuan. Aplikasi teknologi membawa 

generasi milenial  untuk “seolah-olah” berolahraga, dengan menghadirkan sensasi-

sensasinya tetapi itu di dunia maya. Tantangan terberatnya adalah mengedukasi 

masyarakat kolektif agar menikmati bersama kemajuan teknologi, tanpa harus 

merelakan diri menjadi masyarakat yang miskin gerak. Hadirnya teknologi jangan 

kemudian menyebabkan kita punah, tapi karena kita tak mampu berubah untuk keluar 

dari kondisi manja terninabobokan sebagai penikmat teknologi yang pasif. 

 

Indeks Partisipasi Generasi Milenial 

Bentuk Gaya hidup (Life style) generasi milenial merupakan fenomena yang 

terbangun dari berbagai faktor yang sifatnya sangat beragam. Tetapi secara umum 

karakteristiknya dapat secara khas dipahami sebagaimana telah dijelaskan di bagian 

depan tulisan ini. Kaitannya dengan gaya hidup sehat dalam olahraga atau gaya hidup 

sehat melalui olahraga, maka perlu digunakan sebuah indikator yang secara mendasar 

merefleksikan hal tersebut. Partisipasi kolektif dan nilai kebugaran kolektif adalah dua 
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hal yang dapat dijadikan sebagai fungsi reflektif gaya hidup sehat (Healthy life style). 

Partisipasi merupakan bentuk perilaku existing dan menggambarkan gaya hidup yang 

dipilih oleh generasi milenial. Sedangkan kebugaran jasmani para generasi milenial 

merupakan penanda yang valid tentang mutu dan kapasitas fungsional jasmaniah akibat 

partisipasi dalam gaya hidup sehatnya. 

Berdasarkan narasi dan argumentasi tersebut, maka data aktual tentang indeks 

partisipasi berolahraga serta indeks kebugaran jasmani pantas dijadikan acuan dasar 

untuk memahami gaya hidup sehat masyarakat umum, terutama generasi milenial. 

Partisipasi merupakan fenomena aksi gaya hidup sehat, sedangkan kebugaran jasmani 

merupakan indikator mutu gaya hidup sehat. Hasil penelitian kedua hal tersebut 

disajikan secara ringkas sebagai berikut (Agus Kristiyanto dkk, 2017). 

Indeks partisipasi masyarakat dalam berolahraga secara rata-rata adalah 0,31. 

Artinya bahwa baru sebesar 31 % warga Jawa Tengah yang melakukan olahraga 

minimal 3 (tiga) kali per minggu. Partisipasi artinya subuah gaya hidup berolahraga 

yang telah sampai tahap habituasi. 31 % persen bukan angka yang buruk, terlebih jika 

dibandingkan dengan beberapa masyarakat di provinsi lain. Namun, sekadar 

pembanding, di Auastralia, angka partisipasi masyarakat dalam berolahraga mencapa 60 

-70 % dengan komposisi yang relatif stabil. 

 

 

Gambar 3. Suasana Ramai di Car Free Day dan Indeks Partisipasi Masyarakat milenial 

dalam berolahraga “hanya” 0,31 
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Gambar 4. Komparasi Indeks Partisipasi Masyarakat  

10 (Sepuluh) Kabupaten/Kota yang di Survey 

 

Indeks Kebugaran Jasmani Generasi Milenial 

Pengukuran Indeks kebugaran Jasmani versi Sport Development Index (SDI) 

menggunakan konstanta maksimum Vo2 maks sebesar 52,1 ml/kgbb/menit dan 

konstanta minimum 20,1 ml/kgbb/menit. Indeks sebesar 1,0 adalah miliki sebuah 

masyarakat yang rata-rata VO2 Max nya 52,1 ml/kgbb/menit, sedangkan indeks 0,0 

adalah indeks kebugaran disebuah kelompok masyarakat yang rata-rata Vo2max nya 

20,1 ml/kgbb/menit. Mengacu pada hasil survey kebugaran jasmani dan partisipasi dari 

sejumlah responden/ sampel sebanyak 2046 orang di 10 (sepuluh) kabupaten/ kota, 

maka rata-rata indeks kebugaran jasmani Jawa Tengah pada 2017 adalah 0,29. Artinya 

bahwa level atau posisional relatif kebugaran jasmani berada pada “lantai 29 dari 

sebuah gedung berlantai 100”. Atau berada pada ketinggian 29 % dari kondisi 

masyarakat sehat bugar terlatih. 

Tabel 1. Rekapitulasi Rata-rata VO2 max Masyarakat Jawa Tengah berdasarkan 

Kelompok Usia 

No KABUPATEN/KOTA VO2 Max dalam satuan ml/kg.bb/menit 

Anak-anak 

(7 – 12 Th) 

Remaja 

(13 – 21 Th) 

Dewasa 

(22 Th 

ke atas) 

    

GENERASI MILENIAL 

1 Karanganyar 24,46 32,12 24,38 

2 Wonogiri 21,27 24,99 26,80 

3 Surakarta 28,38 32,16 31,94 

4 Kab. Semarang 24,46 31,42 27,87 
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5 Kudus  35,75 40,31 39,78 

6 Kendal 22,86 27,60 25,33 

7 Kota Salatiga 25,68 32,89 27,56 

8 Banyumas 21,89 31,26 24,84 

9 Cilacap 25,07 26,77 26,92 

10 Purbalingga 26,21 31,67 31,46 

 Jumlah 256,03 311,19 286,88 

 Rata-rata 25,60 31,12 28,70 

 Kategori Kebugaran Kurang Sekali Kurang Kurang 

 

 
Gambar 5. Rata-rata Kebugaran Jasmani Kelompok Generasi Milenial  

di Provinsi Jawa Tengah Terkategori kurang 

 

Fakta empirik dari hasil survey menunjukkan bahwa indeks kebugaran pada setiap 

kabupaten/kota berada pada level yang berbeda. Namun hal ini tidak semata-mata dapat 

dimaknai dengan pemeringkatan. Indeks yang diperoleh adalah kondisi base line yang 

sebaiknya memacu para Decision maker dan Stakeholder untuk berupaya 

mengimplementasikan kebijakan yang mengakar untuk meningkatkan sisi optimis 

indeks kebugaran jasmani masyarakat. Jika digunakan kriteria generasi milenial adalah 

mereka yang terlahir pada kurun antara 1981 dan 1994, maka generasi tersebut kini 

berada di sebagian besar kluster remaja dan dewasa. Artinya, indeks kebugaran jasmani 

generasi milenial secara rata-rata berkategori kurang. 
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Gambar 6. Ilustrasi Indeks Kebugaran Jasmani Generasi Milenial 

 

SIMPULAN DAN REKOMENDASI 

Bagian ini merupakan proses sintesis dari hasil ringkasan telaah 4 (empat) kajian 

sebagaimana telah dinarasikan di atas, yakni sebagai berikut:  

1. Teknologi pada dasarnya merupakan sebuah prestasi peradaban manusia dari waktu 

ke waktu. Lahirnya teknologi generasi baru selalu menimbulkan tuntutan adaptasi 

keperilakuan masyarakat, terutama generasi milenial yang cenderung 

perwujudannya secara revolusioner dan sporadis. Pada satu sisi, teknologi akan 

memudahkan cara hidup, tetapi pada sisi yang lain teknologi akan membuat hidup 

menjadi lebih berpotensi termiskinkan secara physical activity dalam kehidupan 

sehar-hari. Revolusi Industri 4.0 menghasilkan situasi baru dalam hal keperilakuan 

dan gaya hidup bagi generasi penikmat teknologi, dalam hal ini adalah generasi 

milenial. Teknologi generasi 4.0 yang menghasilkan Revolusi Industri 4.0 memiliki 

sisi sebagai sebuah tantangan sekaligus ancaman. 

2. Pada dimensi gaya hidup sehat, kegandrungan pada teknologi informasi generasi 4.0 

akan banyak “menjebak” pada kecenderungan menggunakan olahraga sebagai 

content yang mungkin tidak memiliki nilai keperilakuan secara faktual. Aplikasi 

teknologi membawa generasi milenial  untuk “seolah-olah” berolahraga, dengan 

menghadirkan sensasi-sensasinya physical activity tetapi itu sebatas di dunia maya. 

Hal itulah yang menjadi ancaman lanjut dari revolusi industri sebelumnya yang 

berimplikasi bagi meningkatnya prevalensi penyakit degeneratif era revolusi industri 

4.0. 

3. Tantangan terberatnya adalah diperlukan program yang berbasis keperilakuan 

kolektif-sosial yang mampu mengedukasi masyarakat kolektif agar menikmati 

bersama kemajuan teknologi, tanpa harus merelakan diri menjadi masyarakat yang 
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miskin gerak (budaya inactive). Budaya inactive tersebut secara faktual sudah mulai 

terlihat justru pada masa generasi sebelumnya, yakni generasi 3.0, bahkan generasi 

2.0. 

4. Telaah gaya hidup sehat generasi milenial dapat mengacu pada data aktual tentang 

indeks partisipasi berolahraga serta indeks kebugaran jasmani. Kedua indeks 

tersebut  dijadikan acuan dasar untuk memahami gaya hidup sehat masyarakat 

umum, terutama generasi milenial. Partisipasi merupakan fenomena aksi gaya hidup 

sehat, sedangkan kebugaran jasmani merupakan indikator mutu gaya hidup sehat. 

5. Sebagai prasyarat aksi, indeks partisipasi berolahraga menjadi parameter gaya hidup 

masyarakat generasi mileneal yang diukur berdasar frekwensi berolahraga per 

minggunya. Generasi milenial yang berolahraga minimal 3 x per minggu adalah 

generasi yang partisipatif dan memiliki gaya hidup sehat. Indeks partisipasi 

masyarakat dalam berolahraga secara rata-rata adalah 0,31. Artinya bahwa baru 

sebesar 31 % generasi milenial warga Jawa Tengah yang melakukan olahraga 

minimal 3 (tiga) kali per minggu. 

6. Sebagai indikator mutu gaya hidup sehat, indeks kebugaran jasmani menunjuk pada 

seberapa besar proporsi generasi milenial yang terkategorikan bugar. Rata-rata 

indeks kebugaran jasmani mereka adalah 0,29. Artinya bahwa level atau posisional 

relatif kebugaran jasmani berada pada “lantai 29 dari sebuah gedung berlantai 100”. 

Atau berada pada ketinggian 29 % dari kondisi masyarakat sehat bugar terlatih. 

7. Revolusi industri 4.0 merupakan peluang berkemajuan jika kecanggihan teknologi 

menjadikan masyarakat mileneal lebih memiliki waktu dan energi untuk melakukan 

olahraga (pengganti physical activity tugas utama keseharian yang semakin ringan 

dan enak oleh fungsi perangkat teknologi). Menjadi ancaman, jika generasi milenial 

semakin terlena oleh sensasi teknologi yang semakin memperparah proses 

pemiskinan gerak (inactive) yang meningkatkan  prevalensi terjangkitnya penyakit 

noninveksi/degeneratif sebagaimana fenomena yang telah terjadi saat sebelumnya, 

yakni saat datangnya revolusi industri 3.0. 

8. Program rekayasa sosial terkait dengan interaksi perilaku masyarakat milenial di 

perkotaan terutama,  harus disusun secara cermat oleh para decision maker. 

Infrastruktur untuk olahraga didesain sesuai dengan pola hidup masyarakat milenial. 

Fasilitas parkir di tempat umum didesain sedemikian rupa hingga tetap “memaksa” 

mereka berjalan kaki. Pemakaian lift dikondisikan prioritas untuk yang bertujuan ke 

lantai 4 ke atas, trotoar didesain secara nyaman yang memancing publik tetap gemar 

berjalan kaki, dan sebagainya.  

9. Kurikulum Pendidikan Jasmani dan Kesehatan pada sistem persekolahan diperbaiki 

hingga menjadi sebuah menu pendidikan formal (intrakurikuler dan ekstrakurikuler) 

yang menjadi leading sector gaya hidup aktif, sehat, dan bugar di kalangan siswa 

atau peserta didik. Sumberdaya pembelajarannya didesain mutu dan kuantitasnya 

agar semua peserta didik memiliki karakter moral sporty dan karakter kinerja sporty 

yang berbasis pada kualitas hidup sehat, bugar, produktif, dan berprestasi. 
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ABSTRAK 

Penelitian ini membahas tentang penyusunan tes kemampuan fisik pada atlet 

anggar Surakarta. Tujuan dari penelitian ini untuk mengetahui tingkat kemanpuan fisik 

dan penyusnan norma tes kemampuan fisik atlet anggar Surakarta tahun 2018. 

Penelitian ini dilaksanakan menggunakan metode deskriptif dengan teknik survey 

normatif. Populasi yang digunakan adalah atlet anggar Surakarta tahun 2018, yaitu 

berjumlah 34 atlet. Teknik pengambilan sampel yang digunakan adalah total sampling, 

besarnya sampel yang digunakan adalah 34 atlet. Teknik pengumpulan data yang 

digunakan adalah dengan tes dan pengukuran dalam olahraga. Data yang dikumpulkan 

terdiri dari empat variabel yaitu Daya Tahan, Kecepatan, Kecepatan Reaksi Tusukan, 

Kekuatan Otot Tungkai. Teknik analisis data yang digunakan adalah dengan analisis 

statistik deskriptif. Penelitian ini menghasilkan kesimpulan sebagai berikut : bahwa 

atlet yang memiliki kemampuan fisik dengan kategori sangat baik 2 atlet, kategori baik 

4 atlet, kategori sedang 22 atlet, kategori kurang 5 atlet, kategori kurang sekali 1. Jadi 

dari 34 atlet yang menjadi sampel rata-rata kemampuan fisiknya sedang. 

Keywords: Analisis, Kondisi Fisik, Atlet Anggar Surakarta 

 

PENDAHULUAN 

Anggar kota Surakarta merupakan salah satu daerah yang ada di Jawa Tengah 

yang mempunyai prestasi sangat baik, hal ini terbukti pada setiap kejuaraan di Jawa 

Tengah kota Surakarta selalu mendapatkan juara umum, selain itu pada POR-PROV 

2009 anggar Surakarta berhasil membawa pulang 6 emas, 1 perak, 3 perunggu. Hal ini 

terulang lagi pada POR-PROV 2013 di Banyumas Surakarta mendapat 7 emas, 3 perak, 

dan 3 perunggu sehingga menjadi juara umum kembali. Pada setiap pertandingan Kota 

Surakarta menargetkan hasil yang lebih maksimal dibanding tahun sebelumnya. 

Selain itu untuk ditingkat nasional atlet anggar dari kota Surakarta sudah mampu 

menembus 4 besar, suatu hasil yang membanggakan. Untuk saat ini juga ada 2 atlet 

yang sedang TC PELATNAS di Jakarta untuk mengikuti Sea Games 2015. Hendra 

Faradillah adalah pelatih anggar di Kota Surakarta sekaligus mantan atlet Nasional yang 

sudah beberapa kali mengikuti PELATNAS dan mempunyai prestasi yang 

membanggakan tidak menutup kemungkinan atlet yang dibinanya juga bisa mengikuti 

jejak beliau. 

Untuk mencapai prestasi yang tinggi dibutuhkan pembinaan yang teratur dan 

terprogram. Latihan dan unsur pendukung latihan merupakan dua faktor yang tidak 

dapat dipisahkan dalam usaha mencapai prestasi tinggi. Unsur-unsur yang mendukung 

mailto:agussupriyoko@rocketmail.com1
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46 

dalam kegiatan olahraga di antaranya organisasi yang sehat, manajemen yang baik, 

pelatih dan atlet yang berkualitas, prasarana dan sarana latihan yang baik, serta dana 

yang memadai. Unsur-unsur tersebut saling berkaitan satu dengan lainnya. Apabila 

unsur-unsur tersebut dalam kondisi baik, maka kegiatan pembinaan olahraga dapat 

berjalan dengan lancar, sehingga prestasi tinggi dapat dicapai. Namun sebaliknya, jika 

unsur-unsur tersebut dalam kondisi yang tidak stabil atau tidak sehat, maka kegiatan 

pembinaan olahraga tidak dapat berjalan dan prestasi pun tidak dapat dicapai. 

Pembinaan yang baik tanpa ada unsur pendukung lainnya seperti organisasi, 

manajemen, prasarana dan sarana serta dana, maka prestasi tinggi akan sulit dicapai. 

Selain itu kondiai fisik juga sangat berperan penting dalam meraih hasil yang maksimal. 

Ada lima kemampuan fisik yang mendukung terhadap prestasi anggar yaitu, a) daya 

tahan, b) kekuatan, c) kecepatan, d) power dan e) kecepatan reaksi. Untuk mengetahui 

kelima kemampuan fisik ini diperlukan tes untuk menggambarkan level kemampuan 

menyeluruh dari seorang atlet anggar. 

Meskipun dari kelima faktor kemampuan fisik sudah mengetahui unsur-unsur 

tersebut, tetapi penulis disini ingin lebih memperoleh data yang benar-benar akurat 

untuk mengetahui tingkat kemampuan fisik atlet anggar khususnya Kota Surakarta, 

selain itu juga ingin menyusun norma tes kemampuan fisiknya. Masalah ini sangat 

menarik untuk diteliti karena belum banyak yang melakukan penelitian tentang norma 

tes untuk kemampuan fisik seorang atlet khususnya cabang anggar. 

 

PERMASALAHAN  

Berdasarkan uraian pada latar belakang masalah, maka dapat dirumuskan masalah 

penelitian sebagai berikut:  

1. Bagaimanakah norma kemampuan fisik atlet anggar Surakarta tahun 2018?  

2. Bagaimanakah tingkat kemampuan fisik atlet anggar Surakarta tahun 2018? 

 

PEMBAHASAN 

1. Tempat dan Waktu Penelitian 

a. Tempat Penelitian 

Untuk memperoleh hasil tes yang dibutuhkan, maka penelitian ini 

dilaksanakan di club Anggar Surakarta, yang bertempatkan dikampus 

Universitas Tunas Pembangunan Surakarta lantai 3. 

b. Waktu Penelitian 

Pelaksanaan pengambilan data dalam penelitian ini dilaksanakan pada 

bulan Mei - September 2018 

2. Metode Penelitian 

Metode penelitian yamg digunakan dalam penelitian ini adalah metode 

deskriptif. metode penelitian deskriptif tertuju pada penyelidikan terhadap 

permasalahan di masa sekarang. Penyelidikan ini bertujuan untuk memberikan 
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gambaran tentang obyek penelitian sehingga akan tercapainya tujuan dari penelitian 

yang dilakukan yang dilakukan.  

Alasan menggunakan metode deskriptif, sebab data penelitian ini data-datanya 

dikumpulkan, disusun, dan kemudian dianalisa kemudian diambil kesimpulan 

dengan menggunakan patokan yang ada. 

3. Tehnik Pengumpulan Data 

Teknik pengumpulan data dalam penelitian ini menggunakan tes dan 

pengukuran. Pengumpulan data dalam pelaksanaan penelitian ini adalah 

menggunakan sebagai berikut: (1) tes daya tahan , (2) tes kecepatan, (3) tes 

kecepatan reaksi, (4) dan tes kekuatan. 

4. Tehnik Analisis Data 

Statistik yang digunakan untuk mengolah hasil penelitian adalah sebagai 

berikut: 

1. Analisis untuk mencari reliabilitas tes-retes dengan menggunakan Anava 

(metode Analisis of Variance) menurut Nurrudin PBS (2002 : 169) 

s

ws

MS

MSMS
R


  

2. Mencari T-score 

Untuk mengubah angka kasar menjadi T-score dapat dicari melalui rata-

rata simpangan baku dengan rumus: 

T-score = 50±
s

xx )(10 
 

x = angka kasar  

x = nilai rata-rata 

s = simpangan baku 

3. Menyusun Norma 

Langkah-langkah menyusun norma kemampuan fisik adalah sebagai berikut : 

a. Cari rentangan total T-score 

b. Tetapkan Interval 

c. Buat tabel frekuansi 

d. Cari f 

e. Cari cf dari bawah 

f. Cari cum % f (commulative %) dengan rumus 
100

N

cf

 

g. Cari smoothed cum % f dengan cara = kelas interval yang dicari ditambah 

kelas interval di atas dan di bawahnya dibagi 3. 
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h. Cari P yang ditentukan dengan rumus : 

Px = Bt + i
YbYa

YbPx





 

i. Tetapkan norma dari hasil P masing-masing (Mulyono B (1960 : 208)) 

j. Dari persen dicari T-score melalui tabel G (GARRET) 

N=10.........Range ± 2,0 SD 

N=50.........Range ± 2,5 SD 

N=200.......Range±3,0 SD 

N=1000.....Range ±3,5 Sd 

 

Karena jumlah sampel 34 siswa maka range yang di gunakan ± 2,0 SD 

(Garret, 1960 : 208) 

k. Tetapkan norma dari hasil P masing-masing, disusun norma dengan 5 

kategori maka jaraknya: 

 

 

Maka kurvanya sebagai berikut: 

 

 

 

  

 

 

 

 

 
5. Diskripsi Data 

Penyajian hasil penelitian ini adalah berdasarkan analisis yang dilakukan 

terhadap data tes kemampuan fisik atlet anggar Surakarta tahun 2018. Tes kesegaran 

jasmani yang dilakukan antara lain tes daya tahan, tes kecepatan, kecepatan reaksi 

tusukan, kekuatan otot tungkai. 

Data yang diperoleh dari penelitian itu diolah dan dianalisis dengan statistik. 

Adapun rangkuman deskripsi data secara keseluruhan akan disajikan sebagai 

berikut: 

 

 

 

SD
SD

8,0
5

4
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SD 

SDSD

SD 

SD 

P2,819 

-0,8 SD 

P21,19 

0,8 
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Tabel 1. Data Hasil Tes Daya tahan, kecepatan, kecepatan reaksi tusukan, kekuatan 

otot tungkai atlet anggar Surakarta 2018. 

Item Tes Satuan Jumlah Rata-rata SD 
Nilai 

Tertinggi 

Nilai 

Terendah 

Shadow fencing menit 158,22 4.65352941 3,014254 12,25 1,15 

Step test detik 232,23 3.74564516 0,977754 9,17 5,63 

Reaksi Tusukan detik 12,14 0.24775510 0,113339 0,6 0,18 

Split squat jump kali 1171 28.5609756 13,15454 58 13 

 

6. Uji Persyaratan Analisis 

Perhitungan hasil reliabilitas antara tes dan retes dengan maksud untuk 

mengetahui tingkat keajegan tes yang diperoleh. Adapun hasil uji reliabilitas yang 

dilakukan terhadap hasil tes kemampuan fisik atlet anggar Surakarta tahun 2018 

adalah sebagai berikut  

Tabel 2. Ringkasan hasil uji reliabilitas data 

No. Variabel tes Reliabilitas Kategori 

1 Shadow fencing 0,92 Tinggi 

2 Step test 0,92 Tinggi 

3 Kecepatan reaksi tusukan 0,74 Kurang 

4 Split squat jump 0,96 Sangat Tinggi 

 

7. Analisis Data 

Dalam mengolah dan menganalisis data hasil tes kemampuan fisik ini tiap 

variabel diubah menjadi T-score. Hasil tes yang diperoleh sampel diberi penilaian 

sesuai dengan T-score yang telah disusun. 

Selanjutnya dilakukan analisis dengan menyusun norma klasifikasi tingkat 

kemampuan fisik. Adapun hasil pengklasifikasian dan penyusunan norma penilaian 

terhadap nilai tital T-score kemampuan fisik atlet anggar Surakarta tahun 2018 yang 

dilakukan dalam penelitian ini adalah sebagai berikut : 

 

Tabel 3. Hasil pengklasifikasi dan norma penilaian kemampuan fisik atlet anggar 

Surakarta tahun 2018. 

Range Kategori Jumlah Subyek Jumlah Subyek dalam % 

>233 Sangat Baik 2 6 % 

222 – 232 Baik 4 12 % 

180 – 221 Sedang 22 64 % 

159 – 179 Kurang 5 15 % 

<158 Sangat Kurang 1 3 % 

  34 100% 
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Dari data hasil klasifikasi tingkat kemampuan fisik atlet anggar Surakarta 

tahun 2018 dapat diketahui bahwa atlet yang termasuk kategori sangat baik 2 atlet, 

baik 4 atlet, sedang 22 atlet, kurang 5 atlet, sangat kurang 1 atlet. Kategori 

klasifikasi tersebut disajikan dalam bentuk histogram sebagai berikut : 

 

Gambar. Histogram tingkat kemampuan fisik atlet anggar surakarta tahun 2018. 

Jika dilihat dari gambar histogram tersebut di atas keseluruan kemampuan 

fisik pada atlet anggar Surakarta, dapat diklasifikasikan dalam kategori “sedang”. 

Dari hasil analisis data yang dilakukan secara keseluruan dapat diperoleh bahwa 

tingkat kemampuan fisik atlet anggar Surakarta tahun 2018 berada dalam kategori 

sedang. Tingkat kemampuan fisik yang dimiliki atlet anggar tergantung pada 

aktivitas yang dilakukan atlet diluar jam latihan. Melihat kenyataan tersebut ternyata 

tingkat kemampuan fisik masing-masing atlet berbeda beda dan bervariasi. Hasil tes 

kemampuan fisik yang dicapai atlet juga dipengaruhi oleh kegiatan dan aktivitas 

fisik yang dilakukan sehari-hari. Kondisi dan keadaan psikologis para atlet juga 

mempengarui hasil tes fisik yang dicapai. Alat dan norma penilaian yang digunakan 

juga mempengaruhi kemampuan fisik yang dicapai atlet. 

 

SIMPULAN DAN SARAN 

Simpulan 

Berdasarkan hasil penelitian dan hasil analisis data yang dilakukan dapat 

diperoleh kesimpulan bahwa tingkat kemampuan fisik atlet anggar Surakarta tahun 2018 

dapat dikategorikan sedang. Berdasarkan hasil penelitian diharapkan dapat berguna 

sebagai informasi bagi pelatih dalam rangka meningkatkan prestasi. 

1. Atlet dapat menambah latihan sendiri diluar jam latihan. 

2. Pelatih dapat menempuh perbaikan dan peningkatan fisik yang dimiliki oleh atlet. 

 

Saran 

Sehubungan dengan kesimpulan yang telah tercipta dari penelitian ini maka 

kepada pelatih dan pengurus olahraga khususnya pada cabang anggar disarankan agar 

dalam peningkatan kemampuan fisik atletnya bisa melakukan tes-tes fisik itu secara 

berkala agar mampu mencapai hasil yang maksimal. 
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ABSTRAK 

Perbedaan Pengaruh Metode Latihan Fisik Plyometric Incline Push-Up Depth 

Jump Dan Medicine Ball Chest Pass Terhadap Peningkatan Prestasi Tolak Peluru 

Ditinjau Dari Rasio Panjang Lengan: Tinggi Badan”. Penelitian ini bertujuan untuk 

mengetahui: 1) Perbedaan pengaruh antara metode latihan fisik plyometric terhadap 

peningkatan prestasi tolak peluru. 2) Perbedaan peningkatan prestasi tolak peluru 

antara siswa yang memiliki rasio panjang lengan: tinggi badan besar, sedang dan 

kecil. 3) Pengaruh interaksi antara metode latihan fisik plyometric dan rasio panjang 

lengan: tinggi badan terhadap peningkatan prestasi tolak peluru. Metode yang 

digunakan dalam penelitian ini adalah metode eksperimen dengan rancangan faktorial 

2 x 3. Populasi dalam penelitian ini adalah mahasiswa semester 3 pendidikan jasmani, 

kesehatan dan rekreasi, fakultas keguruan dan ilmu pendidikan tahun 2017. Sampel 

dalam penelitian ini adalah 30 mahasiswa yang diambil dengan teknik purposive 

Random Sampling. Variabel dalam penelitian ini terdiri dari tiga variabel: variabel 

independent yakni metode latihan (latihan Plyometric Incline Push-Up Depth Jump 

Dan Medicine Ball Chest Pass), variabel atributif yakni memiliki rasio panjang lengan: 

tinggi badan serta variabel dependent yakni prestasi tolak peluru. Seluruh data yang 

diperlukan dalam penelitian ini diperoleh melalui tes dan pengukuran terhadap rasio 

panjang lengan: tinggi badan dengan menggunakan alat pengukur serta prestasi tolak 

peluru dengan tes tolak peluru. Teknik analisis data yang digunakan dalam penelitian 

ini adalah Analisis Varian (ANAVA) dua jalur yang dilanjutkan dengan uji Rentang 

Newman Keuls pada taraf signifikansi α = 0,05. Hasil penelitian ini menunjukkan 

bahwa 1) Ada perbedaan pengaruh yang signifikan antara metode latihan fisik Incline 

Push-up Depth Jump dan Medicine Ball Chest terhadap prestasi tolak peluru. 2) Ada 

perbedaan yang signifikan prestasi tolak peluru antara mahasiswa yang memiliki rasio 

panjang lengan: tinggi badan baik, rasio panjang lengan: tinggi badan sedang dan 

rasio panjang lengan: tinggi badan kurang baik. 3) Ada interaksi yang signifikan 

antara metode latihan beban dan rasio panjang lengan: tinggi badan terhadap 

peningkatan prestasi tolak peluru. Bagi kelompok mahasiswa yang memiliki rasio 

panjang lengan: tinggi badan baik, lebih baik jika dilatih dengan metode latihan fisik 

Incline Push-up Depth Jump, bagi kelompok mahasiswa yang memiliki rasio panjang 

lengan: tinggi badan sedang, lebih cocok jika dilatih dengan metode latihan fisik 

Medicine Ball Chest Pass dan bagi kelompok mahasiswa yang memiliki rasio panjang 

lengan: tinggi badan kurang baik lebih tepat jika dilatih dengan metode latihan fisik 

Medicine Ball Chest Pass. kata kunci: metode latihan fisik, , prestasi tolak peluru 
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Keywords: Metode Latihan Fisik Plyometric,  Incline Push-Up Depth Jump, Medicine 

Ball Chest Pass, Prestasi Olahraga, Tolak Peluru. Antropometri 

 

 

PENDAHULUAN  

Metode latihan yang efektif dan efisien didorong oleh kenyataan atau gejala-

gejala yang timbul dalam pelatihan. Beberapa alasan tentang pentingnya kebutuhan 

metode latihan yang efisien menurrut Rusli Lutan (1988:26) adalah ‘(1) efisiennya akan 

menghemat waktu, energi dan biaya (2) metode yang efisien akan memungkinkan siswa 

untuk menguasai tingkat ketrampilan yang lebih tinggi.”   

Kemampuan kondisi fisik yang baik merupakan faktor yang sangat penting dalam 

kegiatan olahraga. Bahkan dapat dikatakan, kemampuan kondisi fisik yang baik 

merupakan syarat utama untuk mencapai prestasi olahraga. Hal ini sesuai pendapat M. 

Sajoto (1995: 8) bahwa, “Kondisi fisik adalah satu prasyarat yang sangat diperlukan 

dalam usaha peningkatan prestasi seorang atlet, bahkan dapat dikatakan sebagai 

keperluan dasar yang tidak dapat ditunda atau di tawar-tawar lagi”. 

Tolak peluru adalah salah satu dari nomor lempar dalam cabang atletik. Tujuan 

utama tolakan adalah untuk mencapai tolakan sejauh-jauhnya. Kebanyakan hanya atlet 

bertubuh besar yang dapat melakukan tolakan dengan jarak maksimal. Ditinjau dari 

gerakan tolak peluru ada beberapa kondisi fisik dan anggota tubuh yang mempengaruhi 

pencapaian prestasi tolak peluru. Komponen kondisi fisik yang dapat mempengaruhi 

prestasi tolak peluru antara lain power tungkai dan power lengan. 

Latihan plyometrik merupakan metode latihan yang dapat digunakan untuk 

kesegaran biomotorik siswa, termasuk kekuatan dan kecepatan yang memiliki aplikasi 

yang sangat luas dalam kegiatan olahraga, dan secara khusus latihan ini sangat 

bermanfaat untuk meningkatkan power. Pada prinsipnya latihan plyometrik didasarkan 

pada prinsip pra peregangan otot yang terlibat pada saat tahap penyelesaian atas respon 

atau penyerapan kejutan dari ketegangan yang dilakukan oleh otot sewaktu bekerja. 

Sebagai metode latihan fisik, latihan plyometrik dapat dibedakan menjadi tiga 

kelompok gerak latihan, yaitu; latihan untuk anggota gerak bawah, latihan untuk batang 

tubuh, dan latihan untuk anggota gerak atas. 

Secara umum serabut otot manusia dikelompokkan menjadi beberapa kelompok 

berdasarkan karakteristik dan biokimianya terbagi atas serabut otot cepat dan serabut 

otot lambat. Kedua serabut otot tersebut dikenel dengan nama slow twich muscle dan 

Fast twich muscle. Pada otot tipe slow-twich fiber (tipe1) dikenal serabut otot lambat 

pada sistem faal tubuh, otot ini memiliki ketahanan terhadap kelelahan tinggi sehingga 

otot tersebut relatif memiliki daya tahan yang lebih baik. Sedangkan otot tipe Fast-twich 

fiber (tipe 2) yang sering dikenal serabut otot cepat pada sistem faal tubuh, dan 

memiliki karakteristik ketahanan terhadap kelelahan rendah sehingga relatif lebih 

lemah. Otot-otot pada lengan tersebut dengan mudah mengalami peningkatan kekuatan 

otot bila diberikan latihan salah satunya latihan plyometric. 

Ada dua faktor untuk mencapai prestasi yaitu faktor internal dan eksternal. Faktor 

internal yaitu bakat dan faktor eksternal yaitu latihan. Latihan merupakan faktor yang 
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sangat penting dalam upaya mengasah bakat tersebut untuk menjadi maksimal, oleh 

karena itu latihan harus dilakukan secara intensif dan terprogram. Latihan intensif 

merupakan latihan berkesinambungan yang memperhatikan prinsip-prinsip pelatihan 

yang benar sedangkan latihan yang terprogram dengan baik merupakan latihan yang 

memiliki tujuan jelas, materi sesuai karakteristik cabang olahraganya, waktu tersedia 

cukup, pembagian waktu yang jelas, serta strategi latihan sesuai dengan materi yang 

diberikan. 

Berdasarkan latar belakang masalah yang telah dikemukakan di atas, maka 

penilitian berjudul “Perbedaan Pengaruh Metode Latihan Fisik Plyometric Incline Push-

up Depth Jump dan Medecine Ball Chest Pass terhadap Peningkatan Prestasi Tolak 

Peluru ditinjau dari Rasio Panjang Lengan : Tinggi Badan”. 

 

METODE  

Metode penelitian yang digunakan dalam penelitian ini adalah metode eksperimen 

dengan rancangan faktorial 2 x 3. Sudjana (1992:109) menjelaskan eksperimen faktorial 

adalah eksperimen yang hampir atau semua taraf sebuah faktor dikombinasikan atau 

disilangkan dengan semua taraf tiap faktor lainnya yang ada dalam eksperimen.  

Sampel dalam penelitian ini adalah 30 mahasiswa yang diambil dengan teknik 

purposive Random Sampling. Variabel dalam penelitian ini terdiri dari tiga variabel: 

variabel independent yakni metode latihan (Latihan Plyometric Incline Push-Up Depth 

Jump Dan Medicine Ball Chest Pass), variabel atributif yakni memiliki rasio panjang 

lengan: tinggi badan serta variabel dependent yakni prestasi tolak peluru. Seluruh data 

yang diperlukan dalam penelitian ini diperoleh melalui tes dan pengukuran terhadap 

rasio panjang lengan: tinggi badan dengan menggunakan alat pengukur serta prestasi 

tolak peluru dengan tes tolak peluru. Teknik analisis data yang digunakan dalam 

penelitian ini adalah Analisis Varian (ANAVA) dua jalur yang dilanjutkan dengan uji 

Rentang Newman Keuls pada taraf signifikansi α = 0,05.  

 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

Pembahasan hasil penelitian ini memberikan penafsiran yang lebih lanjut 

mengenai hasil-hasil analisis data yang telah dikemukakan. Berdasarkan pengujian 

hipotesis telah menghasilkan dua kelompok kesimpulan analisis yaitu :  

(a) Ada perbedaan pengaruh yang bermakna antara faktor-faktor utama penelitian, 

Faktor utama yang diteliti meliputi: 

1) Perbedaan pengaruh metode latihan plyometric Incline Push-up Depth Jump 

metode latihan plyometric Medicine Ball Chest Pass 

Berdasarkan pengujian hipotesis pertama ternyata ada perbedaan pengaruh yang 

nyata antara kelompok mahasiswa yang mendapatkan metode latihan plyometric 

incline push-up depth jump dan kelompok mahasiswa yang mendapatkan metode 

latihan plyometric medicine ball chest pass terhadap prestasi tolak peluru. Pada 

kelompok mahasiswa yang mendapat metode latihan plyometric medicine ball 

chest pass mempunyai peningkatan prestasi tolak peluru yang lebih baik 



 

56 

dibandingkan dengan kelompok mahasiswa yang mendapat metode latihan 

plyometric incline push-up depth jump.  

Metode latihan plyometric medicine ball chest pass, metode latihan dengan 

peningkatan beban latihan yang dilakukan secara bertahap, tetapi terdapat fase 

peningkatan dan penurunan beban latihan. Metode latihan plyometric medicine 

ball chest pass dapat memberikan kesempatan istirahat sehingga organisme 

tubuh dapat melakukan regenerasi (pemulihan). Oleh karena itulah metode 

latihan plyometric medicine ball chest pass memiliki hasil yang lebih baik 

dibandingkan metode latihan plyometric incline push-up depth jump.  

Dalam meningkatkan prestasi tolak peluru. Metode latihan plyometric medicine 

ball chest pass merupakan latihan yang sangat efektif untuk meningkatkan 

prestasi tolak peluru dalam waktu yang sangat pendek.  

Dari angka-angka yang dihasilkan dalam analisis data menunjukkan bahwa 

perbandingan rata-rata peningkatan persentase hasil prestasi tolak peluru yang 

dihasilkan oleh metode latihan plyometric medicine ball chest pass lebih tinggi 

0,11 meter dari pada hasil prestasi tolak peluru yang dihasilkan dengan metode 

latihan plyometric incline push-up depth jump. 

2) Perbedaan pengaruh rasio panjang lengan: tinggi badan besar, sedang dan kecil.  

Berdasarkan pengujian hipotesis ke dua ternyata ada perbedaan pengaruh yang 

nyata antara kelompok mahasiswa rasio panjang lengan: tinggi badan besar, rasio 

panjang lengan: tinggi badan sedang dan rasio panjang lengan: tinggi badan kecil 

terhadap prestasi tolak peluru. Pada kelompok mahasiswa dengan rasio panjang 

lengan: tinggi badan besar mempunyai peningkatan prestasi tolak peluru lebih 

tinggi dibanding kelompok mahasiswa dengan rasio panjang lengan: tinggi 

badan sedang dan rasio panjang lengan: tinggi badan kecil. Pada kelompok 

mahasiswa rasio panjang lengan: tinggi badan besar memiliki potensi yang lebih 

tinggi dari pada mahasiswa yang memiliki rasio panjang lengan: tinggi badan 

sedang dan juga rasio panjang lengan: tinggi badan kecil. Rasio panjang lengan: 

tinggi badan merupakan modalitas untuk melakukan latihan.  Rasio panjang 

lengan: tinggi badan yang baik menunjang kesiapan mahasiswa untuk melakukan 

metode latihan beban khususnya yang bertujuan untuk meningkatkan prestasi 

tolak peluru.  

Mahasiswa yang memiliki rasio panjang lengan: tinggi badan besar, lebih 

memungkinkan memiliki prestasi tolak peluru lebih baik. Makin besar tingkat 

rasio panjang lengan: tinggi badan yang dimiliki mahasiswa, maka makin besar 

pula potensi prestasi tolak peluru yang dimungkinkan dapat dicapai. Oleh karena 

itulah mahasiswa yang memiliki rasio panjang lengan: tinggi badan besar 

memiliki peningkatan prestasi tolak peluru yang lebih baik, dari pada mahasiswa 

yang memiliki rasio panjang lengan: tinggi badan sedang dan rasio panjang 

lengan: tinggi badan kecil. 

Dari angka-angka yang dihasilkan dalam analisis data menunjukkan bahwa 

perbandingan rata-rata peningkatan hasil prestasi tolak peluru pada mahasiswa 

yang memiliki rasio panjang lengan: tinggi badan besar 0,124 meter yang lebih 

baik dari pada kelompok mahasiswa yang memiliki rasio panjang lengan: tinggi 
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badan sedang, dan 0,136 meter lebih baik dari pada kelompok mahasiswa yang 

memiliki rasio panjang lengan: tinggi badan kurang baik. Sedangkan kelompok 

mahasiswa yang memiliki rasio panjang lengan: tinggi badan sedang 0,012 meter 

lebih baik dari pada kelompok mahasiswa yang memiliki rasio panjang lengan: 

tinggi badan kurang baik. 

(b) Ada interaksi yang bermakna antara faktor-faktor utama dalam bentuk interaksi 

dua faktor. 

Interaksi Antara Metode Latihan Beban dengan Rasio panjang lengan: tinggi 

badan 

Dari tabel ringkasan hasil analisis varians dua faktor, nampak bahwa faktor-

faktor utama penelitian dalam bentuk dua faktor menunjukkan interaksi yang 

nyata. Untuk kepentingan pengujian bentuk interaksi AB terbentuklah tabel 

dibawah ini. 

 

Tabel 1. Pengaruh Sederhana, Pengaruh Utama, dan Interaksi Faktor, A dan B Terhadap 

Hasil Prestasi Tolak peluru. 

      Faktor B = Rasio panjang lengan : tinggi badan 

A = Metode 

Latihan 

Plyometric 

Taraf B1 B2 B3 MEAN B1-B2 B1-B3 B2-B3 

A1 1,37 0,77 0,95 1,03 0,6 0,42 -0,18 

A2 1,13 1,06 1,36 1,18 0,07 -0,23 -0,3 

Mean 1,25 0,92 1,16 1,11 0,124 0,33 0,09 

A1-A2 0,24 -0,29 -0,41 1,11 
   

 

Interaksi antara dua faktor penelitian dapat dilihat pada gambar berikut: 
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Gambar 1. Bentuk Interaksi Perubahan Besarnya Peningkatan Prestasi Tolak 

peluru 

Keterangan : 

A1 = Metode latihan fisik plyometric incline push-up depth jump 

A2 = Metode latihan fisik plyometric medicine ball chest pass 

B1 = Rasio panjang lengan : tinggi badan besar 

B2 = Rasio panjang lengan : tinggi badan sedang 

B3 = Rasio panjang lengan : tinggi badan kecil 

 

Atas dasar gambar tersebut di atas, dapat diketahui bahwa bentuk garis 

perubahan besarnya nilai hasil prestasi tolak peluru adalah tidak sejajar dan 

bersilangan. Garis perubahan peningkatan  prestasi tolak peluru antar kelompok 

memiliki suatu titik pertemuan atau persilangan. Antara metode latihan fisik 

untuk meningkatkan  prestasi tolak peluru dan rasio panjang lengan : tinggi 

badan memiliki titik persilangan. Ini berarti bahwa terdapat interaksi yang 

signifikan diantara keduanya. Gambar tersebut menunjukkan bahwa rasio 

panjang lengan : tinggi badan berpengaruh terhadap hasil latihan. 

Berdasarkan hasil penelitian yang dicapai, ternyata mahasiswa yang 

memiliki rasio panjang lengan : tinggi badan besar memiliki peningkatan prestasi 

tolak peluru yang besar jika dilatih dengan metode latihan fisik incline push-up 

depth jump. Mahasiswa yang memiliki rasio panjang lengan : tinggi badan 

sedang memiliki peningkatan prestasi tolak peluru yang lebih baik jika dilatih 

dengan metode latihan fisik medicine ball chest pass. Dan mahasiswa dengan 

rasio panjang lengan : tinggi badan kurang baik memiliki peningkatan yang 

lebiih baik jika dilatih dengan metode latihan fisik medicine ball chest pass. 

Keefektifan metode latihan beban yang diterapkan untuk meningkatkan prestasi 

tolak peluru tersebut, dipengaruhi oleh baik, sedang, dan kurang baiknya rasio 

panjang lengan : tinggi badan yang dimiliki oleh mahasiswa Program studi 

pendidikan, jasmani, kesehatan dan rekreasi, Fakultas Keguruan dan Ilmu 

Pendidikan, Universitas Sebelas Maret. 
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KESIMPULAN 

Berdasarkan hasil penelitian dan hasil analisis data yang telah dilakukan, dapat 

diperoleh kesimpulan sebagai berikut: 

1. Ada perbedaan pengaruh yang signifikan antara metode latihan fisik Plyometric 

Incline Push-up Depth Jump dan Medicine Ball Chest terhadap prestasi tolak peluru. 

Pengaruh metode latihan plyometric Medicine Ball Chest Pass lebih baik dari pada 

metode latihan plyometric Incline Push-up Depth Jump  

2. Ada perbedaan yang signifikan prestasi tolak peluru antara mahasiswa yang 

memiliki rasio panjang lengan: tinggi badan besar, rasio panjang lengan: tinggi 

badan sedang dan rasio panjang lengan: tinggi badan kecil. Peningkatan prestasi 

tolak peluru pada mahasiswa yang memiliki rasio panjang lengan: tinggi badan besar 

lebih baik dari pada yang memiliki rasio panjang lengan: tinggi badan sedang dan 

rasio panjang lengan : tinggi badan kecil.  

3. Terdapat pengaruh interaksi yang signifikan antara metode latihan fisik plyometric 

dan rasio panjang lengan: tinggi badan terhadap peningkatan prestasi tolak peluru. 

Bagi kelompok mahasiswa yang memiliki rasio panjang lengan : tinggi badan besar, 

lebih baik jika dilatih dengan metode latihan plyometric Incline Push-up Depth 

Jump, bagi kelompok mahasiswa yang memiliki rasio panjang lengan : tinggi badan 

sedang,  lebih cocok jika dilatih dengan metode latihan plyometric Medicine Ball 

Chest Pass dan bagi keolompok mahasiswa yang memiliki  rasio panjang lengan : 

tinggi badan kecil lebih tepat jika dilatih dengan metode latihan plyometric Medicine 

Ball Chest Pass. 
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ABSTRAK 

Anak berkebutuhan khusus (ABK) membutuhkan pendidikan jasmani yang lebih 

besar daripada anak normal, hal ini dikarenakan anak berkebutuhan khusus mengalami 

beberapa hambatan dalam merespon stimulus yang diberikan lingkungan untuk 

melakukan aktivitas gerak, meniru gerak, dan bahkan ada yang memang fisiknya 

mengalami gangguan sehingga tidak dapat melakukan gerakan yang terarah dan 

benar. Mereka memiliki masalah dalam sensoris, motorik, belajar, dan tingkah lakunya 

yang dapat menghambat perkembangan fisik anak tersebut. Untuk itu mereka berhak 

memperoleh pendidikan jasmani yang dapat mengakomodasi hambatan dan kebutuhan 

yang mereka miliki. Oleh karena itu, pembelajaran jasmani menjadi lebih kompleks 

bagi guru pendidikan jasmani dalam mengupayakan agar setiap kebutuhan anak akan 

gerak dapat terpenuhi dan dapat meningkatkan potensi yang dimilikinya secara 

maksimal. Pada kenyataannya tidak semua ABK mendapatkan layanan pendidikan 

jasmani sesuai dengan kebutuhan atau hambatan yang dimilikinya anak, karena tidak 

semua guru pendidikan jasmani memahami dan mengetahui layanan yang harus 

diberikan kepada mereka. Pengembangan aktifitas pembelajaran jasmani adaptif untuk 

anak yang membutuhkan layanan khusus sangat dibutuhkan dengan melalui modifikasi 

dalam setiap pembelajaran, peserta didik yang berkebutuhan khusus harus terfasilitasi 

dan mendapatkan layanan pendidikan khusus yang sesuai dengan kondisinya dalam 

setiap mata pelajaran terutama pelajaran jasmani. Agar anak berkebutuhan khusus 

memperoleh haknya mendapatkan layanan pendidikan secara baik, Pemerintah 

Indonesia telah memfasilitasi pendidikan khusus bagi mereka sebagaimana yang 

tercantum dalam Undang-Undang Republik Indonesia Nomor 20 Tahun 2003 tentang 

Sistem Pendidikan Nasional. Hal tersebut tercantum dalam Pasal 32, Ayat (1) yang 

menyebutkan bahwa Pendidikan khusus merupakan pendidikan bagi peserta didik yang 

memiliki tingkat kesulitan dalam mengikuti proses pembelajaran karena kelainan fisik, 

emosional, mental, sosial, dan atau memiliki potensi kecerdasan dan bakat istimewa. 

Keywords:Pembelajaran jasmani adaptif, Anak berkebutuhan khusus. 

 

 

PENDAHULUAN 

Pengembangan pembelajaran dibutuhkan sebagai perencanaan secara akal sehat 

untuk mengidentifikasikan masalah belajar dan mengusahakan pemecahan masalah 

tersebut dengan menggunakan suatu rencana terhadap pelaksanaan, evaluasi, uji coba, 

umpan balik, dan hasilnya. Program pendidikan jasmani dan olahraga adaptif bagi 

individu yang berkebutuhan khusus dan yang memiliki keterbatasan kemampuan, sangat 

mailto:arifrohman.hakim8686@gmail.com
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banyak dan luas. sering kita mendengar tentang individu yang memiliki kelainan, 

berpartisipasi aktif didalam kegiatan olahraga dan berhasil menjadi juara. Seperti yang 

baru saja selesai event yang berskala internasiaonal yaitu Asian Paragames dimana 

Indonesia menjadi tuan rumahnya. Perhatian pemerintah untuk mengembangkan dan 

memfasilitasi mereka penyandang disabilitas sudah sangat baik salah satunya melalui 

lembaga pendidikan. Pengembangan dan modifikasi pembelajaran jasmani anak 

berkebutuhan khusus memiliki tujuan untuk membuat mereka bugar bahkan mungkin 

untuk sampai mereka berprestasi di era seperti sekarang. Peserta didik yang 

berkebutuhan khusus memiliki kapasitas mobilisasi yang rendah, dan performa fisik 

kurang, oleh karenanya peserta didik yang berkebutuhan khusus memiliki kebutuhan 

yang lebih besar akan gerak, sudah sewajarnya bila pendidikan jasmani harus menjadi 

program utama dari program pendidikan bagi peserta didik yang berkebutuhan khusus 

secara keseluruhan, karena menjadi dasar bagi peningkatan fungsi tubuh yang sangat 

diperlukan, Abdoellah (1996:4-5). 

Menurut Tarigan (2000:40-41), “program pendidikan jasmani untuk anak 

berkebutuhan khusus, dibagi menjadi tiga kategori yaitu (1) pengembangan gerak dasar 

(2) olahraga dan permainan dan (3) kebugaran dan kemampuan gerak. Olahraga dan 

permainan termasuk didalamnya olahraga permainan rekreatif diharapkan mampu 

meningkatkan khualitas fisik maupun emosional anak berkebutuhan khusus.” Sebagai 

manusia Anak Berkebutuhan Khusus memiliki hak untuk tumbuh dan berkembang di 

tengah-tengah keluarga, masyarakat, dan bangsa. Mereka memiki hak untuk sekolah 

sama seperti orang lain yang tidak memiliki kelainan. Sekolah Luar Biasa dan Sekolah 

umum tidak ada satu alasan melarang ABK untuk masuk di sekolah tersebut. Bersama 

guru pembimbing khusus yang telah memiliki pengetahuan dan keterampilan inklusi 

(Keterampilan khusus untuk menangani anak berkebutuhan khusus), sekolah dapat 

merancang pelayanan bagi anak tersebut yang sesuai dengan karakteristik dan 

kebutuhan anak. Apakah anak tersebut membutuhkan kelas khusus, program khusus dan 

atau layanan khusus seperti aktifitas jasmani adaptif tergantung dari tingkat kemampuan 

dan kondisi kecacatan anak. 

 

PEMBAHASAN 

A. PENDIDIKAN JASMANI ADAPTIF 

Pada hakikatnya pendidikan jasmani adalah proses pendidikan yang 

memanfaatkan aktivitas fisik untuk menghasilkan perubahan holistik dalam kualitas 

individu, baik dalam hal fisik, mental, serta emosional. Pendidikan jasmani adaptif 

adalah sebuah program yang bersifat individual yang meliputi fisik/jasmani, 

kebugaran gerak, pola danketerampilan gerak dasar, keterampilan dalam aktivitas 

air, menari permainan olahraga baik individu maupun beregu yang didesain bagi 

penyandang cacat (Yudi Hendrayana; 2007:7). Sedangkan olahraga adaptif adalah 

olahraga yang dirancang secara khusus untuk individu yang memiliki kemampuan 

terbatas dengan menggunakan peralatan yang dimodifikasi. Pendidikan jasmani 

adaptif dipandang sebagai bagian dari disiplin ilmu pendidikan jasmani yang 

diharapkan dapat member rasa aman, dapat memupuk kepribadian dan memberi 

pengalaman penuh kepada siswa yang memiliki kemampuan khusus. 
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Peraturan pemerintah indonesia terutama dalam dunia pendidikan banyak 

sekali dasar-dasar hukum yang menerangkan fungsi dan sasaran pendidikan yang 

akan dicapai, setiap warga negara wajib memperoleh pendidikan dan pemerintah 

wajib membiayainya. Begitu juga para penderita kelainan fisik maupun psikis, 

mereka juga berhak mendapatkan pendidikan yang layak dan membantu 

pertumbuhan serta perkembangannya. Dalam UUD 45 pasal 31 yang berisi: 

1. Setiap warga negara berhakmendapatkan pendidikan. 

2. Setiap waga negara wajib mengikuti pendidikan dasar dan pemerintah wajib 

membiayainya. 

3. Pemerintah mengusahakan dan menyelenggarakan satu sistem pendidikan 

nasional. 

Ini semua mencerminkan betapa negara memprioritaskan pendidikan bagi 

setiap warga negaranya. Pendidikan jasmani merupakan bagian integral dari 

pendidikan total yang mencoba mencapai tujuan untuk mengembangkan kebugaran 

jasmani, mental, sosial, serta emosional bagi masyarakat, melalui aktivitas jasmasi. 

Pendidikan Jasmani adaptif adalah sebuah program yang bersifat individual yang 

meliputi fisik atau jasmani, kebugaran, pola gerak dan keterampilan gerak dasar, 

keterampilan dalam aktivitas air, menari, permainan olahraga baik individu maupun 

beregu yang didesain bagi anak berkebutuhan khusus. Menurut Tarigan (2000:40-

41), “ program pendidikan jasmani untuk anak berkebutuhan khusus, dibagi menjadi 

tiga kategori yaitu (1) pengembangan gerak dasar (2) olahraga dan permainan dan 

(3) kebugaran dan kemampuan gerak. Olahraga dan permainan termasuk 

didalamnya olahraga permainan rekreatif diharapkan mampu meningkatkan 

khualitas fisik maupun emosional anak berkebutuhan khusus.” 

 

B. PENGEMBANGAN PEMBELAJARAN 

Pengembangan pembelajaran sebagai cara yang sistematik untuk 

mengidentifikasi, mengembangkan, dan mengevaluasi satu set bahan dan strategi 

belajar dengan maksud mencapai tujuan tertentu. Lembaga pendidikan bertugas 

menyiapkan generasi muda agar dapat menjawab tantangan yang dihadapi ke depan 

tidak terkecuali anak yang memiliki kebutuhan khusus. Pendidikan jasmani 

merupakan bagian integral dari pendidikan secara keseluruhan, adalah proses 

pendidikan melalui kegiatan fisik yang dipilih untuk mengembangkan dan 

meningkatkan kemampuan organik, neuromuskuler, interperatif, sosial, dan 

emosional. Untuk itu pengembangan diarahkan pada suatu program yang telah atau 

sedang dilaksanakan menjadi program yang lebih baik. Upaya pengembangan 

pendidikan dalam gerak pembangunan nasional merupakan suatu yang harus tetap 

dilakukan. Hal ini dilandasi pemikiran, bahwa pendidikan merupakan faktor 

strategis dalam menunjang keberhasilan pembangunan nasional tanpa terkecuali 

didalamnya yang terlibat adalah anak yang memiliki kebubutuhan khusus atau 

layanan khusus. Selain itu pendidikan lahir berdasarkan produk budaya bangsa, 

selaras dengan kemajuan ilmu pengetahuan dan teknologi yang selalu berkembang. 

Anak Berkebutuhan Khusus adalah anak yang mengalami kelainan sedemikian rupa 

baik fisik, mental, sosial maupun kombinasi dari ketiga aspek tersebut, sehingga 
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untuk mencapai potensi yang optimal diperlukan pendidikan luar biasa. Untuk itu 

dalam pembelajaran, peran guru sangat penting dalam memberikan kesempatan 

kepada siswa untuk membangun pengetahuan di dalam dirinya sendiri. Melalui 

modifikasi dan pengembangan pembelajaran yang diberikan tidak sampai 

menghilangkan kesempatan belajar anak untuk menguasai proses pemecahan 

masalah. Dalam pembelajaran, terjadi proses interaksi atau komunikasi dua arah 

antara guru dan anak di mana guru berperan sebagai pendidik dan anak sebagai 

peserta didik (Sagala, 2009). Interaksi keduanya bertujuan untuk mengembangkan 

potensi anak sebagai peserta didik, dan pengembangan yang baik dimulai dari apa 

yang dapat dilakukan oleh anak, bukan dari apa yang tidak dapat dilakukannya. 

Tarigan (2008) berpendapat bahwa faktor-faktor yang perlu dimodifikasi agar 

kemampuan anak meningkat meliputi: 1) penggunaan bahasa; 2) membuat konsep 

yang konkret; 3) membuat urutan tugas; 4) ketersediaan waktu belajar; dan 5) 

pendekatan multisensori. Tarigan juga menjelaskan adanya beberapa faktor yang 

perlu mendapat pertimbangan dalam menentukan jenis dan materi pembelajaran, 

yaitu rekomendasi dan diagnosis dokter, serta kelemahan anak berdasarkan hasil tes 

dan kepeminatan anak. Dalam desain pembelajaran dikenal beberapa model yang 

dikemukakan oleh para ahli. Secara umum, model desain pembelajaran dapat 

diklasifikasikan ke dalam model berorientasi kelas, model berorientasi sistem, model 

berorientasi produk, model prosedural dan model melingkar. Kesemua model 

tersebut juga dapat dimodifikasi untuk melakukan pengembangan bahan ajar. Pada 

proses pembelajaran di sekolah (kelas) peranan guru lebih spesifik sifatnya dalam 

pengertian yang sempit, yakni dalam hubungan proses belajar mengajar. Peranan 

guru adalah sebagai pengorganisasi lingkungan belajar dan sekaligus sebagai 

fasilitator belajar. Dalam persiapan mengajar harus jelas kompetensi dasar yang 

akan dimiliki oleh peserta didik, apa yang harus dilakukan, apa yang harus 

dipelajari, bagaimana mempelajarinya, serta bagaimana guru mengetahui bahwa 

peserta didik telah menguasai kompetensi tertentu. Aspek-aspek tersebut merupakan 

unsur utama yang secara minimal harus ada dalam setiap persiapan mengajar 

sebagai pedoman guru dalam melaksanakan pembelajaran dan membentuk 

kompetensi peserta didik. 

 

C. KLASIFIKASI ANAK BERKEBUTUHAN KHUSUS 

Anak Berkebutuhan Khusus (ABK) adalah anak yang mengalami kelainan 

sedemikian rupa baik fisik, mental, sosial maupun kombinasi dari ketiga aspek 

tersebut, sehingga untuk mencapai potensi yang optimal diperlukan Pendidikan luar 

biasa(PLB). ABK bisa memiliki masalah dalam sensorisnya, motoriknya, 

belajarnya, dan tingkah-lakunya. Semua ini mengakibatkan terganggunya 

perkembangan fisik anak. Hal ini karena sebagian besar ABK mengalami hambatan 

dalam merespon rangsangan yang diberikan lingkungan untuk melakukan gerak, 

meniru gerak dan bahkan ada yang memang fisiknya terganggu sehingga ia tidak 

dapat melakukan gerakan yang terarah dengan benar. 

Anak Tunanetra : tunanetra memiliki tingkatan yang berbeda-beda. Secara 

pedagogis membutuhkan pelayanan pendidikan khusus dan belajarnya di sekolah. 

Seseorang dikatakan penglihatannya normal, apabila hasil tes Snellen menunjukkan 
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ketajaman penglihatannya 20/20 atau 6/6 meter. Sedangkan untuk seseorang yang 

mengalami kelainan penglihatan kategori low vision (kurang lihat), yaitu 

penyandang tunanetra yang memiliki ketajaman penglihatan 6/20m-6/60m. kondisi 

yang demikian sesungguhnya penderita masih dapat melihat dengan bantuan alat 

khusus. Selanjutnya untuk seseorang yang mengalami kelainan penglihatan kategori 

berat, atau The blind, yaitu penyandang tunanetra yang memiliki tingkat ketajaman 

penglihatan 6/60m atau kurang. 

Anak Tunarungu : tunarungu adalah istilah yang menunjuk pada kondisi 

ketidakfungsian organ pendengaran atau telinga seorang anak. Kondisi ini 

menyebabkan mereka mengalami hambatan atau keterbatasan merespon bunyi-bunyi 

yang ada disekitarnya. Tunarungu terdiri atas beberapa tingkatan kemampuan 

mendengar, yaitu umum dan khusus. 

Anak Tunadaksa : tunadaksa adalah anak yang mengalami kelainan fisik, atau 

cacat tubuh, yang mencakup kelainan anggota tubuh maupun mengalami kelainan 

gerak dan kelumpuhan, sering disebut sebagai cerebral palsy (CP). Istilah tuna daksa 

berasal dari kata Tuna berarti cacat dan Daksa berarti tubuh. Tuna daksa yaitu 

kelainan yang meliputi cacat tubuh atau kerusakan tubuh. Kelainan ini biasanya 

disebabkan oleh kerusakan otak (medula oblongata) dan saraf tulang belakang 

(medula spinalis). Penyebab kerusakan ini dapat berupa: (a) sebab-sebab sebelum 

lahir antara lain : terjadi infeksi penyakit, kelainan kandungan, kandungan radiasi, 

saat mengandung mengalami trauma (Kecelakaan). (b) sebab-sebab pada saat 

kelahiran, antara lain : Proses kelahiran terlalu lama, Proses kelahiran yang 

mengalami kesulitan Pemakaian Anestasi yang melebihi ketentuan. Dan (c) sebab-

sebab setelah proses kelahiran, antara lain : Kecelakaan, lnfeksi penyakit, dan 

Ataxia. Karakteristik anak tuna daksa biasanya memiliki gangguan psikologis yang 

cenderung merasa malu, rendah diri dan sensitif serta memisahkan diri dari 

lingkungannya. Di samping karakteristik tersebut terdapat problema Anak tuna 

daksa antara lain,  gangguan taktil. Dalam penyelenggaraan pelayanan pendidikan 

bagi anak Tuna daksa, Guru mempunyai peranan ganda disamping sebagai pengajar, 

pendidik juga sebagai pelatih. 

Anak Tunagrahita : penyandang tunagrahita atau kelompok tunagrahita memiliki 

klasifikasi yang berbeda-beda. Tunagrahita ringan IQ 50-70, Tunagrahita sedang IQ 

35-70, Tunagrahita berat IQ 20-35, Tunagrahita sangat berat memiliki IQ di bawah 

20. Tunagrahita sering disepadankan dengan istilahistilah, sebagai berikut: Lemah 

pikiran (Feeble Minded),Terbelakang mental (Mentally Retarded), Bodoh atau 

dungu (Idiot), Pandir (Imbecile), Tolol (Moron), Oligofrenia (Oligophrenia), 

Mampu Didik (Educable), Mampu Latih (Trainable), Ketergantungan penuh 

(Totally Dependent) atau Butuh Rawat, Mental Subnormal, Defisit Mental, Defisit 

Kognitif, Cacat Mental, Defisiensi Mental, Gangguan Intelektual. 

Anak Tunalaras: anak tunalaras adalah anak-anak yang mengalami gangguan 

perilaku, yang ditunjukkan dalam aktivitas kehidupan sehari-hari, baik di sekolah 

maupun dalam lingkungan sosialnya. Pada hakekatnya, anak-anak tunalaras 

memiliki kemampuan intelektual yang normal, atau tidak berada di bawah rata-

rata.kelainan lebih banyak terjadi pada perilaku sosialnya. Modifikasi merupakan 

salah satu upaya yang dapat dilakukan oleh para guru agar proses pembelajaran 
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dapat mencerminkan DAP (Developentally Appropriate Practice). Artinya bahwa 

tugas ajar yang disampaikan harus memerhatikan perubahan kemampuan atau 

kondisi anak, dan dapat membantu mendorong kea rah perubahan tersebut. Dalam 

pembelajaran penjas adaptif untuk penyandang tuna laras, ada beberapa hal yang 

bisa dimodifikasi, antara lain: sarana dan prasarana, peraturan, dan media 

pembelajaran. Khusus untuk pembelajaran penjas adaptif, tidak hanya dituntut 

PAIKEM (Pembelajran yang Aktif, Inovatif, Kreatif, Efektif, dan Menyenangkan) 

saja. Namun, dibutuhkan juga sikap, bimbingan dan pengawasan khusus terhadap 

para ABK itu agar dapat tercapai maksud dan tujuan pendidikan jasmani adaptif ini. 

Anak Berbakat: anak berbakat dalam konteks ini adalah anak-anak yang 

mengalami kelainan intelektual di atas rata-rata. Mereka memiliki kemampuan-

kemampuan yang unggul dan mampu memberikan prestasi yang tinggi. Anak 

berbakat memerlukan pelayanan pendidikan khusus untuk membantu mereka 

mencapai prestasi sesuai dengan bakat-bakat mereka yang unggul. 

Anak Berkesulitan belajar: anak berkesulitan belajar (LD) adalah individu yang 

mengalami gangguan dalam satu atau lebih proses psikologis dasar, disfungsi sistem 

syarat pusat, atau gangguan neurologis yang dimanifestasikan dalam kegagalan-

kegagalan yang nyata dalam pemahaman dan penggunaan pendengaran, berbicara, 

membaca, mengeja, berpikir, menulis, berhitung, atau keterampilan sosial. Kesulitan 

tersebut bukan bersumber pada sebab-sebab keterbelakangan mental, gangguan 

emosi, gangguan pendengaran, gangguan penglihatan, atau karena kemiskinan 

lingkungan, budaya, atau ekonomi, tetapi dapat muncul secara bersamaan. 

Berkesulitan belajar merupakan salah satu jenis anak berkebutuahan khusus yang 

ditandai dengan adanya kesulitan untuk mencapai standar kompetensi (prestasi) 

yang telah ditentukan dengan mengikuti pembelajaran konvensional. 

 

KESIMPULAN 

Pembelajaran adalah suatu usaha manusia yang penting dan bersifat kompleks. 

Dikatakan kompleks karena banyaknya nilai-nilai dan faktor-faktor manusia yang turut 

terlibat di dalamnya. Dikatakan sangat penting, sebab pembelajaran adalah usaha 

membentuk manusia yang baik. Kegagalan pembelajaran dapat merusak satu generasi 

masyarakat. Melalui pengembangan modifikasi pembelajaran yang diterapkan dalam 

menangani anak berkebutuhan khusus bisa sebagai sarana untuk anak berkebetuhan 

khusus bisa mengembangkan semua kemampuan yang dimiliki. Karena pendidikan 

adalah usaha sadar dan terencana untuk mewujudkan suasana belajar dan proses 

pembelajaran, agar semua peserta didik (termasuk peserta didik berkebutuhan khusus) 

di sekolah secara aktif bisa mengembangkan potensi dirinya untuk memiliki kekuatan 

spiritual keagamaan, pengendalian diri, kepribadian, kecerdasan, akhlak mulia, serta 

keterampilan yang diperlukan dirinya, masyarakat, bangsa dan negara. Pendidikan 

tersebut seyogyanya diselenggarakan secara demokratis dan berkeadilan serta tidak 

diskriminatif dengan menjunjung tinggi hak asasi manusia, nilai keagamaan, nilai 

kultural, dan kemajemukan bangsa. 

Pendidikan jasmani adaptif adalah salah satu sarana untuk anak berkebutuhan 

khusus untuk bisa melakukan aktifitas fisik sesuai dengan tingkat kemampuanya dan 

harus menyertakan semua insan. Perencanaan memerlukan identifikasi kesesuaian 
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tujuan pendidikan jasmani dengan tujuan sekolah dan komunitas penyandang 

disabilitas, Mengajar yang baik menunjukan dari penyesuaian kurikulum untuk individu 

berkebutuhan khusus, seperti meminimalkan kesalahan. 
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ABSTRAK 

Bermain sangat penting untuk perkembangan dan pertumbuhan anak karena 

berkontribusi pada kemampuan kognitif, fisik, sosial, dan emosional anak-anak. 

Bermain juga menawarkan peluang yang ideal bagi orang tua untuk terlibat 

sepenuhnya dengan anak-anaknya. Meskipun waktu bermain waktu berpusat pada anak 

untuk bermain bebas telah sangat berkurang. faktor yang telah mengurangi permainan, 

termasuk gaya hidup yang terburu-buru, perubahan dalam struktur keluarga, dan 

meningkatnya perhatian pada kegiatan akademis dan pengayaan dengan 

mengorbankan waktu bermain. Peraturan sekolah, dan masyarakat mempertimbangkan 

cara terbaik untuk memastikan bahwa permainan dilindungi karena mereka mencari 

keseimbangan dalam kehidupan anak-anak agar dapat menciptakan lingkungan 

perkembangan yang optimal. 

Keywords: Bermain, Pendidikan Jasmani, Generasi Millenial 

 

A. PENDAHULUAN  

Dewasa ini, generasi millenial menjadi topik yang cukup hangat dikalangan 

masyarakat, mulai dari segi pendidikan, teknologi maupun moral dan budaya. Dalam 

zaman yang digerakkan oleh teknologi dewasa ini adalah umum untuk menemukan 

semakin banyak anak-anak terpaku pada televisi dan gadget mereka. Anak-anak 

sekarang semakin menghabiskan waktu di dalam rumah mereka yang berdampak 

negatif terhadap perkembangan dan kesehatan mereka. Studi menunjukkan eskalasi 

stabil pada obesitas anak. Di sisi lain, bermain dapat secara positif membentuk 

kepribadian anak-anak, menarik mereka lebih dekat ke alam, membantu mereka 

untuk mengembangkan keterampilan sosial yang penting dan memberikan dorongan 

untuk kreativitas dan imajinasi mereka. Bermain menjadi bagian penting dari setiap 

tahun pertumbuhan anak. Ini adalah cara yang bagus untuk mempelajari berbagai 

keterampilan hidup, kesempatan besar bagi anak-anak untuk berkembang, berlari, 

melompat, menjelajahi diri mereka di alam sekitar. Oleh karena itu, penting bagi 

orang tua untuk memainkan peran secara sadar dan proaktif dalam mengembangkan 

pandangan positif terhadap permainan pada anak-anak.  

Bermain sangat penting untuk perkembangan anak yang optimal yang telah 

diakui oleh Komisi Tinggi PBB untuk Hak Asasi Manusia sebagai hak setiap anak 

(www. unhchr.ch/html/menu3/b/k2crc.htm: 2018). Suatu hal yang sangat ditentang 

diantaranya praktik pekerja anak dan eksploitasi, kekerasan perang dan lingkungan 

dan terbatasnya sumber daya yang tersedia bagi anak-anak yang hidup dalam 

kemiskinan. Namun sangat eronis pada anak-anak yang memiliki lingkungan yang 

cukup, tersedianya sumber daya manusia yang cukup, lingkungan hidup dalam 
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kedamaian, kenyamanan namun tidak menerima manfaat penuh dari permainan. 

Banyak dari anak-anak yang dibesarkan dalam gaya hidup yang dibatasi, tergesa-

gesa dan tertekan yang dapat membatasi ruang gerak mereka dalam bermain. Karena 

setiap anak berhak mendapatkan kesempatan untuk mengembangkan potensi unik 

mereka. Orang tua, pengasuh, guru Pendidikan Jasmani (Penjas) harus 

mempertimbangkan semua faktor yang mengganggu perkembangan optimal dan 

yang menekan keadaan mereka agar memungkinkan setiap anak untuk sepenuhnya 

memetik keuntungan yang terkait dengan bermain.  

Bermain memungkinkan anak-anak menggunakan kreativitas mereka sambil 

mengembangkan imajinasi, ketangkasan dan kekuatan fisik, kognitif, dan emosional 

mereka. Bermain itu penting untuk perkembangan otak yang sehat (Shonkoff JP, 

Phillips DA, 2000). Melalui bermain, anak-anak terlibat dan berinteraksi di dunia di 

sekitar mereka. Bermain memungkinkan anak-anak untuk membuat dan menjelajahi 

dunia yang dapat mereka kuasai, menaklukkan ketakutan mereka saat berlatih peran, 

terkadang bersama dengan anak-anak lain atau pengasuh (Hurwitz SC: 2002/2003). 

Bermain membantu anak-anak mengembangkan kompetensi baru yang mengarah 

pada peningkatan kepercayaan diri dan ketahanan mereka akan perlu menghadapi 

tantangan masa depan. Permainan dalam kelompok memungkinkan anak-anak untuk 

belajar dan bekerja sama, untuk berbagi, bernegosiasi, menyelesaikan konflik, dan 

belajar keterampilan diri (Erickson RJ: 1985). Ketika anak-anak bermain, seorang 

pengasuh ataupun guru Pendidikan Jasmani mengendalikan anak-anak, agar anak-

anak dapat mempraktekkan keterampilan membuat keputusan, bergerak dengan 

langkah mereka sendiri, menemukan bidang minat mereka sendiri, dan akhirnya 

terlibat sepenuhnya dalam mengejar keinginannya. Idealnya, dalam permainan 

melibatkan orang dewasa dan ketika bermain anak-anak menyetujui peraturan dan 

kepedulian orang dewasa terutama dalam mengembangkan kreativitas, 

kepemimpinan, dan keterampilan kelompok (Coolahan K, Fantuzzo J: 2002). 

Bermain membangun tubuh yang aktif dan sehat. Bahkan telah disarankan bahwa 

melaksanakan permainan apa adanya secara spontanitas atau tidak terstruktur dapat 

menjadi cara yang luar biasa untuk meningkatkan tingkat aktivitas fisik pada anak-

anak, hal merupakan salah satu strategi penting dalam penyelesaian maraknya 

obesitas (Burdette HL, Whitaker RC: 2005) Mungkin di atas segalanya, bermain 

adalah sukacita sederhana yang merupakan bagian yang akan dikenang masa kanak-

kanak.  

Perkembangan anak-anak secara kritis dimediasi oleh hubungan yang tepat 

dan efektif dengan pengasuh, orang tua, guru Penjas dengan penuh kasih dan 

konsisten ketika mereka melaksanakan kegiatan dengan anak-anak melalui 

permainan. Cobalah orang tua mengamati anak-anak mereka ketka bermain atau 

cobalah bergabung dengan mereka dalam permainan anak-anak, mereka diberikan 

kesempatan unik untuk melihat kebutuhannya dari sudut pandang anak mereka 

ketika anak memenuhi kebutuhan geraknya. Interaksi yang terjadi melalui 

permainan memberitahu anak-anak bahwa orang tua sepenuhnya memperhatikan 

mereka dan membantu membangun hubungan yang baik (Tamis-LeMonda CS, 

Shannon JD: 2004).  Orangtua yang memiliki kesempatan untuk melihat dunia anak-

anak mereka belajar untuk berkomunikasi secara lebih efektif dengan anak-anak 

mereka dan diberi kesempatan untuk memberikan bimbingan disertai kasih sayang 
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sehingga nak-anak yang kurang gerak akan berusaha  mengekspresikan pandangan 

mereka, pengalaman, dan bahkan frustrasi mereka melalui bermain. Selain hal itu 

sangat memungkinkan pengasuh, guru Penjas, orang tua mereka memperoleh 

kesempatan untuk mendapatkan pemahaman yang lebih lengkap tentang perspektif 

anak-anaknya. Sederhananya, bermain menawarkan kepada para orang tua sebuah 

kesempatan dan kontribusi yang luar biasa untuk terlibat sepenuhnya dengan anak-

anaknya. Untuk semua anak, bagaimanapun, perlu penerapan strategi yang dikenal 

untuk mempromosikan perkembangan dan ketahanan anak yang sehat. Beberapa 

dari strategi tersebut berbasis komunitas, dan yang lainnya berbasis sekolah. 

Bermain tetap menjadi tempat ideal bagi orang tua untuk terlibat sepenuhnya dan 

guru Penjas secara profesional harus memperkuat nilai permainan ini. Beberapa 

permainan harus tetap dikendalikan dengan orang tua tidak hadir atau sebagai 

pengamat pasif, karena bermain membangun beberapa aset individu yang perlu 

dikembangkan anak-anak dan tetap tangguh.  

Bermain merupakan bagian integral dari lingkungan akademik. Ini 

memastikan bahwa peraturan di sekolah hadir untuk perkembangan sosial dan 

emosional anak-anak serta perkembangan kognitif mereka. Tujuannya untuk 

membantu anak-anak menyesuaikan diri dengan peraturan sekolah dan bahkan untuk 

meningkatkan kesiapan belajar, perilaku belajar, dan keterampilan untuk pemecahan 

masalah. Pembelajaran sosial-emosional paling baik diintegrasikan dengan 

pembelajaran akademis. Hal ini memprihatinkan jika beberapa kekuatan untuk 

meningkatkan kemampuan anak-anak bersamaan dengan mengorbankan orang lain  

(Zins JE: 2004). Sebagian besar interaksi awal melibatkan gerakan sederhana, hal ini 

berlaku untuk semua anak, semua anak mengalami kemajuan melalui urutan 

perkembangan motorik, namun beberapa anak mungkin bergerak dengan laju yang 

lebih lambat, lebih canggung atau tidak sama. Penting bagi orang dewasa, guru 

Penjas yang mulai mengajar pada seorang anak yang bergerak lebih lambat atau 

canggung untuk memahami kemampuan anak. Meskipun diusia yang sama akan 

tetapi perkembangan motoriknya berbeda, semuanya bergerak ke tingkat tertentu 

dan pada tingkat kemahiran tertentu. Oleh karena itu kedua kelompok tersebut 

mendapatkan perhatian agar dapat: memproses informasi, memiliki konsep diri yang 

perlu ditingkatkan melalui pengalaman gerakan, memiliki perasaan, membutuhkan 

perhatian, memiliki tujuan gerakan umum, yaitu untuk meningkatkan kemampuan 

motorik mereka, perlu merasa diinginkan dan dicintai.  

 

B. KONTRIBUSI NILAI PERMAINAN PADA ANAK 

Manfaat bermain untuk anak-anak dari segala usia, meliputi (Barnett LA: 2008): 

1. Pembelajaran luar biasa 

Bermain di luar ruangan bisa menjadi cara yang brilian untuk 

meningkatkan kemampuan belajar pada anak-anak. Mereka dapat mempelajari 

keterampilan hidup yang penting, mengembangkan sikap penyelesaian masalah, 

menjelajahi alam, memperoleh informasi baru dan pemahaman dasar tentang 

sains. Selain itu, pembelajaran dilakukan melalui bermain yang dapat menjadi 

bentuk pembelajaran terbaik. 
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2. Perkembangan Fisik yang Sehat 

Bermain di dalam maupun di luar ruangan membuat anak-anak tetap aktif 

dan menyediakan sarana untuk meningkatkan stamina fisik dan kebugaran 

mereka, memperkuat otot dan tulang mereka, membangun kekebalan, 

menurunkan risiko banyak penyakit seperti diabetes, masalah jantung, obositas 

dan meningkatkan kesehatan yang lebih baik secara keseluruhan. Berada di 

udara segar dan sinar matahari secara alami dapat memberi mereka vitamin D. 

Terkena gadget elektronik untuk jangka waktu lama dapat mengganggu visi 

anak. Bermain telah terbukti meningkatkan kebugaran keseluruhan anak.  

3. Meningkatkan Kreativitas  

Manjakan diri di permainan dapat menginspirasi kreativitas anak. Berada 

di lingkungan alam terbuka dapat menstimulasi imajinasi anak dan dapat 

membangkitkan banyak ide artistik dan inventif dalam dirinya. 

4. Dapatkan Keterampilan Sosial  

Anak-anak dapat belajar berinteraksi secara efektif dengan anak-anak lain 

saat bermain di luar ruangan berbeda dengan anak-anak yang tetap di dalam 

ruangan dan sering menjadi terisolasi dan menarik diri. Mereka mungkin 

terpaksa menyerahkan cangkangnya, mendekati anak-anak yang berbeda, 

mencari teman baru, bergantian bermain tanpa pengawasan orang dewasa, 

dengan demikian memperoleh keterampilan social dan komunikasi yang 

kondusif.  

5. Sikap Positif  

Anak-anak yang bermain di luar ruangan cenderung mengembangkan 

sikap positif dan memiliki disposisi yang lebih tenang dan lebih bahagia. Selain 

itu, bermain di luar ruangan memberikan kesempatan besar untuk menyalurkan 

energi alami anak dengan cara yang berarti.  

6. Pengembangan Kepribadian  

Alat bantu bermain di luar ruangan secara positif mengembangkan 

kepribadian seorang anak. Mereka belajar mandiri dan mandiri. Mereka belajar 

untuk menangani situasi mereka sendiri, menangani keadaan darurat, 

merundingkan kemunduran dan kondisi yang tidak dikenal, tanpa pengawasan 

orang dewasa yang dapat menanamkan kepercayaan diri dan membuat mereka 

lebih diperlengkapi untuk mengatasi situasi kehidupan di kemudian hari. Mereka 

juga mempelajari kualitas seperti disiplin, sportivitas, dan semangat tim.  

7. Meningkatkan Rentang Perhatian  

Bermain membantu meningkatkan kemampuan mental anak-anak. Ini 

membantu dalam memperluas rentang perhatian mereka, meningkatkan 

konsentrasi dan fokus mereka, mengintensifkan keterampilan observasi dan 

penalaran mereka. Anak-anak dengan ADHD (attention deficit hyperactivity 

disorder) juga menunjukkan kemajuan luar biasa dalam rentang perhatian 

mereka saat bermain. 

 



 

71 

8. Ikuti Keterampilan Motor  

Terlibat dalam permainan dapat membantu anak-anak mengembangkan 

keterampilan motorik kasar dan halus mereka. Mereka mencapai kelincahan, 

koordinasi, dan keseimbangan yang lebih baik dengan bermain.  

9. Cinta untuk Alam  

Anak-anak yang menghabiskan banyak waktu di luar rumah mungkin lebih 

cenderung membangun ikatan seumur hidup dengan alam. Mereka mungkin 

menjadi sadar akan masalah lingkungan seperti pemanasan global, penggundulan 

hutan, konservasi hewan dan mengambil langkah-langkah untuk melestarikan 

alam.  

10. Gaya Hidup Sehat 

Anak-anak yang terlibat secara produktif dalam permainan lebih mungkin 

untuk menjalani gaya hidup yang seimbang dan sehat di masa dewasa nanti. 

Mereka memiliki kemampuan pengambilan keputusan yang baik. Mereka belajar 

untuk menantang diri mereka sendiri dan mendorong keterbatasan mereka 

sehingga menjadi lebih baik dalam mengambil keputusan. (Tsao L: 2002) 

Kontribusi sebagaimana di jelaskan diatas menjadi bagian terpenting peran 

orang tua dan guru Pendidikan Jasmani menjalankan tugas secara profesional 

penuh perhatian dan obyektif  untuk melayani, menjaga kebugaran fisik, 

emosional, dan sosial serta merefleksikan keinginan mereka (American 

Academy of Pediatrics, 2006). Adapun peran tersebut meliputi :  

1) Guru Pendidikan Jasmani harus menekankan betapa pentingnya waktu 

bermain aktif dan mencegah orang tua yang seringkali menggunakan waktu 

luangnya dengan banyak  menonton tayangan televisi dan permainan 

komputer).  

2) Guru Pendidikan Jasmani harus menekankan bahwa anak sebagai subyek 

bermain yang aktif, artinya saat bermain merupakan waktu yang telah teruji 

untuk menghasilkan tubuh yang sehat dan bugar.  

3) Guru Pendidikan Jasmani harus menekankan manfaat “mainan yang benar” 

bersama anak-anak menggunakan alat yang terbatas seperti balok, tali, bola 

dan boneka, Permainan pensil dan kertas, Membangun beteng, Permainan 

kartu, Puzzles, Permainan papan dan keluarga, balok keseimbangan, 

Sembunyikan dan Cari,Perburuan harta karun, Game mendengarka, Kotak 

sentuh dan rasakan, Basket dalam ruangan dll, bentuk permaianan tradisional 

seperti suda manda, main egrang masih sangat familier untuk permainan 

anak-anak 

4) Guru Pendidikan Jasmani dapat menyampaikan kepada keluarga mengenai 

aset keselamatan untuk meningkatkan kebugaran jasmani agar 

dikembangkan melalui permainan sederhana, mudah dan murah dengan 

beberapa waktu tidak terjadwal.  
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5) Guru Pendidikan Jasmani dapat menekankan bahwa orang tua yang berbagi 

waktu spontan tanpa jadwal sangat mendukung, memelihara dan produktif 

bermain dengan anak-anak  

6) Guru Pendidikan Jasmani dapat mendiskusikan dan menyampaikan hal 

tersebut di atas, dengan mengatur peluang terbaik untuk anak-anak mereka. 

Dampak positif yang dirasakan adalah anak-anak akan siap untuk sukses, 

menikmati pengalaman bersama orang tua mereka penuh kasih. Dengan 

pelayanan dan keteladan yang ditunjukkan orang tua dan anggota keluarga 

meluangkan waktu untuk saling menghargai: waktu untuk bersama, untuk 

mendengarkan, dan berbicara merupakan pertemuan yang berkualitas.  

7) Guru Pendidikan Jasmani dapat mengingatkan orang tua bahwa sifat-sifat 

karakter yang paling berharga dan berguna yang akan mempersiapkan anak-

anak mereka untuk sukses bukan berasal dari komitmen ekstrakurikuler atau 

akademis tetapi dari landasan kuat dalam cinta orangtua, pemodelan peran, 

dan bimbingan.  

8) Guru Pendidikan Jasmani  harus menjadi kekuatan yang stabil, 

mengingatkan orang tua bahwa landasan pengasuhan mendengarkan, peduli, 

dan membimbing melalui disiplin yang efektif dan sesuai dengan 

perkembangan dan berbagi waktu yang menyenangkan bersama adalah 

sebagai variabel sejati masa kanak-kanak, dan mereka melayani sebagai batu 

loncatan menuju bahagia, masa dewasa yang sukses.  

9) Guru Pendidikan Jasmani harus membantu orang tua mengevaluasi hasil 

komitmen yang dirancang untuk menghasilkan anak-anak super.  

10) Guru Pendidikan Jasmani dapat bersinergi bersama orang tua sebagai tangan 

panjang  untuk saling membantu mengevaluasi kebutuhan khusus anak 

mereka dalam hal meningkatkan kebugaran jasmani, mengembangkan 

kepercayaan diri dan akhirnya meningkatkan kompetensi anak menuju masa 

depan yang sukses.  

11) Guru Pendidikan Jasmani dapat mendukung orang tua untuk mengatur 

kelompok bermain dimulai pada usia prasekolah, anak berpindah dari 

bermain paralel ke permainan kooperatif dalam proses sosialisasi.  

12) Guru Pendidikan Jasmani dapat mendidik diri mereka sendiri tentang sumber 

daya manusia yang sesuai di komunitas mereka sendiri untuk membantu 

perkembangan anak yang sehat  

13) Guru Pendidikan Jasmani harus mendorong orang tua untuk mengizinkan 

anak-anak mengeksplorasi berbagai kepentingan secara seimbang tanpa 

merasa tertekan untuk unggul di setiap bidang.  

14) Guru Pendidikan Jasmani harus mendorong orang tua untuk menghindari 

menyampaikan harapan yang tidak realistis bahwa setiap anak harus unggul 

di berbagai bidang agar dianggap berhasil atau siap untuk bersaing di dunia. 

Sejalan dengan itu, mereka harus menjadi ahli bidang (misalnya, olahraga 

atau alat musik tertentu) hingga kehilangan kesempatan untuk menjelajahi 

area-area lain yang menarik.  
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15) Guru Pendidikan Jasmani  dapat bergabung dengan profesional anak lainnya 

dan orang tua untuk mempromosikan perkembangan akademik, kognitif, 

fisik, sosial, dan emosional yang optimal untuk anak-anak.  

16) Guru Pendidikan Jasmani harus merujuk pada profesional kesehatan mental 

yang tepat ketika anak-anak atau orang tua mereka menunjukkan tanda-tanda 

stres, kecemasan, atau depresi yang berlebihan.  

 

C. SIMPULAN  

Bermain adalah bagian yang berharga dari masa kanak-kanak yang 

menawarkan anak-anak dalam perkembangan yang penting. Guru Penjas dan orang 

tua memiliki kesempatan sepenuhnya terlibat dengan anak-anak mereka. Kekuatan 

berinteraksi dan bermain secara efektif pada anak-anak akan menuai manfaat luar 

biasa. Berusaha untuk menciptakan lingkungan perkembangan yang optimal, 

mengeksplorasi keseimbangan yang tepat, pengayaan akademik dengan kegiatan 

yang terorganisir untuk anak-anak pada temperamen yang berbeda dan kebutuhan 

sosial, emosional, intelektual, dan lingkungan dengan pendekatan bermain.  
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ABSTRAK 

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui hubungan baik secara tunggal maupun 

ganda antara variabel panjang tungkai, kekuatan otot tungkai, rentang lengan dan 

volume oksigen maksimal pada prestasi renang gaya crawl 100 meter dan berapa besar 

kontribusi dari masing-masing variabel tersebut. Penelitian ini menggunakan metode 

deskriptif dengan teknik analisis korelasi. Populasi penelitian ini adalah mahasiswa 

pembinaan prestasi renang berjumlah 33 orang. Variabel penelitian ini terdiri dari 

empat variabel bebas yaitu panjang tungkai, kekuatan otot tungkai, rentang lengan dan 

volume oksigen maksimal. Dan satu variabel terikat yaitu prestasi renang gaya crawl 

100 meter. Teknik analisis data menggunakan analisis korelasi dengan melakukan 

pengujian reliabilitas, normalitas, linieritas dan pengujian hipotesis yaitu analisis 

korelasi masing-masing prediktor, analisis korelasi parsial dan analisis regresi. Hasil 

penelitian menunjukkan bahwa dari masing-masing variabel panjang tungkai, kekuatan 

otot tungkai, rentang lengan dan volume oksigen maksimal memiliki hubungan yang 

signifikan baik secara tunggal maupun ganda dengan prestasi renang gaya crawl 100 

meter. Kontribusi relatif masing-masing variabel bebas terhadap variabel terikat 

sebagai berikut: panjang tungkai sebesar 15,809%, kekuatan otot tungkai sebesar 

21,795%, rentang lengan sebesar 5,441% dan volume oksigen maksimal sebesar 

3,361%. Sedangkan kontribusi efektif masing-masing variabel bebas terhadap variabel 

terikat sebagai berikut: panjang tungkai sebesar 5,211%, kekuatan otot tungkai sebesar 

7,184%, rentang lengan sebesar 1,179% dan volume oksigen maksimal sebesar 

1,108%. Simpulan yang didapat dari penelitian empat variabel yaitu panjang tungkai, 

kekuatan otot tungkai, rentang lengan dan volume oksigen maksimal memiliki total 

sumbangan relatif sebesar 46,406% dan total sumbangan efektif sebesar 15,297%. 

Keywords: Panjang tungkai, kekuatan otot tungkai, rentang lengan, volume oksigen 

maksimal, renang gaya crawl 100 meter 

 

PENDAHULUAN 

Setiap aktivitas pasti mempunyai tujuan, tidak terkecuali dengan aktivitas 

olahraga. Tujuan berolahraga dapat dibagi atas kebutuhannya yaitu; untuk rekreasi 

(bersenang-senang), untuk pendidikan (pembinaan disiplin, keberminatan, kepribadian 

dan kerjasama siswa), untuk kesehatan (pencegahan, pengobatan dan rehabilitasi 

penyakit), untuk meningkatkan kebugaran jasmani (agar mampu melakukan pekerjaan 

sehari-hari dengan tingkat efisiensi dan produktifitas tinggi), dan untuk meningkatkan 

mailto:manshur87@gmail.com
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prestasi (menjadi juara olahraga). Berdasarkan hal-hal tersebut pelaksanaan pelatihan 

olahraga akan berbeda sesuai dengan tujuan yang akan dicapai. 

Kondisi fisik merupakan salah satu unsur penting dalam pencapaian prestasi 

maksimal, termasuk pada olahraga renang. Oleh karena itu, setiap atlet harus memiliki 

kondisi fisik yang prima dalam menghadapi suatu perlombaan atau kejuaraan. Dalam 

olahraga prestasi, seseorang atlet memerlukan kondisi fisik yang baik selain 

kemampuan teknik. Sajoto (1988:57) menjelaskan “kondisi adalah salah satu prasyarat 

yang sangat diperlukan dalam setiap usaha peningkatan prestasi seorang atlet, bahkan 

dapat dikatakan sebagi dasar landasan titik tolak suatu awalan olahraga prestasi”. Dalam 

upaya untuk mencapai prestasi yang maksimal harus mendapatkan latihan fisik yang 

benar dan sistematis. 

Panjang tungkai yang dimiliki seseorang dapat memberikan sumbangan terhadap 

prestasi dalam olahraga renang. Tungkai kaki berfungsi mengayuh kaki dan 

memberikan dorongan pada saat berenang. Tungkai yang panjang memberikan 

tenaga/kekuatan yang lebih besar dalam kayuhan. Kekuatan merupakan unsur yang 

penting dalam menunjang ketrampilan gerak. Kekuatan diperlukan pada semua cabang 

olahraga untuk semua aktivitas yang bergantung pada kekuatan. Kekuatan sebagai daya 

aktif maksimal dapat dilakukan oleh sekelompok otot dalam sekali usaha. Kekuatan 

juga berfungsi sebagai sejumlah usaha otot yang melakukan kontraksi untuk 

mendapatkan kemampuan dengan tegangan maksimal. Kekuatan otot tungkai 

merupakan komponen dasar untuk memberikan dorongan terhadap gerakan agar 

menjadi efektif dan efisien. 

Dalam renang gaya crawl usaha yang dilakukan untuk mendapatkan dorongan 

kedepan dihasilkan oleh kayuhan lengan dan ayunan kaki. Kayuhan lengan pada renang 

gaya crawl berfungsi sebagai penarik (pull) dan pendorong (push). Antara atlet satu 

dengan atlet yang lain tentunya jumlah kayuhan lengannya berbeda. Hal ini disebabkan 

karena adanya perbedaan ukuran bentuk tubuh seperti ukuran lengan, panjang lengan 

serta rentang lengan. Atlet yang memiliki rentang lengan panjang dengan atlet yang 

memiliki rentang lengan pendek dapat menghasilkan kekuatan yang berbeda dalam 

memberikan daya dorong pada renang. Karena jangkuan lengan pada saat menarik dan 

mendorong tersebut yang membedakan dalam menghasilkan dorongan. 

Volume oksigen maksimal merupakan salah satu komponen kondisi fisik yang 

penting dalam pencapaian prestasi. volume oksigen maksimal sangat penting dalam 

olahraga renang khususnya untuk pencapaian prestasi. Atlet yang memiliki volume 

oksigen maksimal yang baik akan mampu melakukan aktivitas yang berat dengan 

jangka waktu yang lama tanpa mengalami kelelahan. Menurut Sajoto (1988:193) bahwa 

”seorang awam, atlet maupun pelatih yang ingin meningkatkan daya tahan atau 

endurance harus mengetahui benar bahwa yang perlu ditingkatkan adalah kemampuan 

kerja sistem kardiovaskuler”. 

Dalam olahraga renang selain atlet harus bisa menguasai teknik dasar renang, atlet 

juga harus memiliki ketrampilan dalam berenang. Selain itu dalam setiap cabang 

olahraga tentunya memiliki komposisi kebutuhan fisik yang beragam dan juga setiap 

anggota tubuh pada atlet memiliki beragam peranan penting dalam mencapai sebuah 

prestasi. Faktor fisik merupakan salah satu faktor yang dapat mendukung pencapaian 

prestasi olahraga. M. Sajoto (1995:11) menyatakan, “salah satu aspek dalam mencapai 
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prestasi dalam olahraga adalah aspek biologis yang meliputi struktur dan postur tubuh 

yaitu: (1) ukuran dan panjang tungkai, (2) ukuran besar, lebar dan berat badan, (3) 

somatotype (bentuk tubuh)”. 

Masing-masing dari komponen itu tentu saling berkaitan dalam melakukan 

usahanya, keterkaitan antara bagian satu dengan yang lain dirasa sangat diperlukan 

semisal panjang tungkai, rentang lengan disertai volume oksigen maksimal yang kuat 

pasti hasilnya berbeda bila dibandingkan dengan keterkaitan panjang tungkai, kekuatan 

otot tungkai dan rentang lengan. Dari bagian-bagian tersebut memberikan kontribusinya 

masing-masing terhadap prestasi renang khususnya dalam gaya crawl. Besar kecilnya 

kontribusi bisa berefek positif terhadap gerakan renang karena dengan mengetahui 

kontribusi dari bagian-bagian tersebut seorang atlet dapat memaksimalkan gerakan yang 

benar dan sesuai sehingga lebih efisien dalam berenang. Kesalahan-kesalahan sedikit 

banyak dapat dihindari dan diminimalisir dengan cara melatih gerakan yang benar dan 

baik. 

Untuk dapat memberikan latihan fisik secara tepat dan sesuai perkembangan otot 

dan volume oksigen maksimal atlet, dapat disusun sesuai dengan variabel terhadap 

pencapaian presatsi olahraga renang. Peranan dari panjang tungkai, kekuatan otot 

tungkai, rentang lengan dan volume oksigen maksimal terhadap prestasi olahraga 

renang gaya crawl 100 meter dapat dilihat melalui besarnya kontribusi tiap variabel 

terhadap prestasi. Karena kontribusi tiap-tiap variabel belum diketahui maka perlu 

diadakan penelitian terlebih dahulu. 

 

METODE 

Metode dalam penelitian ini adalah metode yang menggunakan deskriptif dengan 

teknik studi korelasional. Dalam penelitian ini dideskripsikan  mengenai  hubungan  dan  

besarnya  kontribusi antara panjang tungkai, kekuatan otot tungkai, rentang lengan dan 

volume oksigen maksimal pada prestasi renang gaya crawl 100 meter. Dalam penelitian 

ini ada 4 variabel Bebas/independen yang terdiri dari panjang tungkai, kekuatan otot 

tungkai, rentang lengan dan volume oksigen maksimal. Variabel Terikat/dependen yaitu 

prestasi renang gaya crawl 100 meter. 

Populasi dalam penelitian ini adalah mahasiswa putra pembinaan prestasi renang 

sebanyak 33 orang. Teknik pengumpulan data untuk panjang tungkai dengan mengukur 

dari pangkal paha sampai kaki (menyentuh lantai), kekuatan otot tungkai diukur dengan 

tes leg extention, rentang lengan diukur dari ujung jari kanan sampai ujung jari kiri 

dalam posisi terlentang, volume oksigen maksimal diukur dengan 12 minute swim test.  

Teknik analisis data dalam penelitian ini menggunakan teknik analisis korelasi, 

korelasi parsial dan regresi ganda. 

 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

Tujuan penelitian dapat dicapai dengan pengumpulan data dari masing-masing 

variabel penelitian. Data yang dikumpulkan dalam penelitian ini terdiri dari empat 

variabel bebas yaitu : panjang tungkai, kekuatan otot tungkai, rentang lengan volume 
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oksigen maksimal dan satu variabel terikat yaitu prestasi renang gaya crawl 100 meter. 

Data yang diperoleh dari tiap-tiap variabel kemudian dikelompokkan dan di analisis 

statistik. 

Tabel 1. Deskripsi Data Tes 

Variabel N Mean SD Max Min 

Panjang 

Tungkai 
33 97,4848 5,9061 108 72 

Kekuatan 

Otot 

Tungkai 

33 59,8485 6,3988 70 50 

Rentang 

Lengan 
33 174,4545 6,2304 191 162 

Volume 

Oksigen 

Maksimal 

33 632,3502 
36,063

9 

702,79

9 

556,33

7 

Prestasi 

Crawl 100 

M 

33 125,4848 
19,584

9 
174 98 

 

1. Data Panjang Tungkai (X1) 

Data panjang tugkai (X1) merupakan skor yang didapat dari pengukuran panjang 

tungkai. Dari hasil pengukuran tersebut diperoleh skor tertinggi sebesar 108 dan 

terendah sebesar 72. Mean sebesar 97,4848, Simpangan baku (Standar Deviasi/SD) 

sebesar 5,9061. 

2. Data Kekuatan Otot Tungkai (X2) 

Data kekuatan otot tungkai (X2) merupakan skor yang didapat dari hasil pengukuran 

tes kekuatan otot tungkai dengan Leg Extention. Dari hasil tes diperoleh skor 

tertinggi sebesar 70 dan terendah sebesar 50. Mean sebesar 59,8485 Simpangan 

baku (Standar Deviasi/SD) sebesar 6,3988. 

3. Data Rentang Lengan (X3) 

Data rentang lengan (X3) merupakan skor yang didapat dari hasil pengukuran 

rentang lengan. Dari hasil pengukuran diperoleh skor tertinggi sebesar 191 dan 

terendah sebesar 162. Mean sebesar 174,4545 Simpangan baku (Standar 

Deviasi/SD) sebesar 6,2304. 

4. Data Volume Oksigen Maksimal (X4) 

Data volume oksigen maksimal (X4) merupakan skor yang didapat dari hasil tes 

renang 12 minute. Dari hasil tes diperoleh skor tertinggi sebesar 702,799 dan 

terendah sebesar 556,337. Mean sebesar 632,3502 Simpangan baku (Standar 

Deviasi/SD) sebesar 36,0639. 
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5. Data Prestasi Renang Gaya Crawl 100 M (Y) 

Data prestasi renang gaya crawl 100 meter (Y) merupakan skor yang didapat dari 

hasil tes renang gaya crawl 100 meter. Dari hasil tes diperoleh skor tertinggi sebesar 

174 dan terendah sebesar 98. Mean sebesar 125,4848 Simpangan baku (Standar 

Deviasi/SD) sebesar 19,5849. 

Tabel 2. Hasil Analisis Korelasi Parsial 

No Var Control   Correlation Sig n Df t hitung t tabel 

1 X1 X2 Y -0,310 0,042 30 -1,725 2,048 

2 X1 X3 Y -0,091 0.309 30 -0,484 2,048 

3 X1 X4 Y -0,773 0,000 30 -6,447 2,048 

4 X1 X2 X3 0,202 0,133 30 1,091 2,048 

5 X1 X2 X4 0,430 0,007 30 2,520 2,048 

6 X1 X3 X4 0,014 0,469 30 0,074 2,048 

7 X2 X1 Y 0,320 0,037 30 1,787 2,048 

8 X2 X3 Y 0,121 0,255 30 0,645 2,048 

9 X2 X4 Y -0,775 0,000 30 -6,489 2,048 

10 X2 X1 X3 0,460 0,004 30 2,741 2,048 

11 X2 X1 X4 -0,432 0,007 30 -2,535 2,048 

12 X2 X3 X4 -0,265 0,720 30 -1,454 2,048 

13 X3 X1 Y 0,244 0,089 30 1,331 2,048 

14 X3 X2 Y -0,243 0,090 30 -1,326 2,048 

15 X3 X4 Y -0,790 0,000 30 -6,818 2,048 

16 X3 X1 X2 0,173 0,171 30 0,929 2,048 

17 X3 X1 X4 -0,268 0,069 30 -1,472 2,048 

18 X3 X2 X4 0,367 0,190 30 2,088 2,048 

19 X4 X1 Y -0,011 0,477 30 -0,058 2,048 

20 X4 X2 Y 0,031 0,433 30 0,164 2,048 

21 X4 X3 Y -0,115 0,265 30 -0,613 2,048 

22 X4 X1 X2 0,435 0,006 30 2,556 2,048 

23 X4 X1 X3 0,499 0,002 30 3,047 2,048 

24 X4 X2 X3 0,387 0,014 30 2,221 2,048 

25 X1 X2 X3 X4 -0,082 0,330 29 -0,435 2,048 

26 X1 X3 X2 X4 0,436 0,007 29 2,564 2,048 

27 X1 X4 X2 X3 0,217 0,120 29 1,176 2,048 

28 X2 X3 X1 X4 -0,362 0,023 29 -2,055 2,048 

29 X2 X4 X1 X3 0,398 0,013 29 2,296 2,048 

30 X3 X4 X1 X2 0,303 0,490 29 1,682 2,048 

31 X1 X2 X3  X4 Y -0,751 0,000 28 -6,018 2,048 

32 X1 X2 X4 X3 Y -0,139 0,232 28 -0,743 2,048 

33 X1 X3 X4 X2 Y 0,070 0.357 28 0,371 2,048 

34 X2 X3 X4 X1 Y 0,301 0,436 28 1,670 2,048 
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Pembahasan Hasil Data 

1. Kontribusi Panjang Tungkai pada Prestasi Renang Gaya Crawl 100 Meter 

Berdasarkan analisis yang telah dilakukan panjang tungkai pada prestasi renang 

gaya crawl 100 meter, diperoleh koefisien korelasi sebesar 0,971. Dengan N = 33, 

nilai r tabel 5% = 0,344. Ternyata r hitung = 0,971 > r tabel 5% = 0,344. Hal ini 

menunjukan bahwa terdapat hubungan yang signifikan panjang tungkai pada prestasi 

renang gaya crawl 100 meter. 

Analisis korelasi parsial panjang tungkai pada prestasi renang gaya crawl 100 

diperoleh koefisien korelasi parsial sebesar 0,301. Dengan df = 28, nilai ttabel 5% = 

2,048. Ternyata  thitung  = 1,670 > ttabel 5% = 2,048. Hal ini menunjukkan bahwa tidak 

terdapat hubungan yang signifikan panjang tungkai pada prestasi renang gaya crawl 

100 meter. 

Analisis regresi diperoleh nilai sebesar 0,196 dengan taraf signifikansi 5% = 4,15. 

Ternyata F hitung = 1,744 < F tabel = 4,15. Hal ini menunjukkan bahwa tidak terdapat 

hubungan yang signifikan panjang tungkai pada prestasi renang gaya crawl 100 

meter. 
2. Kontribusi Kekuatan Otot Tungkai pada Prestasi Renang Gaya Crawl 100 Meter 

Berdasarkan analisis yang telah dilakukan kekuatan otot tungkai pada prestasi 

renang gaya crawl 100 meter, diperoleh koefisien korelasi sebesar 0,943. Dengan N 

= 33, nilai r tabel 5% = 0,344. Ternyata r hitung = 0,943 > r tabel 5% = 0,344. Hal ini 

menunjukan bahwa terdapat hubungan yang signifikan kekuatan otot tungkai pada 

prestasi renang gaya crawl 100 meter. 

Analisis korelasi parsial kekuatan otot tungkai pada prestasi renang gaya crawl 100 

meter diperoleh koefisien korelasi parsial sebesar 0,070. Dengan df = 28, nilai ttabel 

5% = 2,048. Ternyata  thitung  = 0,372 < ttabel 5% = 2,048. Hal ini menunjukkan bahwa 

tidak terdapat hubungan yang signifikan kekuatan otot tungkai pada prestasi renang 

gaya crawl 100 meter. 

Analisis regresi diperoleh nilai sebesar 0,227 dengan taraf signifikansi 5% = 4,16. 

Ternyata F hitung = 1,517 < F tabel = 4,16. Hal ini menunjukkan bahwa tidak terdapat 

hubungan yang signifikan kekuatan otot tungkai pada prestasi renang gaya crawl 

100 meter. 

3. Kontribusi Rentang Lengan pada Prestasi Renang Gaya Crawl 100 Meter 

Berdasarkan analisis yang telah dilakukan rentang lengan pada prestasi renang gaya 

crawl 100 meter diperoleh koefisien korelasi sebesar 0,967. Dengan N = 33, nilai r 

tabel 5% = 0,344. Ternyata r hitung = 0,967 > r tabel 5% = 0,344. Hal ini menunjukan 

bahwa terdapat hubungan yang signifikan  rentang lengan pada prestasi renang gaya 

crawl 100 meter. 

Analisis korelasi parsial rentang lengan pada prestasi renang gaya crawl 100 meter 

diperoleh koefisien korelasi parsial sebesar 0,139. Dengan df = 28, nilai ttabel 5% = 

2,048. Ternyata  thitung  = 0,743 < ttabel 5% = 2,048. Hal ini menunjukkan bahwa tidak 

terdapat hubungan yang signifikan rentang lengan pada prestasi renang gaya crawl 

100 meter. 
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Analisis regresi diperoleh nilai sebesar 0,816 dengan taraf signifikansi 5% = 4,16. 

Ternyata F hitung = 0,055 < F tabel = 4,16. Hal ini menunjukkan bahwa tidak terdapat 

hubungan yang signifikan rentang lengan pada prestasi renang gaya crawl 100 

meter. 

4. Kontribusi Volume Oksigen Maksimal pada Prestasi Renang Gaya Crawl 100 Meter 

Berdasarkan analisis yang telah dilakukan volume oksigen maksimal pada prestasi 

renang gaya crawl 100 meter diperoleh koefisien korelasi sebesar 0,951. Dengan N 

= 33, nilai r tabel 5% = 0,344. Ternyata r hitung = 0,951 > r tabel 5% = 0,344. Hal ini 

menunjukan bahwa terdapat hubungan yang signifikan volume oksigen maksimal 

pada prestasi renang gaya crawl 100 meter. 

Analisis korelasi parsial volume oksigen maksimal pada prestasi renang gaya crawl 

100 meter diperoleh koefisien korelasi parsial sebesar 0,751. Dengan df = 28, nilai 

ttabel 5% = 2,048. Ternyata  thitung  = 6,018 > ttabel 5% = 2,048. Hal ini menunjukkan 

bahwa terdapat hubungan yang signifikan volume oksigen maksimal pada prestasi 

renang gaya crawl 100 meter. 

Analisis regresi diperoleh nilai sebesar 0,001 dengan taraf signifikansi 5% = 4,16. 

Ternyata F hitung = 13,492 < F tabel = 4,16. Hal ini menunjukkan bahwa terdapat 

hubungan yang signifikan volume oksigen maksimal pada prestasi renang gaya 

crawl 100 meter. 

5. Kontribusi antara Panjang Tungkai dan Kekuatan Otot Tungkai pada Prestasi 

Renang Gaya Crawl 100 Meter 

Berdasarkan analisis yang telah dilakukan antara panjang tungkai dan kekuatan otot 

tungkai pada prestasi renang gaya crawl 100 meter diperoleh koefisien korelasi 

sebesar 0,983. Dengan N = 33, nilai r tabel 5% sebesar 0,344. Ternyata r hitung sebesar 

0,983 lebih besar dari r tabel 5% sebesar 0,344. Hal ini menunjukan bahwa terdapat 

hubungan yang signifikan antara panjang tungkai dan kekuatan otot tungkai dengan 

prestasi renang gaya crawl 100 meter. 

Analisis regresi diperoleh nilai sebesar 0,097 dengan taraf signifikansi 5% = 3,32. 

Ternyata F hitung = 2,523 < F tabel = 3,32. Hal ini menunjukkan bahwa tidak terdapat 

hubungan yang signifikan antara panjang tungkai dan kekuatan otot tungkai pada 

prestasi renang gaya crawl 100 meter. 

6. Kontribusi antara Panjang Tungkai dan Rentang Lengan pada Prestasi Renang Gaya 

Crawl 100 Meter 

Berdasarkan analisis yang telah dilakukan antara panjang tungkai dan rentang 

lengan pada prestasi renang gaya crawl 100 meter diperoleh koefisien korelasi 

sebesar 0,987. Dengan N = 33, nilai r tabel 5% sebesar 0,344. Ternyata r hitung sebesar 

0,987 lebih besar dari r tabel 5% sebesar 0,344. Hal ini menunjukan bahwa terdapat 

hubungan yang signifikan antara panjang tungkai dan rentang lengan pada prestasi 

renang gaya crawl 100 meter. 

Analisis regresi diperoleh nilai sebesar 0,388 dengan taraf signifikansi 5% = 3,32. 

Ternyata F hitung = 0,977 < F tabel = 3,32. Hal ini menunjukkan bahwa tidak terdapat 
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hubungan yang signifikan antara panjang tungkai dan rentang lengan pada prestasi 

renang gaya crawl 100 meter. 

7. Kontribusi antara Panjang Tungkai dan Volume Oksigen Maksimal pada Prestasi 

Renang Gaya Crawl 100 Meter 

Berdasarkan analisis yang telah dilakukan antara panjang tungkai dan volume 

oksigen maksimal pada prestasi renang gaya crawl 100 meter diperoleh koefisien 

korelasi sebesar 0,989. Dengan N = 33, nilai r tabel 5% sebesar 0,344. Ternyata r hitung 

sebesar 0,989 lebih besar dari r tabel 5% sebesar 0,344. Hal ini menunjukan bahwa 

terdapat hubungan yang signifikan antara panjang tungkai dan volume oksigen 

maksimal pada prestasi renang gaya crawl 100 meter. 

Analisis regresi diperoleh nilai sebesar 0,002 dengan taraf signifikansi 5% = 3,32. 

Ternyata F hitung = 7,450 > F tabel = 3,32. Hal ini menunjukkan bahwa terdapat 

hubungan yang signifikan antara panjang tungkai dan volume oksigen maksimal 

pada prestasi renang gaya crawl 100 meter. 

8. Kontribusi antara Kekuatan Otot Tungkai dan Rentang Lengan pada Prestasi Renang 

Gaya Crawl 100 Meter 

Berdasarkan analisis yang telah dilakukan antara kekuatan otot tungkai dan rentang 

lengan pada prestasi renang gaya crawl 100 meter diperoleh koefisien korelasi 

sebesar 0,987. Dengan N = 33, nilai r tabel 5% sebesar 0,344. Ternyata r hitung sebesar 

0,987 lebih besar dari r tabel 5% sebesar 0,344. Hal ini menunjukan bahwa terdapat 

hubungan yang signifikan antara kekuatan otot tungkai dan rentang lengan pada 

prestasi renang gaya crawl 100 meter. 

Analisis regresi diperoleh nilai sebesar 0,391 dengan taraf signifikansi 5% = 3,32. 

Ternyata F hitung = 0,968 < F tabel = 3,32. Hal ini menunjukkan bahwa tidak terdapat 

hubungan yang signifikan antara kekuatan otot tungkai dan rentang lengan pada 

prestasi renang gaya crawl 100 meter. 

9. Kontribusi antara Kekuatan Otot Tungkai dan Volume Oksigen Maksimal pada 

Prestasi Renang Gaya Crawl 100 Meter 

Berdasarkan analisis yang telah dilakukan antara kekuatan otot tungkai dan volume 

oksigen maksimal pada prestasi renang gaya crawl 100 meter diperoleh koefisien 

korelasi sebesar 0,989. Dengan N = 33, nilai r tabel 5% sebesar 0,344. Ternyata r hitung 

sebesar 0,989 lebih besar dari r tabel 5% sebesar 0,344. Hal ini menunjukan bahwa 

terdapat hubungan yang signifikan antara kekuatan otot tungkai dan volume oksigen 

maksimal pada prestasi renang gaya crawl 100 meter. 

Analisis regresi diperoleh nilai sebesar 0,004 dengan taraf signifikansi 5% = 3,32. 

Ternyata F hitung = 6,850 > F tabel = 3,32. Hal ini menunjukkan bahwa terdapat 

hubungan yang signifikan antara kekuatan otot tungkai dan volume oksigen 

maksimal pada prestasi renang gaya crawl 100 meter. 

10. Kontribusi antara Rentang Lengan dan Volume Oksigen Maksimal pada Prestasi 

Renang Gaya Crawl 100 Meter 

Berdasarkan analisis yang telah dilakukan antara rentang lengan dan volume 

oksigen maksimal pada prestasi renang gaya crawl 100 meter diperoleh koefisien 
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korelasi sebesar 0,993. Dengan N = 33, nilai r tabel 5% sebesar 0,344. Ternyata r hitung 

sebesar 0,993 lebih besar dari r tabel 5% sebesar 0,344. Hal ini menunjukan bahwa 

terdapat hubungan yang signifikan antara rentang lengan dan volume oksigen 

maksimal pada prestasi renang gaya crawl 100 meter. 

Analisis regresi diperoleh nilai sebesar 0,004 dengan taraf signifikansi 5% = 3,32. 

Ternyata F hitung = 6,546 > F tabel = 3,32. Hal ini menunjukkan bahwa terdapat 

hubungan yang signifikan antara rentang lengan dan volume oksigen maksimal 

pada prestasi renang gaya crawl 100 meter. 

11. Kontribusi antara Panjang Tungkai, Kekuatan Otot Tungkai dan Rentang Lengan 

pada Prestasi Renang Gaya Crawl 100 Meter 

Berdasarkan analisis yang telah dilakukan antara panjang tungkai, kekuatan otot 

tungkai dan rentang lengan pada prestasi renang gaya crawl 100 meter diperoleh 

koefisien korelasi sebesar 0,754. Dengan N = 33, nilai r tabel 5% sebesar 0,344. 

Ternyata r hitung sebesar 0,754 lebih besar dari r tabel 5% sebesar 0,344. Hal ini 

menunjukan bahwa terdapat hubungan yang signifikan antara panjang tungkai, 

kekuatan otot tungkai dan rentang lengan pada prestasi renang gaya crawl 100 

meter. 

Analisis regresi diperoleh nilai sebesar 0,202 dengan taraf signifikansi 5% = 2,93. 

Ternyata F hitung = 1,637 < F tabel = 2,93. Hal ini menunjukkan bahwa tidak terdapat 

hubungan yang signifikan antara panjang tungkai, kekuatan otot tungkai dan 

rentang lengan pada prestasi renang gaya crawl 100 meter. 

12. Kontribusi antara Panjang Tungkai, Kekuatan Otot Tungkai dan Volume Oksigen 

Maksimal pada Prestasi Renang Gaya Crawl 100 Meter 

Berdasarkan analisis yang telah dilakukan antara panjang tungkai, kekuatan otot 

tungkai dan volume oksigen maksimal pada prestasi renang gaya crawl 100 meter 

diperoleh koefisien korelasi sebesar 0,881. Dengan N = 33, nilai r tabel 5% sebesar 

0,344. Ternyata r hitung sebesar 0,881 lebih besar dari r tabel 5% sebesar 0,344. Hal ini 

menunjukan bahwa terdapat hubungan yang signifikan antara panjang tungkai, 

kekuatan otot tungkai dan volume oksigen maksimal pada prestasi renang gaya 

crawl 100 meter. 

Analisis regresi diperoleh nilai sebesar 0,004 dengan taraf signifikansi 5% = 2,93. 

Ternyata F hitung = 5,447 > F tabel = 2,93. Hal ini menunjukkan bahwa terdapat 

hubungan yang signifikan antara panjang tungkai, kekuatan otot tungkai dan 

volume oksigen maksimal pada prestasi renang gaya crawl 100 meter. 

13. Kontribusi antara Panjang Tungkai, Rentang Lengan dan Volume Oksigen 

Maksimal pada Prestasi Renang Gaya Crawl 100 Meter 

Berdasarkan analisis yang telah dilakukan antara panjang tungkai, rentang lengan 

dan volume oksigen maksimal pada prestasi renang gaya crawl 100 meter diperoleh 

koefisien korelasi sebesar 0,707. Dengan N = 33, nilai r tabel 5% sebesar 0,344. 

Ternyata r hitung sebesar 0,707 lebih besar dari r tabel 5% sebesar 0,344. Hal ini 

menunjukan bahwa terdapat hubungan yang signifikan antara panjang tungkai, 

rentang lengan dan volume oksigen maksimal pada prestasi renang gaya crawl 100 

meter. 
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Analisis regresi diperoleh nilai sebesar 0,006 dengan taraf signifikansi 5% = 2,93. 

Ternyata F hitung = 5,160 > F tabel = 2,93. Hal ini menunjukkan bahwa terdapat 

hubungan yang signifikan antara panjang tungkai, rentang lengan dan volume 

oksigen maksimal pada prestasi renang gaya crawl 100 meter. 

14. Kontribusi antara Kekuatan Otot Tungkai, Rentang Lengan dan Volume Oksigen 

Maksimal pada Prestasi Renang Gaya Crawl 100 Meter 

Berdasarkan analisis yang telah dilakukan antara kekuatan otot tungkai, rentang 

lengan dan volume oksigen maksimal pada prestasi renang gaya crawl 100 meter 

diperoleh koefisien korelasi sebesar 0,762. Dengan N = 33, nilai r tabel 5% sebesar 

0,344. Ternyata r hitung sebesar 0,762 lebih besar dari r tabel 5% sebesar 0,344. Hal ini 

menunjukan bahwa terdapat hubungan yang signifikan antara kekuatan otot tungkai, 

rentang lengan dan volume oksigen maksimal pada prestasi renang gaya crawl 100 

meter. 

Analisis regresi diperoleh nilai sebesar 0,011 dengan taraf signifikansi 5% = 2,93. 

Ternyata F hitung = 4,418 > F tabel = 2,93. Hal ini menunjukkan bahwa terdapat 

hubungan yang signifikan antara kekuatan otot tungkai, rentang lengan dan volume 

oksigen maksimal pada prestasi renang gaya crawl 100 meter. 

15. Kontribusi antara Panjang Tungkai, Kekuatan Otot Tungkai, Rentang Lengan dan 

Volume Oksigen Maksimal pada Prestasi Renang Gaya Crawl 100 Meter 

Berdasarkan analisis yang telah dilakukan antara panjang tungkai, kekuatan otot 

tungkai, rentang lengan dan volume oksigen maksimal pada prestasi renang gaya 

crawl 100 meter diperoleh koefisien korelasi sebesar 0,574. Dengan N = 33, nilai r 

tabel 5% sebesar 0,344. Ternyata r hitung sebesar 0,574 lebih besar dari r tabel 5% 

sebesar 0,344. Hal ini menunjukan bahwa terdapat hubungan yang signifikan antara 

panjang tungkai, kekuatan otot tungkai, rentang lengan dan volume oksigen 

maksimal pada prestasi renang gaya crawl 100 meter. 

Analisis regresi diperoleh nilai sebesar 0,010 dengan taraf signifikansi 5% = 2,71. 

Ternyata F hitung = 4,087 > F tabel = 2,71. Hal ini menunjukkan bahwa terdapat 

hubungan yang signifikan antara panjang tungkai, kekuatan otot tungkai, rentang 

lengan dan volume oksigen maksimal pada prestasi renang gaya crawl 100 meter. 

 

Sumbangan Relatif 

Dari hasil analisis data diperoleh sumbangan relatif masing-masing prediktor 

dengan kriterium disajikan dalam bentuk tabel sebagai berikut : 

Tabel 3. Persentase Sumbangan Relatif 

Variabel Sumbangan Relatif 

Panjang Tungkai (X1) 15,809 % 

Kekuatan Otot Tungkai (X2) 21,795 % 

Rentang Lengan (X3) 5,441 % 

Volume Oksigen Maksimal (X4) 3,361 % 

Total 46,406% 
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Sumbangan Efektif 

Dari hasil analisis data diperoleh sumbangan efektif masing-masing prediktor 

dengan kriterium yang disajikan dalam bentuk tabel sebagai berikut : 

Tabel 4. Persentase Sumbangan Efektif 

Variabel Sumbangan Efektif 

Panjang Tungkai (X1) 5,211 % 

Kekuatan Otot Tungkai (X2) 7,184 % 

Rentang Lengan (X3) 1,794 % 

Volume Oksigen Maksimal (X4) 1,108 % 

Total 15,297% 

 

KESIMPULAN 

Berdasarkan hasil penelitian dan hasil analisis data yang dilakukan, penelitian ini 

memberikan simpulan bahwa komponen kondisi fisik dan komponen anthropometrik 

yang memiliki hubungan pada prestasi renang gaya crawl 100 meter yaitu panjang 

tungkai, kekuatan otot tungkai, rentang lengan dan volume oksigen maksimal yang 

diolah dan dianalisis dengan menghitung koefisien korelasi masing-masing prediktor 

terhadap kriterium serta mengetahui korelasi parsial dan ganda antara prediktor dan 

kriterium serta kontribusi dari masing-masing prediktor. 

Dari hasil analisis diketahui bahwa masing-masing variabel bebas memberikan 

kontribusi sumbangan relatif terhadap variabel terikat sebagai berikut : panjang tungkai 

memberikan kontribusi sumbangan relatif sebesar 15,809% , kekuatan otot tungkai 

sebesar 21,795%, rentang lengan 5,441% dan volume oksigen maksimal sebesar 

3,361%. Sedangkan kontribusi efektif masing-masing variabel bebas adalah sebagai 

berikut : panjang tungkai memberikan sebesar 5,211%, kekuatan otot tungkai sebesar 

7,184%, rentang lengan sebesar 1,1794% dan volume oksigen maksimal sebesar 

1,108%. Jadi dari dari keempat variabel tersebut memiliki total sumbangan relatif 

sejumlah 46,406% dan total sumbangan efektif sebesar 15,297%. 
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ABSTRAK 

Perekonomian di Indonesia semakin maju dan berakibat positif bagi perbaikan 

lingkungan hidup dan kemajuan ilmu pengetahuan yang meningkatkan harapan hidup 

sampai usia 65 tahun. Jumlah orang berusia lanjut pada tahun 2010-2015 diperkirakan 

akan mencapai kurang lebih 19 juta lansia, jumlah tersebut akan berpengaruh pada 

ekonomi Negara, juga akan menanggung beban penduduk usia muda yang mempunyai 

sifat konsumtif dari pada produktif. Selain usia muda, usia lanjut usia (lansia) pada 

umumnya juga mempunyai sifat konsumtif karena dianggap sudah tidak produktif dengan 

alasan gangguan kesehatan. Penelitian ini mencoba memberi model olahraga yang bisa 

menjadikan lansia tetap sehat dan produktif, sehingga tidak lagi menjadi beban ekonomi 

Negara. Hal tersebut sesuai dengan Undang-Undang RI Nomor 23 tahun 1992 tentang 

Kesehatan, Pasal 19 menetapkan bahwa kesehatan manusia lansia diarahkan untuk tetap 

dipelihara dan ditingkatkan agar tetap produktif. Desain Penelitian ini merupakan 

penelitian diskriptif dengan teknik survey dan menggunakan instrumen tes model olahraga 

therapuetik yang terdiri dari lomba: (1) menangkap ikan, (2) memindahkan air 

menggunakan kain serbet, (3) Memindahkan bola dalam ember. Kebugaran lansia setelah 

melakukan olahraga therapuetik ternyata diketahui sebagian besar dalam kategori cukup 

baik sampai baik. Hal ini tampak pada putaran pertama pada olahraga therapuetik 

memindahkan bola tenis, kebugaran lansia 40,0% dalam kategori baik, mengambil ikan 

dari ember 40,0% baik, memeras air dengan handuk 36,7% dalam kategori cukup baik 

dan sebesar 36,7% kategori cukup baik pada olahraga  serta sebesar 50,0% dalam 

kategori cukup baik pada olahraga menggiring bola dengan kipas. Distribusi skor 

kebugaran lansia menurut macam olahraga therapuetik. rata-rata tingkat kebugaran 

lansia setelah melakukan olahraga therapeutik sebesar 34,4 dengan rentang 26,5 sampai 

dengan 41,0 dan standar deviasi sebesar 5,02. Hasil estimasi interval menyimpulkan 

bahwa sebagian besar lansia memiliki kebugaran dalam kategori baik yaitu sebesar 

40,0%. Berikut gambaran kebugaran lansia setelah melakukan olahraga therapuetik. 

Keywords: Modifikasi Olahraga, Lansia, Olahraga Therapuetik
 

 

 

PENDAHULUAN 

Perekonomian di Indonesia semakin maju dan berakibat positif bagi perbaikan 

lingkungan hidup dan kemajuan ilmu pengetahuan yang meningkatkan harapan hidup 

sampai usia 65 tahun. Jumlah orang berusia lanjut pada tahun 2010-2015 diperkirakan 

akan mencapai kurang lebih 19 juta lansia, jumlah tersebut akan berpengaruh pada 
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ekonomi Negara, juga akan menanggung beban penduduk usia muda yang mempunyai 

sifat konsumtif dari pada produktif. Selain usia muda, usia lanjut usia (lansia) pada 

umumnya juga mempunyai sifat konsumtif karena dianggap sudah tidak produktif dengan 

alasan gangguan kesehatan. Penelitian ini mencoba memberi model olahraga yang bisa 

menjadikan lansia tetap sehat dan produktif, sehingga tidak lagi menjadi beban ekonomi 

Negara. Hal tersebut sesuai dengan Undang-Undang RI Nomor 23 tahun 1992 tentang 

Kesehatan, Pasal 19 menetapkan bahwa kesehatan manusia lansia diarahkan untuk tetap 

dipelihara dan ditingkatkan agar tetap produktif. 

Banyaknya masalahan yang muncul dalam penelitian, maka perlu dibatasi agar tidak 

menyimpang dari tujuan penelitian. Pembatasan masalah dalam penelitian ini sebagai 

berikut : 

1. Bagaimana kesehatan dan kebugaran lansia di Kota Samarinda Kalimantan Timur? 

2. Modifikasi Olahraga Therapeutik apa yang sesuai dengan lansia di Kota Samarinda 

Kalimantan Timur? 

Dari latar belakang didapat rumusan masalah yaitu : 

1. Bagaimana kesehatan dan kebugaran lansia di Kota Samarinda Kalimantan Timur? 

2. Modifikasi Olahraga Therapeutik apa yang sesuai dengan lansia di Kota Samarinda 

Kalimantan Timur? 

Hipotesis merupakan jawaban sementara yang masih lemah kebenarannya. Pendapat 

seorang ahli menyatakan bahwa : “Hipotesis merupakan jawaban yang sementara terhadap 

permasalahan penelitian sampai terbukti melalui data yang terkumpul”. (Suharsimi 

Arikunto, 2012: 62). Pendapat Suharsimi Arikunto hampir sama dengan yang dikatakan 

oleh Soegiyono sebagai berikut : “Hipotesis adalah pernyataan yang masih lemah 

kebenarannya dan masih perlu dibuktikan kenyataannya” (Soegiyono, 2012: 257). Sesuai 

dengan penelitian dan pemikiran yang di kemukakan dalam landasan teori di atas maka 

perumusan hipotesis yang akan dikaji kebenarannya adalah sebagai berikut : 

1. Terdapat kesehatan dan kebugaran lansia di Kota Samarinda Kalimantan Timur. 

2. Terdapat Modifikasi Olahraga Therapeutik apa yang sesuai dengan lansia di Kota 

Samarinda Kalimantan Timur. 

 

METODE PENELITIAN 

Memberikan aktifitas fisik yang sesuai dengan umur lansia untuk meningkatkan 

kesehatan fisik, kebugaran, meningkatkan kognitif, maupun fungsi sosial dan sebagai 

model perlombaan lansia pada hari besar negara seperti misalnya perlombaan 17 Agustus 

atau minimal sebulan sekali ada perlombaan. 

Desain Penelitian 

Desain Penelitian ini merupakan penelitian diskriptif dengan teknik survey dan 

menggunakan instrumen tes model olahraga therapuetik yang terdiri dari lomba: (1) 

menangkap ikan , (2) joged balon , (3) memindahkan air menggunakan kain serbet, (4) 

merias wajah, (5) saling menyuap pisang secara silang, (6) Kipas balon. (7) memasukkan 
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terong dalam botol, (8) estafet memasukkan bola dalam ember, (9) lomba 

pantun/menyanyi. 

Tempat dan Waktu Penelitian 

Penelitian dilakukan di tingkat kelurahan/kota Samarinda Kalimantan Timur, karena 

ditingkat ini merupakan tempat populasi sasaran penelitian sampai pada pengambilan 

sampel. Jadwal penelitian bulan Maret 2018 memembuat hasil penelitian ini, pada bulan 

Maret melakukan survei di 6 kecamatan untuk diambil masing-masing 1 kelurahan. 

Populasi dan Sampel 

Populasi dalam penelitian ini dapat dibedakan antara populasi sasaran dan populasi 

terjangkau. Sebagai populasi sasaran adalah Para lansia di tingkat kecamatan se Daerah 

Kota Samarinda Kalimantan Timur.,sedangkan populasi terjangkau adalah lansia di tingkat 

kelurahan dan diambil masing-masing desa. Teknik pengambilan sampel menggunakan 

teknik multistage random sampling. 

Instrumen Penelitian 

Instrumen penelitian adalah konsepsi yang mendasari penyusunan instrumen 

penelitian bertujuan untuk menghasilkan alat ukur olahraga therapuetik lansia.Berdasarkan 

tujuan penelitian tersebut, maka tahap penyusunan alat ukur perupakan tahap yang paling 

penting mengingat instrumen ini yang kelak akan digunakan oleh para lansia seluruh 

Indonesia. Tes tersebut adalah sebagai berikut: : (1) menangkap ikan , (2) joged balon , (3) 

memindahkan air menggunakan kain serbet, (4) merias wajah, (5) saling menyuap pisang 

secara silang , (6) Kipas balon. (7) memasukkan terong dalam botol, (8) estafet 

memasukkan bola dalam ember, (9) lomba pantun/menyanyi. Cara penilaian menggunakan 

lama waktu. Tahap berikutnya adalah melakukan uji coba yang akan menghasilkan 9 butir 

tes yang kemudian digunakan untuk mengumpulkan data guna menyusun skala skor dan 

norma tes. 

Teknik Pengumpulan Data 

Teknik pengumpulan data dilakukan dengan teknik survey dengan menggunakan 

instrumen model olahraga therapuetik lansia yang terdiri dari; (1) Lomba 

Pantun/bernyanyi, (2) Lomba Memindahkan Air Menggunakan Lap Kain (3) Lomba 

Makan Kerupuk, (4) Lomba Menyuap Pisang Silang, (5) Lomba Kipas balon, (6) Lomba 

Memasukkan Terong Ke Dalam Botol, (7) Lomba Estafet Memasukkan Bola Ke Dalam 

Keranjang/Ember , (8) Lomba Pantun/bernyanyi. 

Dari 8 item yang memenuhi syarat ada 5 item, karena ada 3 item yang mempunyai 

validitas dan reliabilitas sangat rendah sehingga tidak bisa digunakan.Dari hasil uji coba ke 

5 tes memiliki validitas yang memenuhi syarat sebagai berikut: 

Tabel 1. Hasil Uji Coba 

Item Validitas Reliabilitas 

Lomba memindahkan air 0.864 0.844 

Lomba makan kerupuk 0.849 0.738 

Lomba memasukkan terong dlm botol 0.812 0.781 

Loma kipas balon 0.812 0.781 

Lomba pantun 0.774 0.873 
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Validitas total sebesar 0.819 dan reliabilitas total sebesar 0.735. 

Tahap berikutnya adalah penyusunan skala skor model olahraga therapurtik lansia, 

dengan cara mengubah skor kasar setiap butir tes menjadi z skor dengan frekuensi 

komulatif. Selanjutnya adalah penyusunan norma penilaian berdasarkan pencapaian skor 

tes model olahraga therapuetik lansia. Jumlah skor dari 5 butir tes yang dicapai 

dijumlahkan kemudian dijadikan prestasi pencapaian seseorang. Berdasarkan hal tersebut 

kemudian dilakukan penggolongan dengan 5 kriteria yaitu sangat baik, baik, cukup baik, 

kurang baik tidak baik. 

Sebelum pengambilan data pada para lansia terlebih dahulu ada pemeriksaan 

kesehatan dan tes kebugaran , untuk mengetahui keadaan awal secara umum dan layak 

tidaknya lansia melakukan olahraga therapuetik dan mengisi formulir PAR Q yang sudah 

disediakan, secara umum pemeriksaan kesehatan dan kebugaran dilakukan dengan urutan 

seperti di bawah ini : 

Teknik Analisa Data 

Analisis data dilakukan dengan menggunakan deskriptif dengan memenuhi semua 

persyaratan yang diperlukan. Semua pengujian dilakukan dengan taraf signifikansi yang 

disesuaikan dengan program statistik komputer dari Sutrisno Hadi. Analisis data penelitian 

disesuaikan dengan tujan penelitian, sehingga digunakan analisis data. Kemudian 

ditafsirkan dengan kalimat yang bersifat kualitatif. 

 

HASIL DAN PEMBAHASAN PENELITIAN 

Bab ini dikemukakan hasil penelitian yang terdiri dari: (1) deskripsi tentang lokasi 

penelitian dan subyek penelitian, (2) analisis deskripsi data penelitian yang telah 

dikumpulkan, (3) interpretasi hasil penelitian dan (4) pembahasan tentang hasil penelitian. 

A. Deskripsi Tentang Lokasi Penelitian Dan Subyek Penelitian 

Penelitian ini dilakuakan di wilayah Daerah Kota Samarinda Kalimantan Timur 

dengan subyek penelitian lansia umur antara 50-65 tahun se Daerah Kota Samarinda 

Kalimantan Timur.   

B. Deskripsi Data Penelitian 

Deskripsi data merupakan gambaran umum dari masing-masing variabel sebagai 

pendukung pembahasan berikutnya. Dari gambaran tersebut akan terlihat kondosi awal 

dari variabel yang akan diteliti. Dari 4 kecamatan mendapat 30 sampel yang memenuhi 

syarat bisa melanjutkan ke tahap lomba, dari pemeriksaan yang diambil menggunakan 

PAR Q . Ke 30 lansia tersebut mempunyai tingkat kebugaran yang baik dan baik 

sekali. Berdasar data yang terkumpul diperoleh melalui lomba olahraga therapuetik 

menunjukkan bahwa rentang skor bergerak antara 26,5 sampai 41.  

Macam olahraga therapuetik yang dilakukan di tempat penelitian ini meliputi (1) 

lomba memindahkan bola tenis, (2) lomba mengambil ikan dari ember, (3) lomba 

memeras air dengan handuk, (4) Lomba memasukkan pensil dalam botol, dan (5) 

Lomba menggiring bola dengan kipas. Deskripsi kebugaran lansia setelah melakukan 

olahraga therapuetik lansia berdasarkan masing-masing olahraga sebagai berikut: 
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Kategori 

Memindahkan 

bola tenis  

(%) 

Mengambil 

Ikan dari 

Ember  

(%) 

Memeras 

air 

dengan 

handuk  

(%) 

Memasukkan 

pensil dalam 

botol  

(%) 

Menggiring 

bola 

dengan 

kipas  

(%) 

Tidak baik 

Kurang baik 

Cukup baik 

Baik  

Sangat baik 

20,0 

13,3 

26,7 

40,0 

0,0 

13,3 

10,0 

36,7 

40,0 

0,0 

0,0 

20,0 

40,0 

26,7 

13,3 

13,3 

30,0 

36,7 

0,0 

20,0 

0,0 

13,3 

50,0 

13,3 

23,3 

Jumlah 100,0 100,0 100,0 100,0 100,0 

 

Kebugaran lansia setelah melakukan olahraga therapuetik ternyata diketahui 

sebagian besar dalam kategori cukup baik sampai baik. Hal ini tampak pada putaran 

pertama pada olahraga therapuetik memindahkan bola tenis, kebugaran lansia 40,0% 

dalam kategori baik, mengambil ikan dari ember 40,0% baik, memeras air dengan 

handuk 36,7% dalam kategori cukup baik dan sebesar 36,7% kategori cukup baik pada 

olahraga  serta sebesar 50,0% dalam kategori cukup baik pada olahraga menggiring 

bola dengan kipas. Distribusi skor kebugaran lansia menurut macam olahraga 

therapuetik. 

 
Gambar 1 Distribusi skor kebugaran lansia menurut macam olahraga therapuetik 

 

Interpretasi Hasil Penelitian 

Hasil penelitian yang dilakukan telah didapatkan 5 butir tes yang memenuhi syarat 

sebagai alat ukur untuk model olahraga therapuetik lansia yaitu : (1) lomba memindahkan 

bola tenis, (2) lomba mengambil ikan dari ember, (3) lomba memeras air dengan handuk, 

(4) Lomba memasukkan pensil dalam botol, dan (5) Lomba menggiring bola dengan kipas. 

Data yang terkumpul disusun skala skor model olahraga therapuetik lansia dengan cara 

mengubah angka kasar setiap butir tes menjadi z skor. Hasil perhitungan skor standar 

terdapat pada lampiran. Skala skor tersebut kemudian didapatkan norma penilaian model 

olahraga therapuetik lansia seperti tabel di bawah ini. 
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Tabel 1 Norma Penilaian Model Olahraga Therapuetik Lansia 

No Norma Penilaian Kategori 

1 Skor < 8 Tidak Baik 

2 8 – 13  Kurang Baik 

3 13 – 18 Cukup Baik 

4 18 – 23 Baik 

5 Skor > 23 Sangat Baik 

 

Distribusi skor kebugaran lansia setelah melakukan olahraga therapuetik lansia 

sebagai berikut: 

 
Gambar 2 Distribusi skor kebugaran lansia lansia setelah melakukan olahraga 

therapuetik lansia 

 

Grafik 2 menunjukkan bahwa rata-rata tingkat kebugaran lansia setelah melakukan 

olahraga therapeutik sebesar 34,4 dengan rentang 26,5 sampai dengan 41,0 dan standar 

deviasi sebesar 5,02. Hasil estimasi interval menyimpulkan bahwa sebagian besar lansia 

memiliki kebugaran dalam kategori baik yaitu sebesar 40,0%. Berikut gambaran 

kebugaran lansia setelah melakukan olahraga therapuetik. 

Tabel 2 Norma Penilaian Model Olahraga Therapuetik Lansia 

No Kategori f (orang) Persen (%) 

1 Tidak Baik 3 10,0 

2 Kurang Baik 7 23,3 

3 Cukup Baik 8 26,7 

4 Baik 12 40,0 

5 Sangat Baik 0 0,0 

 Jumlah 30 100,0 

 

Pembahasan 

Olahraga dalam bentuk permainan terapeutik merupakan upaya untuk melanjutkan 

perkembangan normal yang memungkinkan seseorang untuk berespon lebih efektif 

terhadap situasi yang sulit seperti pengalaman dimasa lansia. Selanjutnya disebutkan 
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dalam Wong (2004), bahwa bermain memiliki nilai teraputik, dimana orang-orang lansia 

dapat mengkomunikasikan rasa takut dan kecemasannya, serta mengekspresikan 

ketegangan yang dirasakan baik secara verbal atau non verbal. Berdasarkan pernyataan 

tersebut dapat disimpulkan bahwa permainan terapeutik dapat menurunkan kecemasan 

seseorang pada usia lansia akan kondisi mereka yang sudah renta dan tidak selincah masa 

muda untuk melakukan olahraga yang demi menjaga kesegaran tubuhnya.  

Saat penelitian, permainan terapeutik mampu memfasilitasi perasaan yang dirasakan 

oleh lansia secara verbal dan non verbal, sehingga dapat diketahui gambaran penyebab 

kecemasan sakit yang dirasakan oleh lansia sehingga keluarga dapat memfasilitasi 

penurunan kecemasan tersebut. Ditinjau dari aspek control lansia, kehilangan control 

dalam konteks perasaan lansia menurut Hockenberry dan Wilson (2007), adalah factor 

penting yang mempengaruhi persepsi dan reaksi lansia terhadap rasa sakit dan kondisi fisik 

saat lansia sekarang ini selanjutnya Hockenberry dan Wilsan (2007), menyebutkan bahwa 

egosentrik dan pemikiran magis membatasi kemampuan berfikir lansia untuk memahami 

kejadian karena lansia memandang semua pengalaman dari perspektif mereka, sehingga 

terkadang lansia menganggap proses tua merupan suatu hukuman. 

 

SIMPULAN, IMPLIKASI DAN SARAN 

A. Simpulan  

Berdasarkan hasil penelitian dan pembahasan di atas, dapat disimpulkan sebagai 

berikut: 

1. Kesehatan dan kebugaran lansia di Daerah Kota Samarinda Provinsi Kalimantan Timur 

setelah mendapatkan latihan olahraga therapeutik diketahui sebagian besar dalam 

kategori baik.  

2. Model Olahraga Therapeutik yang sesuai dengan lansia di Daerah Kota Samarinda 

Provinsi Kalimantan Timur meliputi (1) memindahkan bola tenis, (2) mengambil ikan 

dari ember, (3) memeras air dengan handuk, (4) memasukkan pensil dalam botol, dan 

(5) menggiring bola dengan kipas.  

 

B. Implikasi 

Meskipun telah tersusun model olahraga therapuetik untuk lansia tetapi Sangat 

diperlukan kehati-hatian dalam menafsirkan hasil penelitian. Hal ini dimungkinkan karena 

adanya beberapa keterbatasan yang pada akhirnya merupakan kelemahan dalam penelitian. 

Keterbatasan-keterbatasan tersebut adalah: pertama peneliti tidak mengontrol beberapa 

faktor yang memungkinkan turut memberikan warna pada responden dalam melaksanakan 

tes diantaranya adalah lingkungan tempat tinggal dan kondisi kesehatan lansia, ke dua 

penelitian hanya mendapat sampel sedikit dan hanya dilakukan pada lansia yang ada di 

Kota Samarinda Kalimantan Timur sehingga sedikit banyak berpengaruh pada interpretasi 

hasil penelitian. 

 

C. Saran  

1. Bagi peneliti lain yang menaruh perhatian pada lansia, kiranya dapat meneliti 

model olahraga therapuetik bagi lansia yang lebih tua usianya. Karena dengan 

meneliti membuat model olahraga therapuetik bagi lansia akan membantu lansia 
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lebih mempunyai hidup yang produktif, selain itu bisa mengetahui kondisi 

kesehatan dan kebugarannya.  

2. Bagi keluarga lansia diharapkan dapat meningkatkan kemampuan lansia dalam 

melakukan pemberian keperawatan dengan menggunakan pendekatan atraumatik 

care melalui olahraga permainan terapeutik dan komunikasi terapeutik. Peningkatan 

kemampuan tersebut harus didukung dengan mempersiapkan lansia dengan materi-

materi yang berhubungan dengan pendekatan terhadap lansia yaitu permainan 

terapeutik dan komunikasi terapeutik. 
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ABSTRAK 

Tujuan penelitian ini untuk mengembangkan model permainan futsal dengan 

menggunakan bola ringan foam yang disesuaikan dengan kondisi fisik siswa Sekolah 

Dasar sehingga nantinya dapat diterapkan di sekolah dasar dengan tujuan siswa lebih 

bervariasi, senang dan lebih mudah menguasai keterampilan bermain futsal. Model 

pengembangan ini menggunakan Research and Development (R&D). Prosedur yang 

dipakai dalam penelitian menggunakan tahapan sebagai berikut: (1) pengumpulan 

informasi termasuk kajian pustaka dan observasi lapangan; (2) mengembangkan bentuk 

persiapan dari produk termasuk persiapan hasil yang dikembangkan, gambaran ukuran 

hasil yang akan dikembangkan dan perangkat evaluasi; (3) tinjauan para ahli dengan 

menggunakan beberapa orang ahli beberapa orang guru pendidikan jasmani dengan 

menggunakan teknik kuesioner dan konsultasi kemudian dianalisis; (4) revisi produk 

pertama, yakni revisi produk berdasarkan hasil dari tinjauan para ahli dan guru 

pedidikan jasmani; (5) uji coba kelompok kecil yang diadakan di sekolah dengan 20 

subyek yang diteliti menggunakan kuesioner kemudian dianalisis; (6) Uji coba lapangan; 

(7) revisi produk kedua; (8) hasil akhir produk. Model pengembangan menggunakan 

teknik analisis data deskriptif kuantitatif dengan persentase. Teknik ini digunakan pada 

data hasil kuesioner uji coba kelompok kecil dan besar. Pengembangan model permainan 

futsal dengan menggunakan bola ringan foam pada siswa kelas V SD Negeri Sukun I 

Malang, SD Negeri Gadang 4 dan MI Al Fattah Malang, menghasilkan tiga model 

permainan futsal bola ringan foam sebagai berikut. (1) model modifikasi permainan bola 

futsal menggunakan bola foam yang lebih ringan menghasilakan persentase; (2) model 

modifikasi ukuran permaianan bola futsal yang lebih kecil; dan (3) model modifikasi 

peraturan  permainan bola futsal pada bola ringan foam. Hasil persentase uji coba 

kelompok kecil 80% sedangkan uji coba kelompok besar 95%, sehingga ketiga model 

permainan futsal layak diterapkan pada siswa kelas V SD Negeri Sukun I Malang, SD 

Negeri Gadang 4 dan MI Al Fattah Malang. Pengembangan model permainan futsal 

dengan menggunakan bola ringan foam pada siswa kelas V SD Negeri Sukun I Malang, 

SD Negeri Gadang 4 dan MI Al Fattah Malang, model permainan futsal dalam penelitian 

ini dapat diterapkan untuk menambah model permainan yang ada sehingga siswa memiliki 

banyak variasi model permainan futsal dengan menggunakan bola ringan foam di sekolah 

tersebut. 

Keywords: Pengembangan Modifikasi Permainan Futsal, Anak Usia Dini. 
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PENDAHULUAN 

Pendidikan jasmani merupakan pendidikan yang menggunakan aktivitas jasmani 

sebagai titik pangkal dalam mendidik anak. Pendidikan jasmani menekankan pada 

pengembangan keterampilan motorik, fisiologis, pengetahuan dan penalaran serta melatih 

siswa dalam berinteraksi, bekerja sama, dan bersifat sportif dengan teman-teman. Dalam 

hal ini pendidikan jasmani merupakan bagian dalam pendidikan yaitu pendidikan melalui 

jasmani dimana jasmani sebagai alat untuk mencapai tujuan pendidikan. Tujuan 

pendidikan jasmani menurut Soemosasmito (1998:59) adalah : a) memberikesempatan 

siswa belajar gerak secara terampil dan cekatan b) memberi kesempatan siswa memahami 

berbagai pengaruh dan akibat keterlibatan mereka dalam kegiatan jasmani. c) membantu 

siswa untuk memadukan keterampilan-keterampilan baru yang telah dipelajari 

sebelumnya. d)  meningkatkan kemampuan sistematis untuk menggunakan pengetahuan 

dan keterampilan secara rasional yang diperoleh dengan mempermasalahkan pendidikan 

jasmani dalam kenyataan sehari-hari didalam lingkungan sekolah. Dari pendapat diatas 

dapat disimpulkan bahwa pendidikan jasmani adalah suatu proses pendidikan jasmani 

yang mengaktualisasikan aktivitas untuk mengembangkan keterampilan motorik, 

psikologis, kognitif yang dilakukan di lembaga pendidikan formal, dengan adanya 

pendidikan jasmani peningkatan sumber daya manusia dapat tercapai dan juga pendidikan 

jasmani dapat dimanfaatkan untuk meningkatkan kesehatan siswa. Usaha untuk 

meningkatkan kesehatan jasmani dapat dilakukan dengan meningkatkan bentuk latihan 

fisik, memperlancar sistem pencernaan, sistem pernafasan, sistem peredaran darah dan 

lain-lain. Dengan demikian sistem dapat dilaksanakan aktifitas sehari-hari tanpa 

mengalami kelelahan dan siswa tetap segar. Ada beberapa permainan sederhana 

menggunaka bola yang diajarkan di Sekolah Dasar diantaranya adalah futsal atau sepak 

bola. 

Futsal adalah bentuk permainan pengembangan dari permainan sepakbola yang 

secara umum tidak berbeda dengan sepakbola, hanya saja ukuran lapangan, jumlah 

pemain, ukuran gawang, ukuran bola lebih disederhanakan. Futsal telah banyak dimainkan 

oleh masyarakat Indonesia dalah satu kelebihannya adalah tidak membutuhkan tempat 

yang terlalu luas. Futsal resmi menggunakan bola ukuran #4, Keliling: 62-64 cm, Berat: 

390-430 gram, Lambungan: 55-65 cm pada pantulan pertama, Bahan: kulit atau bahan 

yang cocok lainnya (Murhananto: 2006). Salah satu kompetensi dasar siswa kelas V (lima) 

adalah mempraktikkan gerak dasar dalam permainan bola kecil dan besar sederhana 

dengan peraturan yang dimodifikasi, serta nilai kerjasama tim, sportivitas, dan kejujuran, 

(Kurikulum 13: 2017). Permainan futsal dirasa cocok untuk memenuhi standar kompetensi 

tersebut. Minat siswa dalam keseharian memang kurang dalam permainan futsal atau 

sepakbola mini yang biasa diamainkan di halaman sekolah, terlebih lagi jika menggunakan 

bola yang biasanya ada disekolah-sekolah. Dengan diberikannya permainan futsal dengan 

menggunakan bola ringan foam ini diarapkan siswa lebih berkompeten dalam permainan 

sepakbola maupun futsal yang dimainkan sehari-hari.  

Dalam pengamatan awal yang akan dilakukan oleh peneliti di beberapa Sekolah 

Dasar di Kota Malang, siswa atau peserta didik dalam melakukan permainan futsal 

terkesan “asal main” saja, tidak memenuhi unsur atau dasar – dasar sebuah permainan. Hal 

ini dikarenakan dalam melakukan permainan tersebut, ukuran bola serta ukuran lapangan 

sangat tidak sesuai dengan kelompok umur, kondisi fisik maupun tingkat dan beban 
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bermain. Yaitu ukuran bola dan ukuran lapangan terlalu besar bagi siswa Sekolah Dasar. 

Oleh karena itu diperlukan modifikasi dan pengembangan permainan futsal sehingga siswa 

dapat bermain futsal dengan mudah dan menyenangkan dengan tetap memenuhi unsur-

unsur keolahragaan. 

Berdasarkan uraian di atas, maka pengembangan permainan dapat menjadi menarik 

dan menyenangkan apabila siswa merasa mudah dalam memainkannya sehingga akan 

tercipta kondisi siswa yang antusias dan mengikuti proses belajar mengajar dengan baik. 

Berdasarkan latar belakang diatas maka dirumuskan permasalahan dalam penelitian ini 

adalah sebagai berikut: Bagaimana mengembangkan permainan futsal dengan bola ringan 

foam yang disesuaikan dengan kondisi fisik siswa Sekolah Dasar sehingga dapat 

dimainkan dengan antusias dan aman. Sesuai dengan rumusan masalah diatas maka tujuan 

pengembangan ini adalah untuk mengembangkan permainan futsal dengan menggunakan 

bola ringan foam yang disesuaikan dengan kondisi fisik siswa Sekolah Dasar sehingga 

nantinya dapat diterapkan dan siswa lebih senang dan lebih mudah menguasai 

keterampilan bermain futsal. 

Dengan adanya pengembangan pemainan  futsal dengan menggunakan bola ringan 

foam maka diharapkan akan bermanfaat bagi pihak-pihak sebagai berikut: (1) bagi siswa, 

dengan pengembangan permainan futsal dengan bola ringan foam siswa menjadi lebih 

senang dalam melakukan permainan; (2) bagi Guru Pendidikan Jasmani, hasil 

pengembangan ini dapat memperkaya model variasi dalam proses belajar mengajar 

sehingga tujuan pembelajaran yang diharapkan dapat tercapai; (3) bagi instansi Sekolah 

Dasar, dapat dijadikan sebagai bahan kepustakaan;  dan (4) bagi peneliti lain, dapat 

digunakan sebagai referensi pada penelitian terkait. 

 

METODE 

Pengembangan model permainan futsal dengan menggunakan bola ringan foam pada 

siswa kelas V SD Negeri Sukun I Malang, SD Negeri Gadang 4 dan MI Al 

Fattahmenggunakan Research and Development (R&D) dari Borg dan Gell (1991:771) 

pengembangan model permainann ini diambil dari kelompok subyek uji joba yang tidak 

terlalu besar sehingga produk dengan cepat dapat digunakan. Penelitian ini bertujuan untuk 

menciptakan produk baru yaitu permainan futsal dengan menggunakan bola ringan foam 

untuk siswa sekolah dasar. Prosedur yang dipakai dalam penelitian ini adalah: (1) 

Pengumpulan informasi termasuk kajian pustaka dan observasi lapangan; (2) 

Mengembangkan bentuk persiapan dari produk termasuk persiapan hasil yang 

dikembangkan, gambaran ukuran hasil yang akan dikembangkan dan perangkat evaluasi; 

(3) Tinjauan para ahli dengan menggunakan beberapa orang ahli beberapa orang guru 

pendidikan jasmani dengan menggunakan teknik kuesioner dan konsultasi kemudian 

dianalisis; (4) Revisi produk pertama: revisi produk berdasarkan hasil dari tinjauan para 

ahli dan guru pedidikan jasmani; (5) Uji coba kelompok kecil yang diadakan disekolah 

dengan 20 subyek yang diteliti menggunakan kuesioner kemudian dianalisis; (6) Uji coba 

lapangan; (7) Revisi produk kedua; dan (8) Hasil akhir produk.  Lokasi penelitian 

dilakukan di SD Negeri Sukun I Kota Malang, SD Negeri Gadang 4 dan MI Al Fattah. 

Subyek uji coba terdiri dari (1) Tinjauan ahli, terdiri dari 2 orang ahli yaitu ahli di bidang 

permainan futsal dan ahli pendidikan jasmani dan kesehatan. (2) Uji coba kelompok kecil 
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dan besar adalah siswa kelas V SD Negeri Sukun I Kota Malang SD Negeri Gadang 4 dan 

MI Al Fattah. 

Populasi dalam penelitian ini adalah seluruh siswa kelas V di SD Negeri Sukun I 

Malang, SD Negeri Gadang 4 dan MI Al Fattah. Peneliti menentukan sample secara acak 

(random sampling).  Teknik pengumpulan data yang digunakan dalam pengembangan 

permainan futsal dengan menggunakan bola ringan foam ini adalah dengan menggunakan 

teknik kuesioner yang disebarkan kepada para ahli permainan futsal dan siswa kelas V SD 

Negeri Sukun I Malang, SD Negeri Gadang 4 dan MI Al Fattah. Penelitian pengembangan 

dilakukan dengan kaidah ilmiah, setiap tahap penelitian harus dilakukan secara cermat, 

dengan demikian diharapkan dapat menghasilkan suatu produk yang baik dan benar-benar 

dibutuhkan dalam bidang olah raga. Dedeng (2002:1), menyatakan bahwa penelitian 

pengembangan merupakan penelitian ilmiah yang menelaah suatu teori, model, konsep, 

atau prinsip dan menggunakan hasil telaah untuk mengembangkan suatu produk baru. 

Penelitian Pengembangan bukanlah penelitian yang digunakan untuk menguji teori, tetapi 

apa yang dihasilkan itulah yang kemudian diuji dan direvisi sampai mendapatkan hasil 

yang memuaskan. Menurut Arikunto (1998:140), kuesioner adalah sejumlah pertanyaan 

tertulis yang digunakan untuk memperoleh informasi dan responden dalam arti laporan 

tentang pribadinya atau hal-hal yang ia ketahui. Bentuk kuesioner untuk para ahli berbeda 

dengan kuesioner untuk para siswa. Pemilihan instrumen dalam bentuk kuesioner memberi 

kesempatan untuk berfikir secara teliti kepada responden tentang item-item pertanyaan 

pada kuesioner. 

Pengolahan data merupakan satu langkah penting dalam kegiatan penelitian 

pengembangan untuk mengkaji tingkat keterpakain yang diteliti. Pada pengembangan ini 

teknik analisis data yang digunakan adalah deskriptif kuantitatif dengan persentase. Teknik 

ini digunakan pada data hasil kuesioner uji coba kelompok kecil dan besar. Rumus yang 

digunakan adalah sebagai berikut : 

P =  
N

F
     X  100%                                            

Dengan,  P   = Persentase yang dicari 

F  = Frekwensi subyek yang memilih alternatif 

N  = Jumlah keseluruhan subyek 

(Sudjana, 1990:131)  

Untuk mempermudah pengambilan keputusan dan pengklarifikasian hasil analisis 

persentase digunakan klasifikasi persentase (Guiford dalam Fakih, 1996:67) 

Tabel Klasifikasi Persentase 

No PERSENTASE KLASIFIKASI MAKNA 

1 0 – 20,0 % Tidak Baik Dibuang 

2 20,1 – 40,0 % Kurang Baik Diperbaiki 

3 40,1 – 70,0 % Cukup Digunakan (bersyarat) 

4 70,1 – 90,0 % Baik Digunakan 

5 90,1 – 100 % Sangat Baik Digunakan 
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HASIL DAN PEMBAHASAN 

Dalam penelitian ini, menghasilkan pengembangan model permainan futsal dengan 

menggunakan bola ringan foam pada siswa kelas V SD Negeri Sukun I Malang, SD Negeri 

Gadang 4 dan MI Al Fattah, model permainan futsal dalam penelitian ini dapat diterapkan 

untuk menambah model permainan yang ada sehingga siswa memiliki banyak variasi 

model permainan futsal dengan menggunakan bola ringan foam di sekolah menghasilkan 

tiga model permainan futsal bola ringan foam sebagai berikut. (1) model modifikasi 

permainan bola futsal menggunakan bola foam yang lebih ringan menghasilkan persentase; 

(2) model modifikasi ukuran permaianan bola futsal yang lebih kecil; dan (3) model 

modifikasi peraturan  permainan bola futsal pada bola ringan foam.  

 

1. Model Modifikasi Permainan Bola Futsal menggunakan Bola Foam 

 
Gambar 1.  Bola Foam Permainan Bola Futsal 

 

Permainan sepakbola futsal dengan menggunakan bola foam dimainkan oleh dua 

regu, yang masing-masing beranggotakan lima orang. Tujuannya adalah memasukkan 

bola ke gawang lawan, dengan bola  ukuran: #4, Keliling: 62-64 cm, Berat: 390-430 

gram, Lambungan: 55-65 cm pada pantulan pertama, Bahan: kulit atau bahan yang 

cocok lainnya (yaitu, tak berbahaya) dengan memanipulasi bola dengan kaki. Selain 

lima pemain utama, setiap regu juga diizinkan memiliki pemain cadangan. Tidak 

seperti permainan sepak bola dalam ruangan lainnya, lapangan futsal dibatasi garis, 

bukan net atau papan (Justinius:2006). Pengembangan permainan futsal dengan 

menggunakan bola ringan foam. Penelitian ini mengembangkan bentuk permainan 

futsal dengan menggunakan bola ringan foam dengan maksud siswa dapat 

melakukannya pada waktu bermain dan memperoleh keterampilan yang sama dengan 

permainan futsal yang standart. Karena dirasakan bola yang digunakan terlalu berat 

untuk siswa SD, siswa cenderung takut untuk menendang dan mempermainkannya 

sehingga permainan tidak akan berjalan dengan baik sehingga dikembangkan 

permainan futsal dengan menggunakan bola plastik yang dilapisi foam dengan diameter 

66 cm dan berat 120 gr. Hal ini mempermudah siswa tersebut dalam bermain futsal 

yang lebih menyenangkan dan tidak terbebani dalam bermain,sehingga lebih optimal 

dalam latihan maupun persahabatan dan kegiatannya lainnya . ketiga sekolah tersebut 

memiliki karakter masing-masing dalam menonjolkan dan memiliki ciri khas masing-

masing antara sekolah satu dengan sekolah lainnya. 
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2. Model Modifikasi Ukuran Permaianan Bola Futsal yang Lebih Kecil 

 
Gambar  2. Lapangan Futsal Standart 

 

 
Gambar 3. Lapangan Futsal Modifikasi 

 
Gambar 4. Lapangan Futsal Standart & Lapangan Futsal Sudah di Modifikasi 

 

Lapangan futsal adalah sebuah alat yang digunakan dalam bermain futsal. 

Permainan futsal dengan menggunakan bola ringan foam pada siswa kelas V SD 

Negeri Sukun I Malang, SD Negeri Gadang 4 dan MI Al Fattahdalam penelitian ini 

digunakan lapangan yang sudah di modifikasi oleh peneliti untuk diterapkan pada 

ketiga sekolah tersebut. Lapangan yang sudah di modifikasi terdiri berbagai variable-

variabel yang meliuti sebagai berikut: (1) panjang; (2) lebar; (3) ukuran gawang; (4) 

penalti pertama; (5) daerah pinalti; (6) lingkaran tengah. Dalam bermain Futsal 

dipimpin wasit dan ada batasan waktu yang sudah ditentukan dan mengikuti peraturan 
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Internasional yakni FIFA. Permainan futsal, yakni permainan bola yang dimainkan 

oleh dua regu, yang masing-masing beranggotakan lima orang. Tujuannya adalah 

memasukkan bola ke gawang lawan, dengan memanipulasi bola dengan kaki. Selain 

lima pemain utama, setiap regu juga diizinkan memiliki pemain cadangan. Lapangan 

futsal dibatasi garis, bukan net atau papan. Dengan ukuran panjang 25-42 meter dan 

lebar 15-25 meter (Justinius, 2006:1).  

3. Model Modifikasi Peraturan Permainan Bola Futsal pada Bola Ringan Foam.  

Dalam memodifikasi peraturan permainan Futsal pada bola ringan foam 

menggunakan lapangan voli dengan ukuran lebar 18 m dan 9 m, untuk panjang 

lapangan 2,5 m sedangkan untuk tingginya  1.5 m. Peraturan dalam pertandingan futsal 

pada umumnya hampir sama dengan pertandingan sepakbola. Meskipun demikian ada 

beberapa peraturan khusus yang membedakan sepakbola dengan futsal seperti 

lapangan, ukuran bola, jumlah pemain, wasit, waktu pertandingan dan lainnya 

diantaranya sebagai berikut. (1) lapangan dan gawang, permukaan lapangan yang 

digunakan dalam olahraga futsal harus rata dan tidak kasar. Biasanya lantai pada 

lapangan futsal terbuat dari kayu atau lantai parkit. Dalam sebuah kompetisi tertentu, 

seperti tingkat daerah memperbolehkan pertandingan futsal menggunakan lapangan 

dengan rumput sintetis; (2) ukuran lapangan pertandingan resmi, menggunakan 

lapangan sesuai dengan standar internasional yang sudah ditetapkan oleh FIFA, yakni 

dengan ukuran lapangan futsal standar FIFA memiliki panjang 38-42 meter dan lebar 

18-25 meter; (3) garis lapangan, yakni lapangan futsal memiliki garis-garis yang 

memiliki fungsi dan tujuan masing-masing, beberapa garis tersebut antara lain,garis 

lapangan, garis tengah lapangan, daerah penalti, titik penalti, titik tendangan sudut; (4) 

gawang, yakni ukuran dan bentuk gawang dalam pertandingan futsal sudah ditentukan 

seperti panjang, lebar, tinggi gawang atau palang gawang. Untuk lebih detailnya 

berikut ini ketentuan gawang dalam futsal; (5) bola Futsal terbuat dari kulit dengan 

memiliki diameter lingkaran yang lebih kecil dibandingkan diameter lingkaran bola 

pada sepak bola, yakni 62-64 cm. berat dari bola futsal antara 0,4-0,44 kg. tekanan 

pantulan pertama dari bola futsal yang sesuai standar antara 55-65 cm; (6)  permainan 

futsal, yakni terdiri dari 2 tim yang beranggotakan 5 pemain termasuk penjaga gawang 

pada setiap tim nya dan ada tambahan pemain cadangan dan juga kelengkapan yang 

harus dipenuhi setiap pemain dalam pertandingan futsal antara lain kostum/jersey, 

sepatu futsal, kaos kaki dan shin guard/ dekker;  (7) wasit permainan futsal, yakni wasit 

dalam permainan futsal terdiri dari wasit utama dan wasit kedua yang bertugas 

mengatur jalannya pertandingan. Kedua wasit tersebut ditemani oleh wasit ketiga 

sebagai pencatat waktu. Masing- masing wasit memiliki tanggung jawab dan 

wewenang yang berbeda-beda; (8) waktu permainan futsal, yakni sesuai dengan 

Standar dari FIFA, permainan futsal dilakuakn selama 2×20 menit waktu bersih dengan 

waktu istirahat setengah main selama 15 menit; (8) penentuan pemenang pertandingan 

futsal, yakni pemenang dalam pertandingan futsal ditentukan oleh banyaknya jumlah 

gol yang dihasilkan, dalam hal ini, gol dianggap sah oleh wasit apabila bola telah 

melewati garis gawang secara keseluruhan; (9) pelanggaran dalam permainan futsal, 

yakni selama pertandingan berlangsung, ada beberapa hal yang tidak boleh dilakukan 

setiap pemain, baik secara teknis maupun non teknis. Sebagai hukuman bagi tim yang 

melakukan pelanggaran, wasit memiliki wewenang dan kekuasaan dalam menentukan 

pelanggaran; (10) peraturan khusus dalam bermain futsal, yakni peraturan yang hanya 
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ada dalam pertandingan futsal. Adapun beberapa peraturan khusus dalam peraturan 

permainan futsal seperti kartu merah dan akumulasi hukuman, akumulasi hukuman 

sesuai dengan peraturan permainan futsal, tim yang sudah melakukan 5 kali 

pelanggaran dalam satu babak akan mendapatkan hukuman tendangan penalti kedua.  

Permainan Futsal merupakan permainan sepakbola yang diperkecil ukuran 

lapangan dan peraturan yang dirubah memiliki beberapa keunggulan dalam pendidikan 

jasmani sebagai berikut. (1) fasilitas yang digunakan berupa lapangan yang relative 

lebih sempit, yakni menggunakan bola ringan foam pada lapangan voli dengan ukuran 

lebar 18 m dan 9 m, untuk panjang lapangan 2,5 m sedangkan untuk tingginya 1.5 m 

atau bisa juga menggunakan lapangan basket atau lapangan badminton sehingga 

menghemat penggunaan tempat; (2) peraturan pertandingan lebih menguntungkan bagi 

siswa, yakni dilarangnya body contact yang keras yang membuat siswa tidak takut 

dalam bermain dalam permainan futsal dan mengurangi cidera; (3) permainan Futsal 

yang digunakan di ruang tertutup, seperti di (GOR/Aula/Hall) memberikan peluang 

besar kepada siswa putri  tidak malu atau canggung untuk bermain futsal; (4) 

didasarkan waktu permainan futsal dengan menggunakan sistem waktu yang bersih 

akan mengajarkan manajemen waktu yang relatif ketat sehingga mengajarakan siswa 

untuk menggunakan waktu seefektif mungkin dalam bermain; (5) lapangan yang realtif 

sempit frekuensi mendapatkan bola dan merangsang gerak jauh lebih tinggi sehingga 

untuk mecapai zona latihan kebugaran relatif mudah; (6) aturan pergantian pemain 

yang boleh masuk kembali menguntungkan siswa karena dapat sebagai wahana 

istirahat sebentar dalam permainan mengukur kemampuan gerak dan dapat berfikir 

secara jernih untuk memenangkan permainan futsal.   

Pendidikan jasmani merupakan pendidikan yang menggunakan aktivitas jasmani 

sebagai titik pangkal dalam mendidik anak, pendidikan jasmani menekankan pada 

pengembangan keterampilan motorik, fisiologis, pengetahuan dan penalaran, serta 

melatih siswa dalam berinteraksi, bekerja sama, dan bersifat sportif dengan teman-

teman. Dalam hal ini pendidikan jasmani merupakan bagian dalam pendidikan yaitu 

pendidikan melalui jasmani dimana jasmani sebagai alat untuk mencapai tujuan 

pendidikan. Tujuan pendidikan jasmani menurut Soemosasmito (1998:59) sebagai 

berikut; (a) memberikesempatan siswa belajar gerak secara terampil dan cekatan; (b) 

memberi kesempatan siswa memahami berbagai pengaruh dan akibat keterlibatan 

mereka dalam kegiatan jasmani; (c) membantu siswa untuk memadukan keterampilan-

keterampilan baru yang telah dipelajari sebelumnya; dan (d) meningkatkan 

kemampuan sistematis untuk menggunakan pengetahuan dan keterampilan secara 

rasional yang diperoleh dengan mempermasalahkan pendidikan jasmani dalam 

kenyataan sehari-hari didalam lingkungan sekolah. Pendidikan jasmani adalah suatu 

proses pendidikan jasmani yang mengaktualisasikan aktivitas untuk mengembangkan 

keterampilan motorik, psikologis, kognitif yang dilakukan dilembaga pendidikan 

formal, dengan adanya pendidikan jasmani peningkatan sumber daya manusia dapat 

tercapai dan juga pendidikan jasmani dapat dimanfaatkan untuk meningkatkan 

kesehatan siswa. Usaha untuk meningkatkan kesehatan jasmani dapat dilakukan 

dengan meningkatkan bentuk latihan fisik, memperlancar sistem pencernaan, sistem 

pernafasan, sistem peredaran darah dan lain-lain. Dengan demikian sistem dapat 

dilaksanakan aktifitas sehari-hari tanpa mengalami kelelahan dan siswa tetap segar. 
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Ada beberapa permainan sederhana menggunaka bola yang diajarkan di Sekolah Dasar 

diantaranya adalah futsal atau sepak bola.  

Futsal adalah bentuk permainan pengembangan dari permainan sepakbola yang 

secara umum tidak berbeda dengan sepakbola, hanya saja ukuran lapangan, jumlah 

pemain, ukuran gawang,ukuran bola lebih disederhanakan. Futsal telah banyak 

dimainkan oleh masyarakat Indonesia dalah satu kelebihannya adalah tidak 

membutuhkan tempat yang terlalu luas. Futsal resmi menggunakan bola ukuran #4, 

Keliling: 62-64 cm, Berat: 390-430 gram, Lambungan: 55-65 cm pada pantulan 

pertama, Bahan: kulit atau bahan yang cocok lainnya (Murhananto: 2006). Salah satu 

kompetensi dasar siswa kelas V (lima) adalah mempraktikkan gerak dasar dalam 

permainan bola kecil dan besar sederhana dengan peraturan yang dimodifikasi, serta 

nilai kerjasama tim, sportivitas, dan kejujuran, (Kurikulum 13: 2017). Permainan futsal 

dirasa cocok untuk memenuhi standar kompetensi tersebut. Minat siswa dalam 

keseharian memang kurang dalam permainan futsal atau sepakbola mini yang biasa 

diamainkan di halaman sekolah, terlebih lagi jika menggunakan bola yang biasanya ada 

disekolah-sekolah. Dengan diberikannya permainan futsal dengan menggunakan bola 

ringan foam ini diarapkan siswa lebih berkompeten dalam permainan sepakbola 

maupun futsal yang dimainkan sehari-hari.  

Pengembangan model permainan futsal dengan menggunakan bola ringan foam 

pada siswa kelas V SD Negeri Sukun I Malang, SD Negeri Gadang 4 dan MI Al Fattah, 

menghasilkan tiga model permainan futsal bola ringan foam sebagai berikut. (1) model 

modifikasi permainan bola futsal menggunakan bola foam yang lebih ringan 

menghasilakan persentase; (2) model modifikasi ukuran permaianan bola futsal yang 

lebih kecil; dan (3) model modifikasi peraturan  permainan bola futsal pada bola ringan 

foam. Hasil persentase uji coba kelompok kecil 80% sedangkan uji coba kelompok 

besar 95%, sehingga ketiga model permainan futsal layak diterapkan pada siswa kelas 

V SD Negeri Sukun I Malang, SD Negeri Gadang 4 dan MI Al Fattah. Pengembangan 

permainan futsal dengan menggunakan bola ringan foam untuk siswa Sekolah Dasar 

yang merupakan pengembangan futsal dengan peraturan yang disederhanakan dan 

sarana yang digunakan sesuai dengan kondisi fisik tubuh siswa Sekolah Dasar pada 

ketiga sekolah tersebut.  Peralatan/fasilitas permainan futsal dengan menggunakan bola 

ringan foam dengan ukuran lapangan, gawang dan peralatan serta juga cara bermain, 

pemain, waktu, pergantian pemain, wasit, dan penjaga gawang. Ketiga model 

pengembangan permainan futsal pada siswa kelas V SD Negeri Sukun I Malang, SD 

Negeri Gadang 4 dan MI Al Fattahberupa pengembangan model permainan futsal 

dengan menggunakan bola ringan foam untuk siswa Sekolah Dasar sesuai dengan 

kondisi fisik tubuh siswa ketiga sekolah dan layak diterapkan di sekolah masing-

masing. 

 

KESIMPULAN 

Pengembangan model permainan futsal dengan menggunakan bola ringan foam pada 

siswa kelas V SD Negeri Sukun I Malang, SD Negeri Gadang 4 dan MI Al Fattah, model 

permainan futsal dalam penelitian ini dapat diterapkan untuk menambah model permainan 

yang ada sehingga siswa memiliki banyak variasi model permainan futsal dengan 

menggunakan bola ringan foam di sekolah tersebut. Sedangkan untuk saran bagi siswa, 
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dengan pengembangan permainan futsal dengan bola ringan foam siswa menjadi lebih 

senang dalam melakukan permainan; (2) bagi guru pendidikan jasmani, pengembangan l 

permainan futsal ini dapat memperkaya model variasi dalam proses belajar mengajar 

sehingga tujuan pembelajaran yang diharapkan dapat tercapai; (3) bagi instansi Sekolah 

Dasar, dapat dijadikan sebagai bahan kepustakaan; (4) bagi peneliti lain, dapat digunakan 

sebagai referensi pada penelitian terkait. 
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ABSTRAK 

Kondisi fisik dan mental membutuhkan persiapan waktu yang sangat lama yang 

umumnya membutuhkan program latihan yang berjenjang. Kondisi fisik dan mental 

pemain bola tangan tiap individu menentukan kalah atau menangnya sebuah 

pertandingan. Pergerakan dalam pemain bola tangan saat mempassingkan bola dengan 

berlari, kemudian berhenti tiba-tiba dan bergerak lagi dengan cepat untuk menerima bola, 

memutar tubuh dengan cepat, melompat kaki keatas dan kedepan untuk melakukan 

shooting tanpa kehilangan keseimbangan. Gerakan-gerakan ini dilakukan berulang-ulang 

dalam waktu yang sangat lama untuk mendapatkan point yang sebanyak-banyaknya. 

Pemainan bola tangan ini dapat menimbulkan kelelahan, yang dapat mempengaruhi 

jantung, paru-paru, sistem sirkulasi darah, pernapasan, otot dan sendi tubuh. 

Dengan program latihan yang terkonstruksi atau latihan fisik yang baik tetapi tidak 

meninggakan latihan teknik dan taktik dalam permainan bola tangan, pemain bola tangan 

harus memiliki kebugaran fisik yang baik sehingga berdampak pada kinerja teknik 

bermain tiap individu. Kondisi fisik tiap individu dari pemain bola tangan merupakan hal 

paling dominan karena di permainan bola tangan sendiri selain gerakannya cepat dan 

keras. Program Circuit Training adalah program yang cocok untuk konstruksi kondisi 

fisik seseorang, karena program ini dirancang dalam banyak angka atau variatif, dan 

pemain tidak akan bosan yang menyebabkan pelatihan yang efisien. Seorang pemain bola 

tangan yang terlatih akan lebih mudah menerima pelatihan tambahan yang dirancang 

pelatih. Komponen kondisi fisik pemain bola tangan meliputi : kekuatan, daya tahan, 

stamina, fleksibilitas, kecepatan, kelincahan, keseimbangan dan koordinasi gerakan yang 

baik. Pengembangan program latihan sirkuit merupakan elemen dominan untuk 

meningkatkan komponen kondisi fisik serta untuk mendapatkan pencapaian prestasi yang 

optimal. 

Keywords: Metode Latihan Sirkuit, Kondisi Fisik, Permainan Bola Tangan 

 

PENDAHULUAN 

Olahraga merupakan bidang kajian ilmu yang menarik sehingga banyak kalangan 

olahraga memberikan perhatiannya terhadap peningkatan kebugaran dan prestasi 

olahraga. Menciptakan  metode-metode  latihan  yang  dapat  diaplikasikan  dalam  proses  

latihan sehari-hari dapat terlihat dengan jelas dalam bidang ilmu keolahragaan secara 

keseluruhan telah berkembang secara pesat yang semulanya informasi hanya berupa 

mailto:karlinadwijayanti87@gmail.com
mailto:m.firdaus@unpkediri.ac.id
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penjelasan yang bersifat alamiah, sekarang ini menjadi sebuah pengetahuan yang ilmiah 

sehingga diharapkan dapat mengikuti perubahan-perubahan yang terjadi dalam dunia 

keolahragaan terutama pemanfaatan IPTEK untuk pencapaian prestasi olahraga secara 

maksimal. 

Salah satu olahraga yang mulai popular saat ini adalah permainan bola tangan karena 

pada masa orde lama sempat mengalami kemunduran. Bola tangan adalah salah satu 

olahraga cepat yang dimainkan di dalam ruangan (Susanto, 2004). Permainan bola tangan 

merupakan modifikasi antara permainan bola basket dan sepak bola yang mengandalkan 

kemahiran tangan untuk memasukkan bola kegawang lawan. Permainan bola tangan 

adalah suatu permainan layaknya Sepak bola, tapi permainan ini menggunakan tangan 

untuk mengoper bola dari pemain ke pemain lain. Amirullah dan Ermawan (2005: 18) 

dalam bukunya mengatakan bola tangan di mainkan di dalam ruangan oleh dua regu yang 

berlawanan, tiap regu yang melakukan permainan di lapangan berjumlah 7 pemain yang 

terdiri dari 6 orang bermain di lapangan dan 1 orang penjaga gawang. Pemain cadangan 

berjumlah 5 orang (4 pemain lapangan, dan 1 penjaga gawang) dan permainan dimainkan 

di atas lapangan keras dengan ukuran panjang 40 meter dan lebar 20 meter. Lama waktu 

permainan 2 x 30 menit. Untuk ukuran gawang adalah tinggi 2 meter dan lebar 3 meter. 

Objek dari permainan ini adalah melempar bola sampai masuk menjadi gol di gawang 

lawan. Keterampilan dalam bermain bola tangan wajib harus dimiliki oleh setiap pemain, 

agar di dalam memainkan permainan bola tangan ini seorang pemain dapat menjalankan 

tugasnya masing-masing di dalam suatu pertandingan. Keterampilan bermain bola tangan 

adalah kemampuan seseorang dalam melakukan kegiatan yang melibatkan semua gerak 

anggota tubuh maupun memainkan bola. Kemampuan pemain bola tangan yang dimaksud 

di sini adalah seorang pemain dapat menguasai teknik dasar permainan maupun taktik 

untuk dapat menguasai bola di dalam pertandingan. 

Keterampilan teknik dasar dan taktik harus di kuasai setiap pemain bola tangan 

secara bersamaan karena apabila pemain hanya menguasai salah satunya maka tidak akan 

seimbang di dalam suatu permainan. Teknik dasar sebagai penunjang di dalam 

menjalankan suatu taktik untuk menerobos pertahanan lawan maupun di dalam pertahanan, 

sebaliknya apabila seorang pemain memiliki taktik bermain yang bagus tetapi tidak 

menguasai teknik dasar yang bagus maka semua itu akan sia-sia. 

a. Kemampuan Fisik Permainan Olahraga Bola Tangan 

Berprestasinya pemain bola tangan bukan hanya ditentukan oleh seorang pemain 

yang dapat melakukan keterampilan teknik dasar yang baik maupun mempunyai taktik 

individu yang bagus. Pemain bola tangan dapat melakukan teknik dasar yang baik dan 

taktik individu yang bagus di lapangan ditunjang dari kemampuan fisik pemain bola 

tangan itu sendiri. 

Olahraga bola tangan merupakan olahraga yang mengerahkan kemampuan fisik 

yang tinggi dikarenakan gerakan-gerakan yang kompleks, sehingga menuntut kerja dari 

berbagai sistem yang terkait dengan fisik. Ditinjau dari karakteristik gerakannya  yang 

membutuhkan koordinasi antara berbagai komponen fisik, maka tuntutan kondisi fisik 

yang baik akan sangan mendukung. Untuk mendapatkan komponen fisik yang bagus 

sebelum bertanding maupun di dalam pertandingan maka yang harus dilakukan adalah 

meningkatkan kualitas latihan. 



 

106 

Seperti yang dikemukakan oleh Sukadiyanto (2010: 4), keberhasilan dalam 

proses latihan sangat tergantung dari kualitas yang dilaksanakan, karena proses latihan 

merupakan perpaduan  kegiatan dari berbagai faktor pendukung. Artinya, kualitas suatu 

latihan ditentukan pada keadaan dan kemampuan seorang pelatih serta olahragawan, 

yang keduanya harus memiliki kemauan, kemampuan untuk meraih hasil yang terbaik. 

Khusus latihan yang bertujuan untuk meningkatkan kualitas fisik olahragawan 

secara keseluruhan dapat dilakukan dengan cara latihan dan pembebanan. Sasaran 

utama dari latihan fisik adalah untuk meningkatkan kualitas kebugaran energi dan 

kebugaran otot. Adapun gambaran latihan dan pembebanan yang dirumuskan sebagai 

berikut: 

 
 

Gambar 1.1 Rumusan kualitas fisik olahragawan 

Sumber: Sukadiyanto (2010: 9) 

 

 

 

b. Latihan Sirkuit (Circuit Training) 

Latihan sirkuit adalah suatu suatu jenis program latihan yang berinterval di mana 

latihan kekuatan di gabungkan dengan latihan aerobic, yang juga menggabungkan 

manfaat dari kelenturan dan kekuatan fisik. Dikatakan latihan sirkuit selesai, apabila 

seorang atlet telah menyelesaikn latihan di semua latihan tiap pos sesuai dengan dosis 

yang telah ditetapkan. 

Menurut Soekarman (1987: 70) latihan sirkuit adalah suatu program latihan yang 

dikombinasikan dari beberapa item-item latihan yang tujuannya dalam melakukan 

suatu latihan tidak akan membosankan dan lebih efisien. Latihan  sirkuit  akan  

tercakup  latihan  untuk 1) kekuatan  otot,  2)  ketahanan  otot,  3)  kelentukan,  4)  

kelincahan,  5)  keseimbangan  dan  6) ketahanan jantung paru. Latihan-latihan harus 

merupakan siklus sehingga tidak membosankan. Latihan sirkuit biasanya satu sirkuit 

ada 6 sampai 15 stasiun, berlangsung selama 10-20 menit. Istirahat dari stasiun ke 

lainnya 15-20 detik. 
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Tabel 1. siklus latihan sirkuit (Soekarman, 1987: 70) 

 

St 2                            st 3                              st4                               st5 

 

Ketahan jantung          kelentukan                     latihan beban 

isometric           keseimbangan 

Paru 

 

 

 

St 1          st 9                                            

keseimbangan 

Keterampilan saraf otot 

 

St 8 st 7 st 6 
Senam Power ketahanan jantung 

  paru 

 

 

Menurut J.P. O’Shea dan E.L.Fox yang dikutip M. Sajoto (1995:83) ada dua 

program latihan siruit, yang pertama bahwa jumlah stasiun adalah 8 tempat. Satu 

stasiun diselesaikan dalam waktu 45 detik, dan dengan repetisi antara 15-20 kali, 

sedang waktu istirahat tiap stasiun adalah 1 menit atau kurang. Rancangan kedua 

dinyatakan bahwa jumlah stasiun antara 6-15 tempat. Satu stasiun diselesaikan 

dalam waktu 30 detik, dan satu sirkuit diselesaikan antara 5-20 menit, dengan waktu 

istirahat tiap stasiun adalah 15-20 detik. 

Tabel 2. Program Latihan Sirkuit (Circuit Traning) Bola Tangan 

Lama latihan 6 minggu 

Frekuensi 3 kali per minggu 

Sirkuit 10 tempat 

Waktu tiap sirkuit 30 detik – 1 menit 

Jumlah waktu 15 – 25 menit 

Beban 65 % dari 1 – RM (kekuatan maksimum) 

Repetisi 1 menit 

Istirahat 15   detik   antara   stasiun   satu   dengan   stasiun 

berikutnya  
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c. Kondisi Fisik 

Komponen kondisi fisik dalam olahraga pemain bola tangan terdiri atas daya 

tahan, kekuatan, kecepatan, kelenturan, kelincahan, daya ledak, koordinasi, ketepatan. 

Dari semua komponen yang ada tidak semua komponen harus dimiliki dengan baik 

oleh seorang pemain bola tangan. Dilihat dari karakteristik olahraga permainan bola 

tangan dapat disimpulkan komponen yang harus lebih dominan dimiliki pemain bola 

tangan adalah daya tahan, kekuatan, kecepatan, kelenturan, dan koordinasi, dan 

tentunya tanpa melupakan dari komponen fisik yang lain. Adapun pembahasan lengkap 

tentang komponen fisik yang diuraikan di atas adalah: 

1) Daya tahan (Endurance) 

Daya tahan dalam dunia olahraga atau khususnya di dalam permainan bola 

tangan adalah kemampuan tubuh selama berlangsungnya pertandingan atau selama 

pemain beraktivitas untuk melawan kelelahan. Seperti yang diungkapkan oleh 

Sukadiyanto (2010: 87), mengenai tentang pengertian dari ketahanan di tinjau dari 

kerja otot adalah kemampuan kerja otot atau sekelompok otot dalam jangka waktu 

yang tertentu, sedangkan pengertian ketahanan dari sistem energi adalah 

kemampuan kerja organ-organ tubuh dalam waktu tertentu. 

2) Kekuatan (Strenght) 

Dalam olahraga bola tangan, kekuatan adalah komponen fisik yang juga 

sangat diperlukan dalam segala peranan baik dalam pertanan maupun dalam 

menyerang yaitu pada saat melempar bola ke arah gawang lawan dengan keras dan 

itu sangat memerlukan kekuatan dari otot tangan. Sukadiyanto mengungkapkan 

(2010: 131), kekuatan adalah kemampuan otot atau sekelompok otot untuk 

mengatasi beban atau tahanan. 

3) Kecepatan (Speed) 

Kecepatan merupakan salah satu komponen yang diperlukan dalam setiap 

olahraga. kecepatan merupakan salah satu unsur dasar yang harus dilatihkan pada 

pemain bola tangan, di mana dalam permainan bola tangan setiap pemain berlari 

dengan secepat mungkin untuk mempassing bola bersama teman sampai ke daerah 

lawan dan itu sangat memerlukan latihan kecepatan. Sejalan dengan disampaikan, 

Sukadiyanto berpendapat (2010: 174), kecepatan adalah kemampuan seseorang 

untuk melakukan gerak atau serangkaian gerak secepat mungkin sebagai jawaban 

terhadap rangsangan. 

4) Kelenturan (Fleksibilitas) 

Menurut Sukadiyanto (2010: 216), ada beberapa keuntungan bagi 

olahragawan yang memiliki kualitas kelenturan yang baik, antara lain: (1) akan 

memudahkan olahragawan dalam menampilkan berbagai kemampuan gerak dan 

keterampilan, (2) menghidarkan diri dari dari terjadinya cidera pada saat 

beraktivitas fisik, (3) memungkinkan olahragawan untuk melakukan gerakan yang 

ekstrim. Itu artinya seorang  pemain bola tangan harus memiliki kelenturan yang 

baik pada tubuhnya karena dalam permainan bola tangan termasuk olahraga yang 

dinamis dan menggunakan tempo yang sangat cepat, dan kadang seorang pemain 

bola tangan harus melakukan gerakan-gerakan yang ekstrim, misalnya melempar 
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bola ke arah gawang lawan sambil menjatuhkan badan, dan itu sangat diperlukan  

fleksibilitas yang bagus. 

5) Koordinasi  

Unsur-unsur dasar teknik gerak dalam cabang olahraga melibatkan 

sinkronisasi dari beberapa kemampuan. Di mana beberapa kemampuan tersebut 

menjadi serangkaian gerak, yang selaras, serasi, dan simultan, sehingga gerak yang 

dilakukan nampak luwes dan mudah. 

Menurut Grana dan Kalenak dalam Sukadiyanto (2010: 223), koordinasi adalah 

kemampuan otot dalam mengontrol gerak dengan tepat agar dapat mencapai satu tugas 

fisik khusus. Sedangkan menurut Schmidt dalam Sukadiyanto (1988: 256), koordinasi 

adalah perpaduan gerak dari dua atau lebih persendian, yang satu sama lainnya saling 

berkaitan dalam menghasilkan satu keterampilan gerak. Berdasarkan kedua pendapat di 

atas maka dapat disimpulkan,  koordinasi adalah ketepatan dan gerak yang ekonomis. 

Latihan untuk meningkatkan kondisi fisik khusus untuk setiap cabang olahraga 

berbeda-beda satu dengan yang lain. Hal ini disesuaikan dengan kebutuhan gerak, lama 

pertandingan, dan sistem energi yang digunakan pada cabang olahraga, sehingga akan 

mendukung pemain dalam menampilkan potensi yang dimiliki. Dalam suatu pembinaan 

prestasi, tidak terlepas dari pembinaan kedua aspek yaitu, aspek teknik dan aspek fisik. 

Kedua aspek tersebut tidak bisa dipisahkan di dalam pembinaan olahragawan yang 

bertujuan untuk prestasi. 

 

APLIKASI PELATIHAN PEMAIN BOLA TANGAN 

Program dan aplikasi pelatihan fisik bola tangan harus dirancang melalui tahapan-

tahapan: 1) Persiapan fisik umum bertujuan untuk meningkatkan kemampuan kerja organ 

tubuh, sehingga memudahkan upaya pembinaan dan peningkatan semua aspek pelatihan 

pada tahap berikutnya. 2) Persiapan fisik khusus bertujuan untuk meningkatkan 

kemampuan fisik dan gerak yang lebih baik menuju pertandingan. 

 

1. Sistem Pelatihan Fisik Umum 

Persiapan fisik umum yang bertujuan meningkatkan  kemampuan  kerja organ 

tubuh, sehingga memudahkan  upaya pembinaan dan peningkatan semua aspek 

pelatihan pada tahap berikutnya. Cara terbaik untuk mempersiapkan kondisi fisik 

umum pemain : 

1) Program Latihan Lari 

Latihan lari sangat penting dan baik untuk mengasah kemampuan kerja jantung, 

paru-paru, dan kekuatan tungkai. Membiasakan pemain berlatih lari selama 40-60 

menit tanpa berhenti, yang dilakukan 3-4 kali seminggu, untuk kemampuan daya 

tahan aerobik dan kebugaran umum pemain. 

2) Program Latihan perengangan 

Latihan peregangan hendaknya diselingi gerakan untuk memperkuat bagian tubuh 

bagian atas dan bawah yang dilakukan secara bergantian. 
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3) Program Latihan Loncat Tali/ Skiping 

Latihan ini sangat baik untuk membina daya tahan, kelincahan kaki, dan kecepatan 

serta melatih kemampuan gerak pergelangan tangan lebih lentur dan kuat. Proses 

latihan dapat dilakukan dengan loncat satu kaki secara bergantian (seperti lari 

biasa), loncat dua kaki, diangkat salah satu kaki dan masih banyak bentuk 

variasinya. 

4) Program Latihan Variasi 

Model atau sistem pelatihan ini adalah menggunakan berbagai alat bantu seperti 

bangku, gawang ukuran kecil, tiang, tongkat, tali, bola, dan sebagainya. Tujuan 

latihan ini adalah membina dan meningkatkan kamampuan dan keterampilan gerak. 

Pelatih harus tepat dan terampil menciptakan rangkaian gerak yang hubungannya 

dengan gerakan-gerakan dalam permainan bola tangan, di samping memberikan 

prioritas pada pembinaan aspek-aspek kelincahan, dan koordinasi gerak yang 

memang dibutuhkan dalam bola tangan. 

5) Latihan Pemanasan 

Banyak pelatihan kurang memberikan perhatian khusus perihal peranan dan fungsi 

latihan pemanasan yang benar dan betul. Latihan pemanasan yang dikemas dengan 

benar akan memberikan pe-ngaruh positif pada proses kerja organ tubuh, 

mekanisme peredaran darah, dan pernapasan. 

6) Latihan Pendinginan 

Latihan ini dilakukan setelah program latihan selesai dilaksanakan sebagai upaya 

agar bagian otot yang bekerja berat tadi kembali pada posisi rileks, tidak kaku 

dan tidak menimbulkan cedera. Bentuk latihan pendinginan adalah senam dan 

gerakan meregang khususnya untuk otot besar seperti paha belakang dan depan, 

pinggang, punggung, otot lengan, bahu, dada, dan berbagai persendian tubuh. 

 

2. Sistem Pelatihan Fisik Khusus 

Pelatihan fisik bola tangan dituntut untuk memahami dan mengetahui lebih spesifik 

pada kebutuhan gerak olahraga. Atas dasar pengetahuan, pelatih akan mampu 

merancang bentuk-bentuk latihan fisik secara spesifik, sesuai kebutuhan pemain. 

1. Latihan Daya Tahan (Aerobik dan Anaerobik) 

Kemampuan daya tahan dan stamina dapat dikembangkan melalui kegiatan 

lari dan gerakan- gerakan lain yang memiliki nilai aerobik. Biasakan pemain 

menyenangi latihan lari selama 40-60 menit dengan kecepatan yang bervariasi. 

Tujuan latihan adalah meningkatkan kemampuan daya tahan aerobik dan daya 

tahan otot, sehingga pemain dipacu untuk berlari dan bergerak dalam waktu lama 

dan tidak mengalami kelelahan yang berarti. Selanjutnya proses latihan lari 

ditingkatkan kualitas frekuensi, intensitas, dan kecepatan, yang akan berpengaruh 

terjadinya proses anaerobik (stamina), sehingga pemain mampu bergerak cepat 

dalam tempo lama dengan gerakan yang tetap konsisten dan harmonis. 
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2. Latihan Kekuatan 

Pemain bulutangkis sangat membutuhkan aspek kekuatan. Berdasarkan 

analisis dan cukup dominan pemain melakukan gerakan-gerakan  seperti meloncat 

ke depan, ke belakang,  ke samping,  memukul sambil loncat, dan melakukan  

langkah lebar. Semua gerakan membutuhkan kekuatan otot dengan kualitas        

gerak yang efisien. Cara terbaik untuk meningkatkan kemampuan kekuatan adalah 

berlatih menggunakan beban atau latihan beban (weight training). Sebaiknya 

sebelum melakukan program latihan beban sesungguhnya, disarankan agar pemain 

lebih dulu mengenal berbagai bentuk gerakan seperti:  

a. mendorong (push up, pull up) 

b. bangun tidur, angkat kaki 

c. memperkuat otot punggung, pinggang 

d. jongkok berdiri untuk membina kekuatan tungkai  

e. loncat-loncat di tempat atau sambil bergerak. 

 

Proses  selanjutnya  adalah  meningkatkan  kualitas  geraknya  dengan  

menggunakan  beban (weight training) yang sebenarnya dan dianjurkan untuk 

tidak berlatih loncat di tempat yang keras karena akan berdampak terjadinya sakit, 

cedera pada bagian lutut, dan pinggang. 

3. Latihan Kecepatan 

Aspek kecepat an dalam bulutangkis sangat penting, pemain harus bergerak 

dengan cepat untuk menutup setiap sudut-sudut lapangan sambil menjangkau atau 

memukul kok dengan cepat. Cara untuk bergerak cepat adalah melatih kecepatan 

tungkai/kaki. Aspek kecepatan dalam bulutangkis juga bermakna pemain harus 

cekatan dalam mengubah arah gerak dengan tiba-tiba, tanpa kehilangan momen 

keseimbangan tubuh (agilitas). Bentuk-bentuk latihannya antara lain: 

a. Lari cepat dalam jarak dekat 

b. Lari bolak-balik, jarak enam meter (shuttle run) 

c. Tingkatkan kualitas latihan dengan menggunakan beban, rintangan, dan lain-

lain.  

d. Jongkok-berdiri dan diikuti lari cepat dalam jarak dekat pula. 

4. Latihan Kelenturan/Fleksibilitas 

Fleksibilitas adalah komponen kesegaran jasmani yang sangat penting dikuasi oleh 

setiap pemain bulutangkis.  Karakteristik  gerak serba cepat,  kuat, luwes namun 

tetap bertenaga, pembinaan kelenturan tubuh harus mendapat perhatian khusus. 

Orang yang kurang lentur rentan mengalami cedera di bagian otot dan daerah 

persendian, gerakannya cenderung kaku sehingga banyak menggunakan energi, 

kurang harmonis,  kurang rileks, dan tidak efisien. Latihan-latihan peregangan 

dengan kualitas gerakan yang benar memacu komponen otot dan persendian 

mengalami peregangan yang optimal. 
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5. Model-Model Latihan Fisik dengan Menggunakan Alat Bantu Latihan 

a. Latihan dengan Bola Medisin 

Bola  medisin  yang  beratnya  bervariasi  antara  1-5  kilogram  

merupakan  alat  bantu pelatihan,  antara  lain  untuk  kekuatan  dan  kecepatan  

melempar,  membina  kekuatan lengan, tungkai, kekuatan bagian atas dan 

bawah tubuh. Bentuk latihan bola medisin dilakukan dengan melempar ke arah 

tembok dengan satu atau dengan dua lengan. Berdiri kira-kira 3 - 4 meter dari 

tembok, lempar bola dan segera tangkap bola tersebut sambil lari mundur ke 

arah garis start, seperti layaknya gerak mundur dalam permainan bulutangkis. 

b. Latihan Loncat Tali 

Pemain bulutangkis dianjurkan untuk terampil dan menguasai bentuk 

latihan loncat tali. Pengaruh  latihan  sangat  membantu  untuk  membina  

kekuatan  kaki,  pergelangan  kaki, daya  tahan,  koordinasi  gerak,  dan 

membantu  peningkatan  kualitas  gerak pergelangan tangan. Latihan loncat tali 

dirancang dengan sistem interval sebagai berikut: 

Sesi     I:                                               Sesi     H: 

a) 3 X 30 detik     a). 5 X 25 detik       

b) 5 X 25 detik     b). 7 X 20 detik           

c) 7 X 20 detik     c). 5 X 30 detik             

d) 3 X 30 detik    d). 3 X 40 detik 

 

Masa istirahat antara kegiatan adalah 15-20 detik. Tingkatkan latihan 

dengan menambah jumlah sesi, waktu kegiatan masa istirahat diperpendek. 

Latihan loncat tali, pelatih harus berperan memberikan motivasi dan 

pengawasan gerak loncat, sehingga tujuan latihan tercapai dengan optimal. 

c. Latihan Bayangan 

Latihan  berfungsi  untuk  meningkatkan  kemampuan  gerak  kaki,  

kecepatan,  dan  daya tahan. Latihan bayangan dapat dijadikan sebagai 

program khusus, rutin untuk pemain agar langkah dan gerakan kaki 

(footwork) senantiasa ditingkatkan. Meningkatkan kualitas latihan, pemain 

harus menggunakan "jaket pemberat" yang dibuat khusus, sehingga baik untuk 

membina kualitas dan kecepatan gerak pemain. 

d. Latihan Loncat Bangku/Gawang 

Latihan berfungsi untuk membina kekuatan tungkai, konsentrasi, dan 

kecepatan gerak yang dibutuhkan dalam permainan. Bangku atau gawang 

dibuat dengan berbagai ukuran tinggi  antara  lain  40,  50,  70,  80  cm.  

Berfungsi  sebagai  alat  pemberat,  rintangan, tantangan,  agar  pemain  terpacu  

untuk  mengatasinya.  Proses  kerja  "overload'  (beban lebih) dengan 

menggunakan beban rintangan, latihan makin terasa berat bagi pemain. 

Pelaksanaan  latihan, pelatih harus terampil meletakkan  gawang/bangku  

sesuai dengan tujuan latihan dan kebutuhan pemain. 
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KESIMPULAN 

Program dan aplikasi pembinaan fisik bola tangan harus dirancang melalui tahapan- 

tahapan: 

1. Persiapan fisik umum yang bertujuan meningkatkan kemampuan kerja organ tubuh, 

sehingga memudahkan upaya pembinaan dan peningkatan semua aspek pelatihan   

pada tahap berikutnya. 

2. Persiapan fisik khusus bertujuan untuk meningkatkan kemampuan fisik dan gerak 

yang lebih baik menuju pertandingan. 

3. Peningkatan kemampuan kualitas gerak khusus pemain. Pada tahap ini pelatihan 

bertujuan untuk memahirkan gerakan kompleks dan harmonis yang dibutuhkan setiap 

pemain untuk menghadapi pertandingan bola tangan. 
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ABSTRAK 

Penyebab utama penurunan kebugaran jasmani siswa sekarang ini adalah karena 

mereka kurang aktif dalam bergerak. Hampir semua peralatan yang diperlukan manusia 

saat ini dirancang otomatis. Sehingga banyak pekerjaan dapat dilakukan tanpa harus 

mengeluarkan tenaga yang besar. Bila ingin menuju ke suatu tempat, orang hanya perlu 

mengendarai mobil, sepeda motor, maupun alat transportasi lainya. Siswa juga cenderung 

lebih banyak menonton televisi, bermain game online yang telah banyak menyita waktu 

seharian duduk di depan komputer kegiatan tersebut telah banyak memanjakan siswa, 

sehingga menyebabkan kurangnya aktivitas gerak, terlebih kepada anak dan remaja yang 

sedang dalam pertumbuhan. Jika keadaan ini berlangsung lama maka bisa memungkinkan 

terjadinya obesitas ataupun penyakit akibat kurangnya aktivitas gerak. 

Desain eksperimen yang digunakan dalam penelitian ini yaitu desain kelompok 

tunggal dengan Pretest Postest One Group. Populasi dalam penelitian ini adalah 

mahasiswa Penjaskesrek Umur 16-19 Tahun tahun 2017/2018 Universitas Kahuripan 

Kediri sampel berjumlah 20 orang. Variabel bebas dalam penelitian ini adalah latiahan 

plyometric, sedangkan variabel terikat dalam penelitian ini adalah Kebugaran Mahasiswa 

Universitas Kahuripan Kediri depan dari pretest dan posttest. Teknik pengambilan data 

menggunakan metode tes TKJI. Hasil Ini terbukti dari rata-rata hasil Tes Kesegaran 

Jasmani Indonesia (TKJI) pretest sebesar 16.6000 sedangkan posttest 18.2000. 

Selanjutnya analisis statistik Uji T juga didapatkan Nilai hitung sebesar 5.812 lebih besar 

dari T tabel = 3.579, Dari hasil analisis dapat disimpulkan bahwa ada pengaruh terhadap 

kebugaran Penjaskesrek jasmani Universitas Kahuripan Kediri tahun 2017/2018. 

Keywords: Plyometric,  Tingkat Kebugaran Jasmani (TKJI) 

 

 

PENDAHULUAN 

Kebutuhan hidup mengakibatkan aktivitas yang sama untuk tujuan yang berbeda. 

Hal ini tampak fenomena olah raga yang dilakukan oleh masyarakan modern. Bagi 

masyarakan modern olah raga merupakan masalah penting yang tidak dapat dipisah-

pisahkan dari kehidupan. Keinginan dan kesadaran yang dimiliki masyarakat berolahraga 

dengan berbagai macam tujuan yang ingin dicapai, kegiatan olah raga sudah ditempatkan 

sebagai bagian dari kehidupan sehari-hari, mungkin mereka tahu bahwa orang yang rajin 

dan teratur melakukan olahraga akan memperoleh kondisi badan yang sehat. 

mailto:charisfajar@gmail.com
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Terlebih dalam pembangunan seperti ini sangat dibutuhkan orang-orang yang sehat 

fisik dan normal, maka yang tepat adalah merupakan harapan bagi setiap warga negara 

tentang kecerdasan, kekuatan dan daya tahan. Pendidikan boleh dikatakan tidak akan 

lengkap jika tidak adanya olahraga, karena olahraga sebagai alat menengal dunia sendiri 

dan dunia sekelilingnya lebih lanjut dikatakan "Bahwa olahraga mencakup segala kegiatan 

manusia yang ditujukan untuk melaksanakan misi hidupnya dan cita-cita hidupnya, cita-

cita nasional politik, sosial, ekonomi, kulturis dan sebagainya" (Maladi, 1973:44). 

Penyebab utama penurunan kebugaran jasmani siswa sekarang ini adalah karena 

mereka kurang aktif dalam bergerak. Hampir semua peralatan yang diperlukan manusia 

saat ini dirancang otomatis. Sehingga banyak pekerjaan dapat dilakukan tanpa harus 

mengeluarkan tenaga yang besar. Bila ingin menuju ke suatu tempat, orang hanya perlu 

mengendarai mobil, sepeda motor, maupun alat transportasi lainya. Siswa juga cenderung 

lebih banyak menonton televisi, bermain game online yang telah banyak menyita waktu 

seharian duduk di depan komputer kegiatan tersebut telah banyak memanjakan siswa, 

sehingga menyebabkan kurangnya aktivitas gerak, terlebih kepada anak dan remaja yang 

sedang dalam pertumbuhan. Jika keadaan ini berlangsung lama maka bisa memungkinkan 

terjadinya obesitas ataupun penyakit akibat kurangnya aktivitas gerak. 

Olahraga merupakan segala kegiatan yang sistematis untuk mendorong, membina, 

serta mengembangkan potensi jasmani, rohani, dan sosial (UU Republik Indonesia Nomor 

3 Tahun 2005 dan peraturan pemerintah Tahun 2007 Tentang Sistem Keolahragaan 

Nasional). Dalam melakukan olahraga tidak mengenal usia dari mulai kalangan usia anak-

anak, usia remaja, muda, sampai kalangan tua. Selain itu mereka juga mempunyai maksud 

dan tujuan yang bermacam-macam. Ada yang sekedar untuk  menjaga kebugaran serta 

kebugaran jasmani misalnya dengan lari-lari kecil gerak jalan ataupun dengan melakukan 

gerakan dengan angkat beban tubuh sendiri. Pendidikan jasmani dan kesehatan yang 

diberikan dilembaga-lembaga pendidikan ditujukan terutama pada upaya peningkatan 

kesegaran jasmani para siswa melalui pelaksanaan kegiatan jasmani yang diberikan dalam 

bentuk atletik, permainan, senam, bela diri, renang dan lain-lain.  

Ada beberapa metode pelatihan untuk meningkatkan kebugaran jasmani dengan 

menggunakan beban diri sendiri adalah metode pelatihan plyometric. Menurut Chu (1998) 

plyometric adalah teknik pelatihan yang digunakan atlet untuk meningkatkan kekuatan dan 

daya ledak.  Radcliffe dan Farentinos, (1985:2) menyatakan bahwa pelatihan plyometric 

adalah jenis pelatihan yang mengembangkan kemampuan otot untuk menghasilkan daya 

ledak. Sedangkan Kukolj, Menyadari kompleksitas kelincahan sebagai kemampuan 

motorik dan pelatihan yang erat terhadap kebugaran jasmani. Untuk pencapaian hasil 

kebugaran jasmani yang maksimal peneliti tertarik untuk melatih aspek tersebut dalam 

penelitian ini. Untuk bisa mencapai berbagai gerakan tersebut banyak faktor yang perlu di 

perhatikan yaitu kondisi fisik yang memadai untuk mendapatkan meningkatnya kebugaran 

pada mahasiswa faktor ini dianggap penting sehingga sangat menentukan seseorang dalam 

berprestasi. Pada umumnya para ahli mengklasifikasikan kebugaran jasmani menjadi dua 

bagian, yaitu kebugaran jasmani yang berkaitan dengan kesehatan (yaitu nadi, 

haemoglobin, tinggi badan, berat badan, tekanan darah), dan kebugaran jasmani yang 

berkaitan dengan keterampilan gerak (yaitu kecepatan, kekuatan, daya tahan, daya ledak, 

kelentukan, kelincahan, koordinasi, keseimbangan, ketepatan, dan reaksi).  
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Jika memperhatikan latar belakang masalah di atas, peneliti tertarik untuk mengkaji 

dan ingin mengetahui pengaruh latihan plyometric terhadap kebugaran jasmani mahasiswa 

universitas kahuripan kediri. 

 

METODE  

Penelitian ini menggunakan eksperimen dengan desain penelitian yang digunakan 

dalam penelitian yaitu one groups pretest-posttest design, desain penelitian yang terdapat 

pretest sebelum diberi perlakuan dan posttest setelah diberi perlakuan. Adapun Tahapan 

model rancangan penelitian secara ilustrasi dapat dilihat dalam bagan berikut. 

Kelompok pretest perlakuan posstest 

Eksperimen O1 X O2 

Keterangan : 

X = Perlakuan atau treatment 

O1 = Nilai pretest (sebelum diberi perlakuan)  

O2 = Nilai posstest (sesudah diberikan perlakuan) 

          (Sugiyono, 2013:124) 

Lokasi penelitian ini dilaksanakan dikampus Universitas Kahuripan Kediri Jl. 

Pelem. No 32 Pare Kediri. 

 

Populasi dan sampel 

Dalam hal ini yang diukur adalah tingkat kebugaran jasmani mahasiswa baru 

angkatan 2017-2018 Penjaskesrek Universitas kahuripan Kediri sebagai populasi dan 

sampel. Sampel penelitian diambil menggunakan purposive sampling mengingat ada 

keterbatasan umur maksimal 19 tahun.  

Instrumen Penelitian  

Instrumen yang digunakan dalam penelitian ini untuk mendapatkan data yang valid 

meliputi : 

Tes Kebugaran Jasmani Indonesia (TKJI)  

Tes kebugaran jasmani indonesia sangat berguna untuk mengukur dan mennetukan 

tingkat kebugaran jasmani remaja (sesuai kelompok usia) dengan mengetahui kebugaran 

jasmani sesuai usianya maka lembaga pendidikan bisa mengukur dan melakukan tindakan 

lanjutan supaya lebih bugar sehat jasmani dan rohani. Adapun rangkaiannya adalah 

sebagai berikut : 

1. Lari 60 meter 

2. Gantung siku (tahan pul up) selama 60 detik 

3. Baring duduk (sit up) semlama 60 detik 

4. Loncat tegak (vertikal Jump) 

5. Lari 1200 meter (untuk putra) lari 1000 meter (untuk Putri) 
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Teknik pengumpulan data 

Dalam penelitian ini perlu menggunakan metode atau cara agar diperoleh suatu data 

yang diinginkan. Di dalam pengumpulan data harus disesuaikan dengan jenis data yang 

dikumpulkan. Adapun data yang dikumpulkan dalam penelitian ini adalah menggunakan 

metode tes TKJI yang terdiri beberapa komponen yaitu, tes lari pendek 60 meter, tes 

gantung siku, baring duduk selama 60 detik, loncat tegak, dan lari sedang 1200 meter. 

Dengan treatment plyometric yang bertujuan untuk mengukur tingkat kebugaran 

mahasiswa. Dan masing-masing mahasiswa melakukan kedua rangkaian tersebut. 

Tes awal (prestes) 

Tes awal merupakan data awal yang dilakukan dengan rangkaian tes yang telah dipilih 

untuk mengetahui tingkat kebugaran mahasiswa baru angkatan tahun 2017-2018 

Pendidkan Jasmani Kesehatan Rekereasi FKIP Universitas Kahuripan Kediri. 

Perlakuan 

Pemberian treatmen berupa rangkaian latihan plyometrik dengan didesain 3 bulan (32 

kali pertemuan) dalam masing masing pertemuan 15-20 menit yang terbagi menjadi 

pemanasan latihan inti dan pendinginan. 

Tes akhir (posstest) 

Tes akhir dilakukan untuk mengetahui adakah peningkatan dari hasil prestest  dimana 

antara prestest dan post test diperoleh dari rangkaian tes yang sama. 

 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

3.1 Hasil Yang Dicapai Dalam Penelitian  

Berdasarkan uraian bab sebelumnya dapat diketahui bahwa kebugaran jasmani 

adalah suatu keadaan dimana orang ini mampu melakukan pekerjaan tanpa mengalami 

kelelahan yang berarti dan mampu melakukan aktifitas yang bersifat mendadak. 

Kehidupan sehari sehari kita saat ini dengan duduk, berbaring, atau berkendaraan.n 

sehingga rangsangan alamiah yang sangat vital bagi kehidupan jasmaniah sebagian 

besar telah lenyap dan mengakibatkan kemunduran karena kurang gerak. Hal ini 

tampak pada mahasiswa yang kesehariannya kurang aktif akibat gaya hidup yang 

mereka lakukan. Plyometric adalah suatu gerakan yang telah ada dimana aktifitas 

plyometric yang memakai beban tubuh sendiri dan dilakukan berulang ulang. Latihan 

ini diharapkan dapat meningkatkan kebugaran jasmani dan fungsi fungsi fisiologis. 

Karena manusia yang sehat merupakan sumber daya yang dibutuhkan dalam 

pembangunan serta menjadi modal dasar dalam mewujudkan generasi bangsa. Dari 

hasil analisis data diperoleh bahwa rata rata hasil tes kesegaran jasmani Indonesia 

(TKJI) bahwa terdapat peningkatan latihan plyometric terhadap kebugaran jasmani 

mahasiswa PJKR Universitas Kahuripan Kediri 

Analisa hasil penelitian akan dikaitkan dengan tujuan penelitian sebagaimana 

yang telah dikemukakan pada bab I, maka dapat diuraikan dengan diskripsi data hasil 

pengujian hipotesis. Deskripsi data yang disajikan berupa pengaruh latihan plyometric 

terhadap kebugaran jasmani mahasiswa baru PJKR Universitas Kahuripan Kediri. 
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3.2 Deskripsi Data 

Pada deskripsi data ini membahas tentang rata rata, simpangan baku, varians, 

rentangan nilai tertinggi dan terendah yang diperoleh dari hasil tes kesegaran Jasmani  

(TKJI) pada mahasiswa Baru 2017/2018 PJKR Universitas Kahuripan Kediri. Disini 

akan dianalisa hasil pretest dan posttest setelah mendapat perlakuan khusus, 

berdasarkan rekap hasil perhitungan tes kesegaran jasmai (TKJI). 

Tabel 3.2 Presentase hasil Tes Kesegaran Jasmani pretest 

Kategori Jumlah Persentase 

Baik 8 40% 

Sedang 11 55% 

Kurang 1 5% 

Kurang 

Sekali 0  

 

Berdasarkan tabel 5.2 diatas dapat di ketahui hasil pretest Test  Kesegaran 

Jasmani Indonesia (TKJI) Mahasiswa Penjaskesrek  bahwa sebanyak 8 siswa kategori 

baik dengan presentase 40%, sebanyak 11 siswa kategori sedang dengan presentase 

50%,sebanyak 1 siswa kategori kurang dengan presentase 5%,dan tidak ada siswa 

kategori kurang sekali. Dari hasil pretest 20 siswa anak tersebut dapat diketahui bahwa 

siswa paling banyak berkategori sedang dengan presentase 50%. 

Sedangkan hasil tes kesegaran jasmani untuk siswa setelah rutin dalam 

melaksanakan Plyometric disajikan dalam tabel berikut: 

Tabel 5.4 Presentase hasil Tes Kesegaran Jasmani pretest 

Kategori Jumlah Persentase 

Baik 13 65% 

Sedang 7 35% 

Kurang 0 0 

Kurang 

Sekali 

0 0 

 

Dari tabel 5.4 dapat diketahui bahwa 13 siswa berkategori baik dengan 

persentase 65% ,sebanyak 7 siswa berkategori sedang dengan persentase 35% dan 

sebanyak 0 siswa berkategori kurang Dari hasil tersebut bisa diketahui bahwa siswa 

paling banyak berkategori baik yaitu 13 siswa dengan persentase 65%. 

 

Pengujian Hipotesis 

Dari hasil uji SPSS 17. Dihasilkan deskripsi hasil tes kesegaran jasmani Indonesia 

pada saat pretest didapat skor rata-rata sebesar 16.60 dengan standart deviasi sebesar 

2.11262 dengan nilai minimum 13 dan maksimum adalah 20. Hasil posttest dapat 

diketahui nilai rata-rata 18.20 dengan standart deviasi 1.67332 dan hasil nilai minimum 15 

serta nilai hasil maksimum adalah 21. 
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Perbedaan hasil antara sebelum dan sesudah penerapan pengaruh plyometrik adalah 

sebagai berikut: skor rata-rata sebesar 1.6 standart deviasi sebesar 0.4393 beda nilai 

minimum 2.00 dan nilai maksimum 1.00 

Setelah perhitungan mean, varian, standart deviasi serta perhitungan persyaratan uji 

normalitas maka selanjutnya dilakukan perhitungan uji t beda rata-rata untuk tes kesegaran 

jasmani dari hasil perhitungan SPSS maka diketahui hasil uji pretest dan posttest adalah 

5.812 

Sesuai dengan permasalahan yang ada, tujuan dan hasil penelitian tentang pengaruh 

latihan plyometric terhadap peningkatan kebugaran jasmani mahasiswa Penjaskesrek 

Universitas Kahuripan Kediri 2017/2018, diketahui bahwa hasil dari penelitian tersebut 

terdapat peningkatan kebugaran jasmani mahasiswa setelah diadakannya Latihan 

Plyometric. 

Ini terbukti dari rata-rata hasil Tes Kesegaran Jasmani Indonesia (TKJI) pretest 

sebesar 16.6000 sedangkan posttest 18.2000. Selanjutnya analisis statistik Uji T juga 

didapatkan Nilai hitung sebesar 5.812 lebih besar dari T tabel = 3.579, sehingga dapat 

disimpulkan bahwa terdapat peningkatan tingkat kesegaran jasmani Mahasiswa 

Penjaskesrek 2017/2018. 

 

KESIMPULAN 

Hasil penelitian tentang pengaruh latihan Plyometric terhadap Kebugaran adalah 

pemberian latihan plyometric berpengaruh signifikan dengan persentase sebesar 60% 

terhadap peningkatan kebugaran Mahasiswa PJKR Universitas Kahuripan Kediri. 
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Tabel 4.1 Nilai Tes Kebugaran Jasmani Indonesia untuk Anak Usia 16-19 tahun 

Nilai 
Lari 60              

meter 

Gantung 

angkat  tubuh 

Baring Duduk 

60 Detik 

Loncat 

Tecak 

Lari 1200 

Meter 
Nilai 

5 s.d – 7.7” 41” ke atas 28 ke atas 50 ke atas S.d – 3’06" 5 

4 7.8” – 8.7” 22” – 40” 19 – 27 39 – 49 3’07" – 3’55" 4 

3 8.8”-9.9” 10” – 21” 9 – 18 30 – 38 3’56" – 4’58” 3 

2 10.0” – 11.9” 3” – 9” 3 – 8 21 – 29 4’59 – 6’40” 2 

1 12.0” – dst 0” – 2” 0 – 2 Sd.20 6’41” dst 1 

               (Sriyundi, 2010; 96 ) 

 

2. Tabel Norma 

Setelah dilakukan tes kemudian untuk mengkalifikasikan TKJI remaja yang telah 

mengikuti tes maka dipergunakan norma seperti berikut: 

No.      Jumlah Nilai Klasifikasi 

1. 22 – 25 Baik Sekali (BS) 

2. 18 – 21 Baik (B) 

3. 14 – 17 Sedang (S) 

4. 10 – 13 Kurang (K) 

5. 5 – 9 Kurang Sekali (KS) 

 (Sriyundi, 2010;99) 
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ABSTRAK 

Berdasarkan hasil pengamatan pada moment attacking, Fase Build dari belakang ke 

tengah tim selalu gagal membangun serangan dari belakang yaitu penjaga gawang, empat 

pemain belakang dan satu gelandang bertahan. Tempatnya di setengah lapangan sendiri. 

moment tersebut terjadi Saat kiper kuasai bola, Kiper selalu longpass ke tengah karena 

pemain yang berposisi di center back lepas tanggung jawab saat kiper kuasai bola 

padahal seharusnya mereka membuka ruang, melebar agar bisa membangun serangan 

dari bawah justru yang meraka lakukan ialah tidak mau mensuport/minta bola pada 

penjaga gawang. Penelitian ini bertujuan untuk meningkatkan kemampuan membangun 

serangan dari belakang ke tengah, tengah ke depan melalui pendekatan filanesia pada tim 

sepakbola STKIP Kie Raha Ternate. Jenis penelitian ini adalah penelitian tindakan kelas 

(PTK). Penelitian ini dilakukan pada tim sepakbola STKIP Kie Raha Ternate. Subjek 

penelitian adalah pemain sepakbola STKIP Kie Raha Ternate yang berjumlah 18 orang. 

Objek penelitian ini adalah kemampuan membangun serangan dari belakang ke tengah. 

Penelitian dilakukan dalam dua siklus yang terdiri dari empat kompetensi setiap 

siklusnya, yaitu perencanaan, tindakan, pengamatan, dan refleksi. Penelitian ini dilakukan 

secara kolaboratif antara peneliti dengan asisten pelatih. Teknik pengumpulan data yang 

digunakan dalam penelitian ini meliputi observasi. Instrumen penelitian yang digunakan 

adalah lembar observasi dan lembar penilaian. Hasil penelitian ini menunjukkan bahwa 

pendekatan filanesia dapat meningkatkan kemampuan tim sepakbola STKIP Kie Raha 

Ternate dalam membangun serangan dari belakang ke tengah. Hal ini dapat di lihat dari 

data yang telah dikumpulkan. Dari data awal 24.89%  menjadi 48.33 % pada siklus I, dan 

meningkat menjadi 84.31 % pada siklus II. 

Keywords: Membangun serangan; filanesia 

 

 

PENDAHULUAN 

Secara objektivitas sepakbola merupakan sebuah permainan yang terdiri dari tiga 

moment, yaitu menyerang bertahan dan transisi. Tujuan dari permainan sepakbola itu 

sendiri ialah mencetak gol lebih banyak dari kebobolan untuk mencapai kemenangan.  

Salah satu moment dalam sepakbola ialah menyerang. Menyerang terbagi menjadi tiga 

fase yaitu bangun serangan dari belakang ke tengah, tengah ke depan lalu scoring. 

Pada fase membangun serangan dari belakang ke tengah tim sepakbola STKIP Kie 

Raha masih kurang baik dalam melakukannya. Berdasarkan hasil pengamatan pada suatu 

permainan pada moment attacking, Fase Build dari belakang ke tengah tim selalu gagal 

mailto:mukhlisnurohoirat@gmail.com
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membangun serangan dari belakang yaitu penjaga gawang, empat pemain belakang dan 

satu gelandang bertahan. Tempatnya di setengah lapangan sendiri. moment tersebut terjadi 

Saat kiper kuasai bola, Kiper selalu longpass ke tengah karena pemain yang berposisi di 

center back lepas tanggung jawab saat kiper kuasai bola padahal seharusnya mereka 

membuka ruang, melebar agar bisa membangun serangan dari bawah justru yang meraka 

lakukan ialah tidak mau mensuport/minta bola pada penjaga gawang. 

Selain itu, ada juga moment saat tim membangun serangan dari tengah ke depan. 

Mereka selalu gagal, hal ini disebabkan karena pemain gelandang tergesa-gesa 

mengumpan ke depan dengan longpass, sedangkan pemain belakang lawan memiliki 

postur yang tinggi. Pemain saya terlalu memaksa melakukan penetrasi, padahal masih di 

lapangan tengah. Kekurang tim ialah terlalu mudah dan cepat hilang bola. Gelandang 

sering melakukan longpass yang menyulitkan penyerangan. Para pemain tidak percaya 

teman yang berada di sekitar yangg seharusnya bisa di umpan pendek tetapi langsung ke 

depan dengan longpas yang sangat mudah di antisipasi lawan dan sulit dikontrol kawan.  

Selain itu, pemain masih sering terpaku dengan keberadaan bola, saat tim melakukan 

serangan, pemain hanya melihat bola dan tidak memperhatikan posisi berdiri yang betul. 

Contohnya saat pemain gelandang menguasai bola, pemain sayap tidak melebar membuka 

ruang justur meminta bola di tengah yang mengakibatkan ruang menjadi sempit. Hampir 

seluruh pemain yang terlibat dalam penyerangan tidak melakukan spread out. Pemain 

selalu menunduk tidak melakukan head up. Pada prinsipnya tim tidak tidak berani bermain 

dari belakang. Berdasarkan hal tersebut maka penulis ingin memcahkan masalah tersebut 

untuk meningkatkan kepercayaan diri pemain bangun serangan dari belakang. “Permainan 

sepak bola adalah suatu permainan yang kompetitif, dibuat sulit oleh adanya lawan” (Liga 

Indonesia, 2009 : 2). Dalam pertandingan tidak ada time out atau penghentian sementara 

untuk mendengarkan instruksi dari pelatih. “Sepak bola adalah permainan yang menantang 

secara fisik dan mental”. (Luxbacher, 1998). Johan Cruyff (dalam Gheeto, 2013: 126) 

“sepak bola adalah permainan yang identik dengan kesalahan. Tim yang menang adalah 

tim yang melakukan sedikit kesalahan”. Tujuan permainan sepakbola ialah mencari 

kemenangan yang menurut FIFA Laws Of The Game kemenangan ditentukan oleh tim 

yang mencetak gol lebih banyak dari kebobolan.  

Dalam permainan sepakbola terdapat tiga moment, 1) Menyerang. Moment ini 

terbagi menjadi dua yaitu membangun serangan dan menyelesaikan serangan. 2) Bertahan. 

Moment ini terbagi lagi menjadi dua yaitu mencegah lawan bangun serangan dan 

mencegah lawan cetak gol. 3) Transisi. Moment ini terbagi lagi menjadi dua yaitu transisi 

positif dan transisi negatif.   

 

Membangun Serangan 

Membangun seranga/ build up ialah kemampuan tim dalam membangun serangan. 

Pada fase ini terbagi menjadi dua yaitu build up dari belakang ke tengah dan dari tengah ke 

depan. Hal yang harus diperhatikan pada fase build up ialah pemain harus spread out. 

“pengertian spread out adalah kondisi team shape menyebar seluas-luasnya, membuat 

lapangan permainan menjadi besar” (Kurikulum Sepakbola. 2014. 37). Spread out terbagi 

menjadi dua yaitu Width (melebar) dan depth (memanjang). “Tujuan dari membangun 
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serangan ialah memprogresi bola ke depan dan menciptakan peluang mencetak gol” 

(Kurikulum sepakbola. 2014.6). 

Poin-poin yang harus diperhatikan oleh tim saat membangun serangan ialah 1) 

prioritas passing ke depan, jika tidak mungkin maka pilihan passing ke samping/ke 

belakang untuk cari ke depan 2) buat lapangan menjadi lebar, 3) Awarenes/komunikasi, 4) 

kecepatan dan bobot passing, 5) kombinasi passing untuk score gol. 5) membentuk 

diamond dan segitiga. 

 

Filanesia 

Filanesia ialah singkatan dari Filosofi Sepakbola Indonesia. Filanesia adalah suatu 

rumusan cara bermain yang dipilih oleh Indonesia untuk menuju ke level prestasi 

sepakbola tertinggi dengan mempertimbangkan beberapa hal kunci. 1) kondisi kultur-

geografis dan sosiologi masyarakat Indonesia. 2) Fisik pemain Indonesia. 3) tuntutan 

sepakbola top level yang menuntut tim bermain proaktif dalam menyerang dan bertahan. 

“Filosofi sepakbola Indonesia dalam menyerang ialah : menyerang secara proaktif dengan 

penguasaan bola konstruktif dari lini ke lini berorientasi progresif ke depan untuk 

mencetak gol” Kurikulum sepakbola. 2014.16).  

Pendekatan yang digunakan dalam filanesia ialah pendekatan holistic. Hal ini 

dilakukan karena pendekatan holistic terintegrasi satu sama lain. Dimana setiap latihan 

sepakbola selalu tercipta rangkaian komunikasi-ambil keputusan-eksekusi. Kurikulum 

sepakbola. 2014.16). Metode latihan yang digunaka filanesia ialah menggabung semua 

unsure sepakbola (teknik, taktik, fisik dan mental) dalam suatu proses latihan. Hal ini tentu 

sesuai dengan perkembangan sepakbola itu sendiri. Di dalam sepakbola contohnya 

passing. Sebenarnya passing bukan untuk passing tapi passing untuk membangun 

serangan. Saat seorang pemain ingin melakukan passing kepada temannya maka Dia harus 

memiliki teknik passing yang benar, selain itu kedua pemain tersebut harus melakukan 

komunikasi (taktik) baru mengeksekusi gerakan (teknik) dalam tempo tinggi. Ketegasan 

passing (fisik). 

 

Tim Sepakbola STKIP Kie Raha Ternate 

Tim Sepakbola STKIP Kie Raha Ternate adalah sebuah tim sepakbola kampus di 

Kota Ternate, Provinsi Maluku Utara. Jadwal latihan tim ialah Senin, Rabu dan Sabtu 

pukul 07.00 WIT bertempat di lapangan sepakbola kelurahan Gambesi. Pemain di tim 

sepakbola STKIP Kie Raha Ternate bejumlah 18 orang dan memiliki 2 orang pelatih. 

Pemain STKIP merupakan mahasiswa STKIP. Penetapan skuad stkip sepenuhnya 

ialah kewenangan pelatih tanpa campur tangan fihak lain sehingga sesuai kebutuhan serta 

strategi permainan yang akan diterapkan pelatih. Seleksei pemain meliputi, administrasi, 

fisik, skill individu, kesehatan, Umur, loyalitas serta kebutuhan tim. 

Pendekatan latihan tim sepakbola STKIP Kie Raha Ternate ialah pendekatan 

Holistik. Alasan dipilihnya pendekatan ini ialah karena banyak menguntungkan tim, dalam 

hal ini proses melatih. Segala komponen yang ada di sepakbola sebagian besar telah masuk 

dalam pendekatan holistik. Utamanya teknik, fisik, taktik dan mental. Semua menjadi satu 

kesatuan. Dengan menggunakan pendekatan ini, tim lebih menghemat waktu untuk 
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berlatih, latihan menjadi lebih efektif. Dalam satu pertemuan, tim sudah bisa melatih ke 4 

komponen dalam sepakbola. Contoh pada saat latihan menyerang, tentunya pemain akan 

melakukan berbagai teknik dalam sepakbol seperti, passing, dribbling, shooting, heading, 

firstouch. Selain itu taktik juga akan berperan, karena dalam pendekatana ini, pemain harus 

mengetahui ke mana dia harus mengumpan untuk membangun serangan, dan mendrible 

untuk ciptakan situasi menang jumlah. Selain itu kemampuan melakukan semua itu dalam 

tempo tinggi 90 menit juga tentu secara ototmatis akan melatih fisik para pemain, terkait 

dengan kecepatan, kelincahan dan yang paling penting ialah stamina. Selain itu ialah 

mental, saat melakukan penyerangan pada fase scoring, ketika gagal maka jangan terlalu 

lama menyesali hal itu dan terus kembali untuk melakukan transisi negatif. Begitugn juga 

jika gagal membangun serangan maka segera melakukan transisi negatif. 

 

METODE 

Tempat penelitian dilaksanakan di Lapangan sepakbola Kelurahan Gambesi, 

Penelitian ini dilaksanakan selama satu bulan yaitu dari bulan Juli 2018. Subjek penelitian 

ini yaitu pemain sepakbola STKIP Kie Raha Ternate, berjumlah 18 pemain. Indikator 

penelitian ini adalah minimal kemampuan tim dalam membangun serangan masuk dalam 

kategori baik dengan persentase 51-75%. Penelitian Tindakan Kelas merupakan penelitian 

yang bersiklus, artinya penelitian dilakukan secara berulang dan berkelanjutan sampai 

tujuan penelitian dapat tercapai.” Alur PTK dapat dilihat pada Gambar berikut : 

 

Penelitian Tindakan Kelas 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

(Suharjono. 2009) 

   

Analisis data penelitian ini akan menggunakan analisis kualitatif dan kuantitatif.  Analisis 

kualitatif bertujuan untuk mendeskripsikan pelaksanaan tindakan yang terekam dalam 

observasi.  Analisis kuntitatif bertujuan untuk menentukan peningkatan kemampuan tim 

dalam memangun serang.   
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HASIL DAN PEMBAHASAN 

Tabel 1. Data Awal Kemampuan Tim dalam Membangun Serangan. 

NO INDIKATOR PERSENTASE KATEGORI 

1  Spread out width 9.72 Kurang 

2  Spread out depth 31.94 Cukup 

3  Mobility 38.88 Cukup 

4  Penetrasi 25 Kurang 

5  membangun serangan dari bawah 25 Kurang 

6 prioritas pertama passing ke depan 25 Kurang 

7  Membuat segitiga dan ketupat 25 Kurang 

8  Awarenes 25 Kurang 

9  Timing support 23.61 Kurang 

10  First touch 19.44 Kurang 

Rata-rata Persentase 24.89 Kurang 

 

Berdasarkan data awal kemampuan tim dalam membangun serangan yang tercantum 

dalam table di atas, maka rata-rata persentasenya ialah 24.89%. Masih termasuk dalam 

kategori kurang. Dari sepuluh indikator yang dinilai hanya pada point spread out depth dan 

mobility yang mendapat kategori cukup. Sisanya delapan indikator masih masuk dalam 

kategori kurang. 

Berdasarkan hasil tersebut maka peneliti merasa perlu melakukan upaya untuk 

meningkatkan kemampuan tim dalam membangun serang. Salah satunya melalui 

pendekatan filanesia. 

 

Hasil Siklus 1 

Siklus pertama terdiri dari empat tahap yakni:(1) Perencanaan ( Planning ). 

Merencanakan latihan dan membuat desain latihan membangun serangan dari bawah (2) 

Pelaksanaan (Acting) peneliti memberikan model latihan untuk melatih tim membangun 

serangan dari belakang ke tengah dengan pendekatan filanesia yang terdiri dari Passing 

exercise, position game, phase off play, game. Di sela-sela itu peneliti melakukan revisi 

dan supervise dalam latihan dengan menyetop apabila pemain kurang tepat dalam 

melakukan pergerakan. (3) Observasi dilaksanakan terhadap 18 pemain yang menjalani 

latihan dengan instrument penilaian yang telah disediakan. Berdasarkan penilaian yang 

dilakukan oleh penulis diperoleh data mengenai kemampuan tim dalam melakukan 

serangan. (4) Pada tahap ini, peneliti secara kolaboratif menilai dan mendiskusikan 

kelemahan-kelemahan dan kekurangan-kekurangan yang terdapat pada pelaksanaan 

tindakan siklus I,  untuk kemudian diperbaiki dan dilaksanakan pada tindakan siklus II.   

Tabel 2. Data siklus 1 tentang kemampuan tim membangun serangan dari belakang. 

NO INDIKATOR PERSENTASE KATEGORI 

1 Spread out width 43.1 Cukup 

2 Spread out depth 50 Cukup 

3 Mobility 48.6 Cukup 

4 Penetrasi 50 Cukup 
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5 Membangun serangan dari bawah 47 Cukup 

6 Prioritas pertama passing ke depan 50 Cukup 

7 Membuat segitiga dan ketupat 50 Cukup 

8 Awarenes 50 Cukup 

9 Timing support 47 Cukup 

10 First touch 47.22 Cukup 

Rata-rata Persentase 48.33 Cukup 

 

Berdasarkan hasil dari siklus 1, terlihat ada perubahan dari data awal. Rata-rata 

persentase kemampuan tim membangun serangan dari belakang meningkat menjadi 

48.33%. Masuk dalam kategori cukup. Berdasarkan data yang diperoleh peneliti diketahui 

bahwa kemampuan tim dalam membangun serangan dari belakang mengalami peningka-

tan, meskipun demikian, secara keseluruhan dapat dikatakan tindakan pada siklus I belum 

berhasil karena belum sesuai dengan indikator keberhasilan yang ditetapkan, oleh karena 

itu, diperlukan adanya tindakan lebih lanjut ke siklus 2. 

 

Siklus 2 

Siklus dua terdiri dari empat tahap yakni: (1) Perencanaan (Planning). Merencanakan 

latihan dan membuat desain latihan membangun serangan dari bawah (2) Pelaksanaan 

(Acting) peneliti memberikan model latihan untuk melatih tim membangun serangan dari 

belakang ke tengah dengan pendekatan filanesia yang terdiri dari Passing exercise, 

position game, phase off play, game. Di sela-sela itu peneliti melakukan revisi dan 

supervise dalam latihan dengan menyetop apabila pemain kurang tepat dalam melakukan 

pergerakan. (3) Observasi dilaksanakan terhadap 18 pemain yang menjalani latihan dengan 

instrument penilaian yang telah disediakan. Berdasarkan penilaian yang dilakukan oleh 

penulis diperoleh data mengenai kemampuan tim dalam membangun serangan. (4) 

Kegiatan refleksi pada tindakan siklus II ini menunjukan hasil yang cukup 

menggembirakan, Hasil observasi yang dilakukan peneliti menunjukan bahwa kemampuan 

membangun serangan dengan pendekatan filanesia sudah memberikan hasil yang lebih 

baik. Hal itu terlihat dari meningkatnya kemampuan pemain saat game internal 11 vs 11, 

uji coba, dan pertandingan. 

NO INDIKATOR PERSENTASE KATEGORI 

1 Spread out width 93 Sangat Baik 

2 Spread out depth 93.1 Sangat Baik 

3 Mobility 77.8 Sangat Baik 

4 Penetrasi 79 Sangat Baik 

5 Membangun serangan dari 

bawah 

86.1 Sangat Baik 

6 Prioritas pertama passing ke 

depan 

88.9 Sangat Baik 

7 Membuat segitiga dan ketupat 86.1 Sangat Baik 

8 Awarenes 76.4 Sangat Baik 

9 Timing support 73.6 Sangat Baik 

10 First touch 88.9 Sangat Baik 

Rata-rata Persentase 84.31 Sangat Baik 
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Berdasarkan hasil dari siklus II, menunjukkan peningkatan yang sangat baik yaitu 

rata-rata persentase 84.31%. penilaian yang dilakukan melalui observasi pada saat tim 

melakukan game internal 11 v 11, uji coba dan pada saat pertandingan. Dengan 

pendekatan filanesia tim mampu membangun serangan secara terorganisir serta dapat 

meraih kemenangan pada saat uji coba dan pertandingan. 

 

KESIMPULAN 

Pendekatan filanesia dapat meningkatkan kemampuan tim dalam membangun 

serangan. Hal itu dapat dibuktikan dari hasil observasi/pengamatan yang memperlihatkan 

bahwa terjadi peningkatan dari siklus ke siklus yaitu dari data awal 24.89%  menjadi 48.33 

% pada siklus I, dan meningkat menjadi 84.31 % pada siklus II. Untuk seluruh tim 

sepakbola yang ada di Indonesia agar menggunakan pendekatan filanesia, karena 

penerapan yang cukup mudah serta proses latihan yang sangat jelas sehingga dalam waktu 

yang cukup singkat dapat membuat perubahan yang sangat baik kepada tim sepakbola. 

Filanesia merupakan karakter sepakbola Indonesia, sehingga peneliti menyarankan agar 

para pelatih mempelajari dan mempraktekkan kepada tim sepakbola yang dilatih.  
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ABSTRAK 

Penyebab kematian neonatal dini tertinggi adalah infeksi. Penyakit infeksi pada 

neonatal di Indonesia tetanus neonatorum dari 9,8%, 3% di daerah Jawa Tengah. Infeksi 

ini disebabkan pemotongan tali pusat yang tidak steril dan perawatan tidak benar. 

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui perbedaan lama waktu pelepasan tali pusat 

bayi antara perawatan dengan kasa betadin dan kasa steril di wilayah kerja Puskesmas 

Welahan I kabupaten Jepara. Metode penelitian ini menggunakan studi analitik 

komperatif dengan pendekatan case control. Teknik  pengambilan sampel dengan quota 

sampling, 36 ibu yang memiliki bayi baru lahir dengan rincian 12 ibu yang merawat tali 

pusat bayi dengan kasa steril dan 24 ibu yang merawat tali pusat bayi dengan kasa 

betadine. Pengambilan data melalui wawancara. Data dianalisis secara univariat dengan 

distribusi frekuensi dan bivariat dengan uji Mann-Whitney. Hasil penelitian didapatkan 

bahwa pelepasan tali pusat pada perawatan tali pusat dengan kasa steril mayoritas 

normal (5-7) hari sebanyak 58,3 % sedangkan pada kasa betadine mayoritas lambat (> 7 

hari) sebanyak 75 %. Hasil uji terdapat perbedaan lama waktu lepasnya tali pusat bayi 

baru lahir antara tali pusat yang di rawat dengan kasa steril dan kasa betadin (P value< 

0,05 = 0.001) Pelepasan tali pusat pada kasa betadine 12 hari lebih lama dibandingkan 

dengan perawatan tali pusat dengan kasa steril. 

Keywords: Pelepasan; Talipusat; Kasa betadin; Kasa steril 

 

PENDAHULUAN  

Penyebab tingginya angka kematin bayi di Indonesia disebabkan oleh berbagai 

faktor, yaitu faktor penyakit infeksi. Fenomena perawatan tali pusat pada bayi masih 

beragam dalam penggunaan bahan. Metode perawatan yang digunakan sangat bervariasi 

mulai dari perawatan secara modern menggunakan bahan antiseptik seperti kasa steril, 

alkohol 70%, betadin, dan perawatan secara tradisional menggunakan madu, minyak ghee 

(India), Air Susu Ibu (ASI) (Solihin, 2008). 

Perawatan tali pusat yang tidak baik mengakibatkan tali pusat menjadi lama lepas. 

Resiko bila tali pusat lama lepas adalah terjadinya infeksi tali pusat dan tetanus 

neonatorum. Adapun tanda-tandanya antara lain suhu tubuh bayi panas, bayi tidak mau 

minum, tali pusat bengkak, merah dan berbau. Sehingga perawatan tali pusat perlu 

diperhatikan (Saifudin, 2008). 

Perawatan tali pusat yang baik  dan benar akan menimbulkan dampak positif yaitu 

tali pusat akan pupus pada hari ke 5 dan hari ke 7 tanpa ada komplikasi, sedangkan 

dampak negatif dari perawatan tali pusat yang tidak benar  adalah bayi akan mengalami 

penyakit tetanus neonaturum dan dapat mengakibatkan kematian (Wahyuni, 2012). 
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Pada tahun 2016, dilaporkan terdapat 14 kasus tetanus neonatorum dengan jumlah 

meninggal 6 kasus. Kasus yang meninggal tersebut dilaporkan dari melakukan 

pemeriksaan kehamilan dengan bidan/perawat. Namun, menurut faktor penolong 

persalinan, ditolong oleh penolong persalinan tradisional, misalnya dukun. Untuk 

pemotongan tali pusat, sebagian besar kasus dilakukan pemotongan tali pusat dengan 

gunting 1 bayi, bambu 8 bayi, lain-lain 3 bayi dan tidak diketahui 2 bayi, sedangkan faktor 

lainnya perawatan tali pusat, dari 14 bayi tali pusatnya yang di rawat dengan alkohol 10% 

1 bayi, perawatan tradisional 4 bayi, lain-lain 5 bayi dan tidak diketahui perawatannya 4 

bayi (Kemenkes R1, 2016).  

Angka Kematian Bayi (AKB) pada bulan Januari - Agustus tahun 2017 di wilayah 

kerja Puskesmas Welahan I kabupaten Jepara terdapat 7 kasus, 3 diantaranya  karena 

IUFD/lahir mati, 3 bayi karena asfiksia dan 1 bayi karena kelainan kongenital. Selain itu 

terdapat 86 neonatal yang mengalami komplikasi yang di tangani diantaranya: 

Tabel 1. Jumlah neonatal yang mengalami komplikasi yang ditangani di wilayah kerja         

Puskesmas Welahan I kabupaten Jepara.  

Bulan BBLR Asfiksia Infeksi Ikterus Kelainan bawaan Lainnya 

Januari  2 0 0 0 0 0 

Februari  2 0 0 1 0 3 

Maret  0 0 0 1 0 5 

April  3 1 1 1 0 4 

Mei  2 0 0 0 1 10 

Juni  3 1 1 1 0 10 

Juli  0 0 0 0 0 5 

Agustus  4 0 0 3 2 19 

Jumlah  16 2 2 7 3 56 

 Sumber : Profil Puskesmas Welahan I kabupaten Jepara 

 

Berdasarkan survey pendahuluan yang dilakukan peneliti di wilayah kerja 

Puskesmas Welahan I pada tanggal 7 Oktober 2017, di BPM bidan wilayah kerja 

Puskesmas Welahan I perawatan tali pusatnya sudah menggunakan kasa steril saja, namun 

masih ada dukun bayi yang menggunakan betadin. Dari 7 bayi yang dirawat dengan kasa 

steril, 6 bayi waktu lepasnya tali pusat cepat dan 1 bayi waktu lepasnya tali pusat lambat 

sedangkan 4 bayi lagi yang dirawat dengan betadin. 1 bayi waktu lepasnya tali pusat cepat 

dan 3 bayi waktu lepasnya tali pusat lambat. 

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui perbedaan lama waktu pelepasan tali pusat 

bayi antara perawatan dengan kasa betadin dan kasa steril di wilayah kerja Puskesmas 

Welahan I kabupaten Jepara. 

 

METODE  

Desain yang digunakan dalam penelitian ini adalah metode studi analitik komperatif 

dengan menggunakan pendekatan case control. Sampel dalam penelitian ini adalah ibu 

yang memiliki bayi baru lahir. Teknik  pengambilan sampel dengan quota sampling, 36 

ibu yang memiliki bayi baru lahir dengan rincian 12 ibu yang merawat tali pusat bayi 

dengan kasa steril dan 24 ibu yang merawat tali pusat bayi dengan kasa betadine. 
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Pengambilan data melalui wawancara. Data dianalisis secara univariat dengan distribusi 

frekuensi dan analisis bivariat menggunakan uji Mann-Whitney. 

 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

1.1. Lama lepasnya tali pusat yang dirawat dengan kasa steril 

Tabel 2 Distribusi frekuensi berdasarkan lepasnya tali pusat pada bayi baru lahir. 

Lama lepasnya tali pusat Frekuensi Prosentase (%) 

Cepat (< dari 5 hari) 

Normal (5-7 hari) 

6 

14 

25    % 

58,3 % 

Lambat (> dari 7 hari) 4 16,7  % 

Total 36 100.0 % 

 

Dari tabel 2 menunjukkan bahwa sebagian besar lepasnya tali pusat pada bayi 

baru lahir di wilayah kerja Puskesmas Welahan I Kabupaten Jepara rata-rata lepas 

pada hari ke 5-7 (normal) sebanyak 17 bayi baru lahir (42,2%). 

Penelitian ini menunjukkan bahwa lama pelepasan tali pusat pada bayi dengan 

perawatan kasa steril mayoritas normal (5-7 hari) sebanyak 14 bayi baru lahir 

(58,3%) dan sebanyak 6 orang (25 %) yang lama pelepasan tali pusatnya cepat (< 5 

hari). Berdasarkan teori tersebut, peneliti dapat menguraikan bahwa  perawatan tali 

pusat dengan menggunakan kasa kering steril secara signifikan efektif menjadikan 

tali pusat puput pada waktunya. Semakin baik dalam pelaksanaan perawatan tali 

pusat pada bayi baru lahir maka semakin mengurangi resiko komplikasi terjadinya 

infeksi. 

Tali pusat atau umbilical cord adalah saluran kehidupan bagi janin selama 

dalam kandungan, jadi perawatan tali pusat adalah tindakan merawat atau 

memelihara pada tali pusat bayi setalah tali pusat dipotong sampai sebelum puput. 

Perawatan tali pusat dan kulit mengurangi sampai tingkat yang aman atau 

memusnahkan mikro organisme penyebab infeksi (Prawirodiharjo, 2010).  

Perawatan Tali pusat dengan kasa steril adalah perawatan tali pusat tanpa 

mengoleskan zat apapun dan mempertahankan sisa tali pusat dengan ditutupi kasa 

steril secara longgar. Tali pusat yang tidak tertutup akan mengering dan lepas lebih 

cepat dengan komplikasi yang lebih sedikit. Sehingga kita perlu menghindari 

pengolesan tali pusat dengan jenis zat apapun (Saifuddin, 2009). Berdasarkan uraian 

diatas, bahwa perawatan tali pusat yang benar haruslah memakai kasa kering steril 

yang menyebabkan pelepasan tali pusat dalam batas normal (5 – 7 hari) karena kasa 

steril yang mencegah terjadinya infeksi pada tali pusat tersebut sehingga bisa 

menyempurnakan proses pelepasan tali pusat.  

Prinsip dalam perawatan tali pusat adalah tetap menjaga tali pusat tetap kering, 

tidak lembab dan bersih (APN, 2008). Lama penyembuhan tali pusat dikatakan cepat 

jika kurang dari 5 hari, normal jika antara 5 sampai dengan 7 hari, dan lambat jika 

lebih dari 7 hari (Paisal, 2009). Perawatan tali pusat dengan kasa kering steril yaitu 

mencuci tangan dengan air dan sabun, lalu membersihkan dan keringkan tali pusat 

dengan kasa kering steril. Setelah itu balut seluruh permukaan tali pusat dengan kasa 
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kering steril dan pastikan balutan tidak terlalu kuat sehingga bayi tidak kesakitan 

(Marjono, 2008). 

Penelitian ini juga diperkuat oleh Wihono (2012). Hasil penelitian 

menunjukkan bahwa responden menggunakan cara perawatan tali pusat dengan 

kassa kering steril, kassa alkohol, kassa yodium povidon dan perawatan terbuka.  

Cara perawatan tali pusat dengan menggunakan kassa kering steril sebanyak 24 

responden dengan rata-rata lama waktu pelepasan tali pusat bayi adalah 5,91 hari. 

Cara perawatan tali pusat dengan menggunakan kassa alkohol sebanyak 13 

responden dengan rata-rata lama waktu pelepasan tali pusat bayi adalah 5,92 hari. 

Cara perawatan tali pusat dengan menggunakan kassa yodium povidon sebanyak 10 

responden dengan rata-rata lama waktu pelepasan tali pusat bayi adalah 6 hari. Cara 

perawatan tali pusat dengan perawatan terbuka sebanyak 2 responden dengan rata-

rata lama waktu pelepasan tali pusat bayi dengan menggunakan perawatan terbuka 

adalah 6 hari. 

 

1.2. Lama lepasnya tali pusat yang dirawat dengan kasa betadine 

Tabel 3 Distribusi frekuensi berdasarkan lepasnya tali pusat pada bayi baru lahir. 

Lama  lepasnya tali pusat Frekuensi Prosentase (%) 

Normal (5-7 hari) 3 25 % 

Lambat (> dari 7 hari) 9 75  % 

Total 36 100.0 % 

 

Dari tabel 3 menunjukkan bahwa sebagian besar lepasnya tali pusat pada bayi 

baru lahir di wilayah kerja Puskesmas Welahan I Kabupaten Jepara rata-rata lepas 

pada hari ke 5-7 (normal) sebanyak 9 bayi baru lahir (75%). 

Penelitian ini menunjukkan bahwa lama pelepasan tali pusat pada bayi dengan 

perawatan kasa betadine mayoritas lama (> 7 hari) sebanyak 9 bayi baru lahir (75%). 

Hal ini menunjukkan masih ada pengetahuan yang salah berkaitan dengan perawatan 

tali pusat bayi baru lahir. Pemakaian betadine untuk perawatan tali pusat 

mengakibatkan tali pusat basah atau lembab, sehingga tidak menimbulkan pelepasan 

panas dari tubuh bayi. Luka tali pusat  dibersihkan dan dirawat dengan betadine serta 

dibalut kasa steril. Pembalut diganti setiap hari dan atau setiap basah atau kotor 

(Riksani, 2012). 

Hasil penelitian ini sesuai dengan penelitian Astutik (2015) bahwa hasil 

penelitian menunjukkan bahwa seluruh (100%) responden 24 mengalami pelepasan 

tali pusat secara normal (5–7 hari) setelah dilakukan perawatan tali pusat 

menggunakan kasa kering steril. Seluruh responden (100%) mengalami pelepasan 

tali pusat secara lambat (>7 hari) setelah dilakukan perawatan tali pusat 

menggunakan kasa alkohol 70 %. 
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1.3. Perbedaan lama waktu pelepasan tali pusat bayi baru lahir antara perawatan tali pusat 

dengan kasa steril dan kasa betadin 

Tabel 4 Distribusi frekuensi berdasarkan perbedaan lama waktu pelepasan tali pusat 

bayi baru lahir antara perawatan tali pusat dengan kasa steril dan kasa 

betadin 

Perawatan Mean P value 

Kasa steril 14.62 0,001* 

Kasa betadine 26.25  

     *Uji Mann-Whitney 

 

Hasil penelitian menunjukkan bahwa terdapat perbedaan lama waktu pelepasan 

tali pusat antara yang menggunakan kasa steril dan kasa betadin (P value < 0,05 = 

0.001). Pelepasan tali pusat pada kasa betadine 12 hari lebih lama dibandingkan 

dengan perawatan tali pusat dengan kasa steril. Hal ini menunjukkan bahwa 

penggunaan kasa steril dapat mempercepat lepasnya tali pusat sehingga mengurangi 

resiko infeksi pada bayi baru lahir. Peneliti dapat menguraikan juga bahwa yang 

terpenting dalam perawatan tali pusat adalah melakukan perawatan dengan cara 

keadaan steril, bersih, kering supaya tidak terjadi infeksi cukup hanya di balut 

dengan kasa steril saja tanpa dibubuhi atau ditambah dengan cairan yang lain 

misalkan seperti betadine, alkohol. 

Perawatan tali pusat dengan kasa steril adalah perawatan tali pusat tanpa 

mengoleskan zat apapun dan mempertahankan sisa tali pusat dengan menutupi tali 

pusat dengan kasa steril secara longgar. Tali pusat yang tidak tertutup akan 

mengering dan lepas lebih cepat dengan komplikasi lebih sedikit sehingga kita perlu 

menghindari pengolesan tali pusat dengan jenis zat apapun Riksani, 2012). 

Berdasarkan hasil teori diatas, Hasil penelitian ini sesuai dengan penelitian 

Astutik (2015) bahwa hasil uji Mann Whitney diperoleh P value = 0,000 = a = 0,05. 

Sehingga Ha diterima dan Ho ditolak sehingga ada pengaruh perawatan tali pusat 

dengan menggunakan kasa kering steril terhadap pelepasan tali pusat pada bayi baru 

lahir di wilayah kerja Puskesmas Sumbersari Saradan Kabupaten Madiun. 

 

KESIMPULAN 

Hasil penelitian menunjukkan bahwa sebagian besar lama waktu pelepasan tali pusat 

pada bayi baru lahir pada perawatan tali pusat dengan kasa steril yaitu normal (5-7) hari 

sebanyak 58,3 % , sebagian besar lama waktu pelepasan tali pusat pada bayi baru lahir 

pada perawatan tali pusat dengan kasa betadine yaitu normal (5-7) hari sebanyak 75 %. 

Terdapat perbedaan lama waktu lepasnya tali pusat bayi baru lahir antara tali pusat yang di 

rawat dengan kasa steril dan kasa betadin (P value< 0,05 = 0.001). Pelepasan tali pusat 

pada kasa betadine 12 hari lebih lama dibandingkan dengan perawatan tali pusat dengan 

kasa steril. 

.  
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ABSTRAK 

Penelitian ini bertujuan untuk mengembangkan teknologi papan catur klasik dengan 

timer otomatis untuk penyandang tunanetra berbasis ATMega8535 yang mudah, praktis 

dan efektif. Penelitian ini menggunakan metode ekperimen laboratorium. Tahap penelitian 

dimulai dari tahap desain atau perencanaan alat, tahap persiapan, tahap pembuatan alat 

dan pengujian. Instrumen penelitian antara lain 1) Alat pengukur berupa Logic Probe, 

Oscilloscope; 2) Alat bantu berupa software codevision AVR dan software Khazama; 3) 

Alat penelitian berupa input, proses dan output. Kriteria pengujian alat dilakukan pada 

rangkaian sensor pada papan catur, timer dan audio. Berdasarkan hasil percobaan, dapat 

diperoleh kesimpulan bahwa inovasi papan catur berbasis ATMega8535 dapat digunakan 

sesuai dengan rancangan sistem yang telah dibuat. Antara lain pendeteksi timer dan audio 

secara otomatis membantu atlet penyandang tunanetra untuk bermain catur. 

Keywords: Inovasi, Papan Catur, Tunanetra, ATMega8535 

 

 

PENDAHULUAN 

1.1 Latar belakang permasalahan  

Di zaman teknologi yang semakin maju dan kebutuhan masyarakat dalam 

olahraga merupakan salah satu yang tidak lepas dalam aktivitas kita sehari-hari. 

Olahraga merupakan sarana untuk menyeimbangkan antara kebutuhan jasmani dan 

rohani. Catur merupakan sebuah olahraga asah otak yang dimainkan oleh dua orang 

pemain. Pecatur adalah orang yang memainkan catur, baik dalam pertandingan satu 

lawan satu maupun satu melawan banyak orang (dalam keadaan informal). 

Pemegang buah putih memulai langkah pertama, yang selanjutnya diikuti oleh 

pemegang buah hitam secara bergantian sampai permainan selesai (Apendi, 2010). 

Catur berasal dari India dan mulai pada abad ke-6. Di sana catur dikenal dengan 

nama chaturanga yang artinya empat unsur terpisah. Catur menggambarkan 

kehidupan yang memiliki unsur air, tanah, bumi dan udara karena dalam 

permainannya, catur menyimbolkan cara-cara hidup manusia. Banyak pemikiran 

bermutu dan bernilai tinggi dapat diperolehserta diperkuat melalui permainan catur. 

Banyak orang yang belum mengetahuimanfaat catur dalam peningkatan prestasi 

seseorang. Catur dapat membuat emosi anak menjadi lebih tenang, karena permainan 

caturmengajarkan pentingnya kesabaran. Catur juga dapat membuat otak anak 

terasah sehingga ia bisa terpacu untuk belajar lebih keras. Tak heran jika banyak 

pecatur terkenal di dunia juga berprofesi sebagai ilmuwan. 

mailto:king.doewes@staff.uns.ac.id
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Pada abad modern mulai lahir buku-buku referensi catur, kemudian 

penggunaan jam catur, serta sejumlah aturan permainan dan pemain-pemain 

hebat.Catur menjadi permainan kegemaran orang dewasa hingga anak-anak. Saat ini 

catur tidak hanya dapat dimainkan orang yang berpenglihatan normal, melainkan 

penyandang tunanetra. Pengertian tunanetra dapat dilihat dari segi etimologi bahasa, 

tuna yang berarti rugi, dan netra yang berarti mata atau cacat mata. Tunanetra adalah 

terjadinya gangguan atau kerusakan dalam penglihatan sehingga dapat menghambat 

prestasi belajar secara optimal, kecuali jika dilakukan penyesuaian dalam 

pendekatan-pendekatan penyajian pengalaman belajar, sifat bahan yang digunakan 

dan/atau lingkungan belajar. Hal ini senada dengan Derek (2016) bahwa siswa dapat 

belajar banyak dari pengalaman unik ini bersama orang yang sama-sama buta. Selain 

itu, untuk belajar cabang yang dipertandingkan perlu dirancang untuk tunanetra, hal 

ini terlihat dapat mengembangkan kepekaan siswa.  

Para pecatur tunanetra tersebut tetap bermain catur dengan menggunakan 

papan dan buah catur khusus. Permainan catur merupakan suatu model perang diatas 

papan catur. Berbeda dengan papan catur yang biasa dimainkan orang dengan 

penglihatan normal, papan catur khusus tunanetra ini memiliki ciri fisik yang khas. 

Di antaranya, pada buah catur berwarna putih, di bagian ujung atasnya ada semacam 

benjolan atau sumbu kayu yang menjadi pembeda dengan buah catur berwarna 

hitam. 

Selain itu, sumbu kayu yang lebih panjang terdapat di bagian bawah atau alas 

buah catur baik yang warna putih maupun warna hitam. Sumbu ini berfungsi untuk 

menancapkan buah catur ke papan catur yang tiap petaknya sudah dilubangi. 

Sehingga, ketika digerakkan atau dijalankan, pecatur tunanetra bisa menancapkan 

buah caturnya ke petak catur yang diinginkannya, tentu saja pergerakan buah sesuai 

aturan langkah catur. Ciri khas lainnya, petak putih dan hitam papan catur tunanetra 

ini juga dibedakan. Kalau petak hitam memiliki permukaan lebih tebal dan lebih 

tinggi beberapa milimeter dibandingkan petak putih. Sehingga, ketika hendak 

menjalankan buah catur, pecatur tunanetra bisa meraba dan mengetahui petak hitam 

dan putih. 

Namun, dalam penggunaan jam catur masih menggunakan jam catur layaknya 

jam catur yang digunakan pemain normal pada umumnya. Sehingga pada saat 

menjalankan permainan, sebagian waktu terbuang hanya untuk meraba letak jam 

catur. Dan pada penggunaan jam catur seringkali para atlet secara tidak sadar 

pergerakan menekan tombol jam telah mengubah posisi jam yang dapat merugikan 

dengan jarak jam catur tidak menempati posisi tengah di antara dua pemain. Dan 

kerugian kedua yakni memungkinkan jam catur untuk jatuh ke lantai apabila tidak 

terkontrol. Kejadian tersebut seringkali terjadi pada saat jam catur kritis atau saat 

catur kilat berlangsung dan kondisi tersebut bersamaan dengan babak midle atau 

ending yang sangat menentukan. 

Melihat kekurangan tersebut, penulis bermaksud memberikan inovasi papan 

catur untuk tunanetra yang dilengkapi dengan timer otomatis dan audio. Inovasi ini 

memanfaatkan teknologi ATMega8535 untuk sistem waktu catur klasik 90 menit dan 

menggabungkannya dengan papan dan buah catur khusus. ATMega8535 akan 

digunakan untuk pengontrolan otomatis pada perangkat rangkaian timer catur agar 
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para atlet tidak perlu kesusahan mencari timer catur. Penulis berharap teknologi ini 

dapat diterapkan dalam perlombaan catur kategori tunanetra yang mampu 

memudahkan para atlet untuk tidak perlu meraba-raba letak timer catur dan membuat 

permainan berjalan lebih efektif dan efisien. 

1.2 Urgensi dan rasionalisasi penelitian  

Penggunaan jam catur masih menggunakan jam catur layaknya jam catur yang 

digunakan pemain normal pada umumnya. Sehingga pada saat menjalankan 

permainan, sebagian waktu terbuang hanya untuk meraba letak jam catur. Dan pada 

penggunaan jam catur seringkali para atlet secara tidak sadar pergerakan menekan 

tombol jam telah mengubah posisi jam yang dapat merugikan dengan jarak jam catur 

tidak menempati posisi tengah di antara dua pemain. Dan kerugian kedua yakni 

memungkinkan jam catur untuk jatuh ke lantai apabila tidak terkontrol. Kejadian 

tersebut seringkali terjadi pada saat jam catur kritis atau saat catur kilat berlangsung 

dan kondisi tersebut bersamaan dengan babak midle atau ending yang sangat 

menentukan. 

1.3 Tujuan penelitian 

Tujuan penelitian ini adalah untuk mengembangkan teknologi papan catur 

klasik dengan timer otomatis untuk penyandang tunanetra berbasis ATMega8535 

yang mudah, praktis dan efektif. Kegunaan penelitian ini antara lain: 

a. Kegunaan dari segi Ilmu Pengetahuan dan Teknologi 

Terciptanya inovasi papan catur klasik menggunakan ATMega8535; 

Mengembangkan teknologi inovasi papan catur klasik yang mudah, efektif dan 

efisien; Membuat dan mengaplikasikan teknologi papan catur klasik pada atlet 

difabel tunanetra. 

b. Kegunaan dari segi Atlet 

Memberikan kemudahan atlet catur difabel tunanetra untuk bermain catur 

menggunakan timer catur; Sebagai pencegahan kecurangan saat permainan 

berlangsung; Meningkatkan konsentrasi atlet saat permainan catur berlangsung.  

1.4 Rencana pemecahan masalah  

Inovasi papan catur untuk tunanetra yang dilengkapi dengan timer otomatis 

dan audio. Inovasi ini memanfaatkan teknologi ATMega8535 untuk sistem waktu 

catur klasik 90 menit dan menggabungkannya dengan papan dan buah catur khusus. 

ATMega8535 akan digunakan untuk pengontrolan otomatis pada perangkat 

rangkaian timer catur agar para atlet tidak perlu kesusahan mencari timer catur. 

Selain itu juga terdapat audio yang mana sebagai tanda timer sisa waktu permainan 

dan jenis buah catur yang dimainkan. Penulis berharap teknologi ini dapat diterapkan 

dalam perlombaan catur kategori tunanetra yang mampu memudahkan para atlet 

untuk tidak perlu meraba-raba letak timer catur dan membuat permainan berjalan 

lebih efektif dan efisien. 

1.5 Telaah pustaka yang relevan  

a. Ansar Suyuti et al (2012), penelitian berjudul Microcontroller ATMega8535 

based Design of Carbon Monoxide (CO) Gas Detector. Penelitian ini menyajikan 
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desain Karbon Monoksida (CO) detektor gas berdasarkan kinerja 

mikrokontroler. Perangkat ini tertanam dengan pengukuran waktu nyata melalui 

visualisasi di Liquid Crystal Display (LCD) dan monitor komputer. Perangkat ini 

awalnya diuji di laboratorium pada beberapa output data fisik. Dalam 

implementasinya, perangkat telah digunakan untuk mengukur tingkat CO pada 

yang berbeda lokasi, seperti pengujian di dalam dan di luar ruangan dan itu telah 

ditunjukkan hasil pengukuran yang tepat.  

b. Syafaruddin et al (2013), penelitian berjudul Application of Microcontroller 

ATMega8535 for Hybrid Photovoltaic-Thermal (PV/T). Penelitian ini 

menjelaskan mekanisme kontrol dalam fotovoltaik hibrida menggunakan 

mikrokontroler ATmega8535. Dua sensor termal digunakan dalam karya 

eksperimental ini. Sensor termal pertama LM35D2 terletak di dalam ekstraksi 

kotak termal untuk mengukur suhu di sisi belakang modul PV sebagai panas 

sumber. Sensor termal lain dari LM35D2 terletak di dalam penyimpanan cairan 

untuk mengukur outlet cairan suhu. Jika suhu di dalam kotak ekstraksi mencapai 

nilai lebih tinggi dari 45 ° C maka mikrokontroler mengoperasikan motor whiser 

kaca depan untuk memompa cairan melalui pipa spiral kembali ke penyimpanan 

cairan. Itu proses kontrol berhenti setelah suhu antara dua sensor termal 

sama. Beberapa pengujian pada tiga cairan berbeda, udara, air dan minyak panas 

di bawah langit cerah, langit mendung dan kondisi hujan dilakukan secara 

berurutan untuk mengkonfirmasi kondisi kerja yang benar dari 

controller. Keuntungan dari sistem ini adalah algoritma sederhana dengan potensi 

peningkatan efisiensi yang tinggi dengan menerapkan material dan komponen 

yang canggih dan mungkin berguna untuk instalasi PV berkapasitas tinggi.  

 

METODE PENELITIAN 

Metode penelitian yang digunakan dalam penelitian ini adalah metode eksperimen 

laboratorium.  

1.6 Tahap pembuatan papan catur tunanetra 

a. Tahap desain 

Tahap desain dan perancangan alat ini merupakan tahap pertama dalam 

penentuan spesifkasi awal, serta penentuan material yang akan digunakan. 

Penentuan material ditentukan pula berdasarkan cara kerja alat yang akan dibuat. 
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Gambar 1. Desain Skematik Rangkaian Papan Catur Atlet Tunanetra 

(Dina Chernova, 2017: 12) 

 

b. Tahap persiapan 

Kegiatan persiapan teknis terdiri dari mempersiapkan alat-alat yang digunakan 

untuk pembuatan alat, persiapan komponen-komponen yang akan digunakan, 

lokasi pembuatan alat, dan segala sesuatu yang dibutuhkan dalam pelaksanaan 

program. 

c. Tahap pembuatan 

Pada langkah ini pembuatan rangkaian dilakukan sesuai dengan desain yang telah 

dibuat. Langkah-langkah yang dilakukan adalah sebagai berikut : 

1) Membuat desain dan simulasi rangkaian menggunakan aplikasi PROTEUS.  

 
Gambar 2. Desain Skematik Rangkaian Timer Otomatis 

 

2) Membuat desain PCB (Printed Circuit Board) menggunakan aplikasi 

EAGLE 

3) Mencetakkan rangkaian schematic yang telah dibuat pada kertas foto 

(Glossy) 

4) Memindahkan rangkaian schematic yang telah dibuat pada PCB polos 
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5) Melakukan proses etching PCB menggunakan FeCl3 yang bertujuan untuk 

melarutkan bagian tembaga yang tidak diperlukan 

6) Melakukan pengujian schematic PCB menggunakan multimeter 

7) Melakukan drilling lubang kaki komponen pada PCB 

8) Melakukan soldering komponen pada PCB 

9) Melakukan pengecekan apakah terjadi short current menggunakan 

multimeter terhadap rangkaian dan komponen 

10) Membuat program berbasis bahasa C AVR menggunakan software 

CodeVision  AVR 

11) Mengupload program pada ATMega8535 menggunakan software Khazama 

12) Packaging atau mengemas alat agar menarik dan sederhana 

13) Ujicoba alat 

 

d. Tahap pengujian 

Papan catur akan diuji pada tahap ini, pengujian dilakukan berdasarkan cara kerja 

dari alat yang dibuat. Yaitu dengan pengujian pada alat utama. Sebelum 

permainan dimulai wasit akan mengatur waktu permainan selama 90 menit. 

permainan dikatakan dimulai saat wasit menekan tombol start pada alat dan tiap 

pemain diberi kesempatan untuk bermain. Hitung mundur akan secara otomatis 

berhenti dan giliran akan berpindah ke pemain lawan pada saat pemain 

melakukan perpindahan pada buah catur di papan. Permainan dikatakan selesai 

apabila buah catur salah satu pemain telah habis atau waktu pemain telah habis. 

Jika ditemukan kendala, maka dilakukan analisa kembali untuk 

memperbaikinya.Jika ditemukan kendala, maka dilakukan analisa kembali untuk 

memperbaikinya. 

1.7 Tempat penelitian  

Dilaksanakan di laboratorium Jurusan Teknik Elektro Fakultas Teknik 

Universitas Sebelas Maret.  

1.8 Waktu Penelitian  

Penelitian dilaksanakan selama 4 bulan.  

1.9 Instrumen Penelitian  

a. Alat pengukur 

Logic Probe digunakan untuk melihat kondisi level digital pada bagian dari 

rangkaian alat yang dibuat; Oscilloscope digunakan untuk mengetahui bentuk 

sinyal yang dikeluarkan papan catur agar dapat mengetahui timer dan audionya.  

b. Alat bantu 

Software Code Vision AVR digunakan untuk membuat program berbasis bahasa C 

AVR; Software Khazama digunakan untuk memasukkan program berupa kode 

operasi dalam bentuk heksa ke dalam ATMega8535.  
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c. Alat penelitian 

Terdiri dari input, proses dan output. Pada input terdiri dari rangkaian sensor pada 

papan catur. Pada bagian proses terdiri sebuah IC Mikrokontroller AT 

ATMega8535. Pada bagian output terdapat tanda timer dan audio.   

1.10 Definisi operasional variabel penelitian 

a. Catur adalah permainan asah otak yang dimainkan oleh dua pemain diatas sebuah 

papan catur. Papan catur berbentuk bujur sangkar, terdiri dari 64 kotak yang 

berwarna hitam dan putih.  

b. Mikrokontroller ATMega8535 

Mikrokontroler adalah IC yang dapat diprogram berulang kali, baik ditulis 

atau dihapus dan biasanya digunakan untuk pengontrolan otomatis dan manual pada 

perangkat elektronika. Penggunaan mikrokontroler dapat mengontrol secara 

otomatis produk dan perangkat seperti sistem kontrol mesin mobil, remote control, 

mesin kantor, peralatan, alat-alat listrik. Penelitian Mir et al (2014) menjelaskan 

bahwa mikrokontroler penggunaannya dapat mengontrol proses dan pemantauan 

pada input serta output mendapatkan nilai yang relevan.  

ATMega8535 adalah salah satu mikrokontroller AVR yang menggunakan 

teknologi RISC dimana program berjalan lebih cepat karena hanya membutuhkan 

satu siklus clock untuk mengeksekusi satu intruksi program (Heryanto, 2008). 

Secara garis besar, arsitektur mikrokontroler ATMega8535 terdiri dari (Ardi, 2010) 

antara lain 32 saluran 1/O (Port A, Port B, Port C dan Port D); 10 bit 8 Chanel 

ADC, 4 Chanel PWM; 6 Sleep Modes; 3 buah timer/counter; Analog comparator; 

Wachdog timer  dengan osilator internal; 512 byte SRAM; 512 byte EEPROM; 8 

kb flash memory dengan kemampuan read while write; Unti interupsi (internal dan 

external); Port antarmuka SPI8535; Port USART untuk komunikasi serial dengan 

kecepatan maksimal 2,5 Mbps; 4,5 V sampai 5,5 V operation, 0 sampai 16 MHz.  

 
Gambar 3. Microcontroller circuit of ATMega8535 
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c. Atlet tunanetra adalah atlet buta yang memiliki ketajaman visual 20/200 atau 

kurang pada mata/penglihatan yang lebih baik setelah dilakukan koreksi misalnya 

kacamatan atau memiliki bidang penglihatan begitu sempit dengan diameter 

terlebar memiliki jarak sudut pandang tidak lebih dari 20 derajat.  

1.11 Pengujian Alat  

Pengujian hanya dilakukan pada rangkaian sensor pada papan catur, buah catur, timer 

dan audio.  

 

HASIL PENGUJIAN DAN ANALISA 

Pengujian dilakukan dengan tujuan untuk mengetahui apakah papan catur dengan 

timer dan audio otomatis bisa berjalan sesuai dengan yang diharapkan, sehingga dapat 

diterapkan pada pertandingan permainan catur bagi penyandang tunanetra.  

a. Cara kerja alat 

Cara kerja alat dimulai dari pembacaan sensor photodiode dari cahaya yang 

dihasilkan LED inframerah. Komponen photodiode digunakan sebagai pendeteksi 

intensitas cahaya berdasarkan pergerakan pada buah catur warna hitam atau putih. 

Intensitas cahaya yang diterima oleh sensor diubah menjadi tegangan dengan nilai 

tertentu. Tegangan yang dihasilkan berupa signal yang sesuai dengan pergerakan buah 

catur kemudian dikirim ke mikrokontroler sebagai pusat pengendalian sistem dan 

menggunakan bahasa C sebagai bahasa pemrograman. Data hasil olahan 

mikrokontroler kemudian ditampilkan dengan bentuk audio. 

Pada saat program dimulai, maka akan terjadi inisialisasi pada port input dan port 

output pada mikrokontroler dan juga inisailisasi pada variable yang digunakan. 

Variabel yang digunakan adalah variable D sebagai variable pergerakan buah catur, 

dan variable T sebagai variable timer dan audio. Pada kondisi normal, kedua variable 

ini bernilai 0. Alur kerja sistem akan bekerja pada tombol start diaktifkan. Pada saat 

tombol start diaktifkan, maka sensor akan mulai bekerja. Jika terdeteksi pergerakan 

buah catur, maka sistem akan secara otomatis mengaktifkan timer dan audio. Pada 

program ini, akan diaktifkan program timer selama 90 menit. Timer ini akan berjalan 

ketika tombol start diaktifkan, ketika terjadi pergerakan buah catur maka akan muncul 

audio yang menandakan berapa menit waktu yang tersisa dalam permainan dan jenis 

buah catur apa yang dimainkan pemain.   

b. Uji coba permainan 

Pengujian ini dilakukan untuk menjalankan sistem secara keseluruhan. Pengujian 

dilakukan dengan pertandingan catur untuk atlet penyandang tunanetra. Pertandingan 

dimulai dengan timer 90 menit yang akan berjalan mundur saat tombol start diaktifkan 

oleh wasit. Dari pertandingan yang dilaksanakan, alat dapat bekerja sesuai dengan 

jalannya pertandingan dan pergerakan buah catur.   
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KESIMPULAN 

Berdasarkan hasil percobaan, dapat diperoleh kesimpulan bahwa inovasi papan catur 

berbasis ATMega8535 dapat digunakan sesuai dengan rancangan sistem yang telah dibuat. 

Antara lain pendeteksi timer dan audio secara otomatis membantu atlet penyandang 

tunanetra untuk bermain catur.  
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ABSTRAK 

Tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui fakta empiric tentang pengaruh  

Teaching  Personal and Social Responssibility Model (TPSR) terhadap tanggungjawab  

siswa  kelas IV SD dalam mengikuti mata pelajaran pendidikan jasmani.   Jenis penelitian 

menggunakan metode eksperimen semu (Quasi experiment) dengan desain penelitian 

pretest – posttest design, Subyek penelitian yang dipakai pada penelitian ini adalah siswa 

kelas IV SD.  Besarnya Subyek penelitian adalah 27 orang terdiri dari 5 putra dan 22 

putri. Tehnik pengumpulan data adalah menggunakan instrument angket responsibility 

Hellison yang telah dikembangkan dari Paul M. Wright (2009) dengan Cronbach's Alpha : 

0,921. Teknik analisis data yang digunakan dalam penelitian ini adalah dengan uji beda 

menggunakan aplikasi SPSS versi 20. Berdasarkan penelitian yang telah dilaksanakan 

diperoleh kesimpulan yaitu terdapat pengaruh Teaching Personal And Social 

Responssibility Model terhadap Tanggungjawab siswa dengan p-value (sig) pada taraf 

signifikasi 5%   sebesar   0,000. 

Keywords: Pendidikan Jasmani, TPSR,  Tanggungjawab 

 

 

PENDAHULUAN 

Pembelajaran dalam pendidikan jasmani diharapkan mampu memberikan perubahan 

secara holistik dalam kualitas individu, baik dalam hal fisik, mental serta emosional 

melalui aktivitas jasmani dan olahraga. Pada kenyataan yang ada saat ini guru pendidikan 

jasmani dirasa belum memberi layanan secara holistic, mayoritas yang mereka ajarkan 

lebih menitikberatkan pada aspek keterampilan gerak saja. Hal ini terlihat dari masih 

banyaknya guru pendidikan jasmani di SD yang cenderung menekankan pada penguasaan 

gerak untuk keterampilan cabang olahraga. Sehingga pendekatan yang dilakukan 

sepertihalnya pendekatan pelatihan olahraga. Data dari Komisi Perlindungan Anak 

Indonesia (KPAI) per April 2015, mencatat, terjadi 6006 kasus kekerasan anak di 

Indonesia. Dari 6006 kasus, sebanyak 1764 kasus terkait pendidikan. Maraknya sikap-

sikap menyimpang dan kekerasan yang dilakukan anak dalam kehidupan sehari-hari 

adalah wujud dari rendahnya sikap bertanggung jawab. 

Karakter merupakan perpaduan dari segala tabiat manusia yang bersifat permanen 

yang merupakan ciri khusus untuk membedakan orang yang satu dengan yang lainnya. 

Menurut bahasa, karakter adalah tabiat atau kebiasaan. Sedangkan menurut ahli psikologi, 

karakter adalah sebuah sistem keyakinan dan kebiasaan yang mengarahkan tindakan 
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seorang individu. Karena itu, jika pengetahuan mengenai karakter seseorang itu dapat 

diketahui, maka dapat diketahui pula bagaimana individu tersebut akan bersikap untuk 

kondisi-kondisi tertentu. Dalam kamus lengkap psikologi karya Chaplin (2006), dijelaskan 

bahwa karakteristik merupakan sinonim dari kata karakter, watak, dan sifat yang memiliki 

pengertian di antaranya: (1).Suatu kualitas atau sifat yang tetap terus-menerus dan kekal 

yang dapat dijadikan ciri untuk mengidentifikasikan pribadi seorang, suatu objek, suatu 

kejadian. (2).Intergrasi atau sintese dari sifat-sifat individual dalam bentuk suatu kesatuan. 

(3).Kepribadian seeorang, dipertimbangkan dari titik pandangan etis atau moral. 

Pengertian pendidikan karakter menurut Tomas Likona (1991) mengandung tiga 

unsur pokok, yaitu mengetahui kebaikan (knowing the good), mencintai kebaikan 

(desiring the good), dan melakukan kebaikan (doing the good). Pengembangan ketiga 

aspek kecerdasan yang ada pada peserta didik dapat dilakukan secara kognisi melalui 

moral knowing, afeksi melalui moral feeling, dan psikomotorik melalui moral 

action. Karakter secara otomatis tidak langsung terbentuk di dalam kelas namun lebih 

kepada pengembangan dari waktu kewaktu melalui proses berkelanjutan dalam praktik 

pembelajaran. Hal ini dikemukakan oleh Likona dalam Nuraini Farida (2014). “Good 

character is not formed automatically in the classroom, it developed over time through a 

sustained process of teaching”. Sementara itu pada Character Education Partnership 

Amerika Serikat menerapkan tema pendidikan karakter sebagai berikut: 

“Character education is a national movement encouraging schools to create 

environments that foster ethical, responsible, and caring young people. It is the 

intentional, proactive effort by school, district, and states to instill in their students 

important core, ethical values that we all share such as caring, honesty, fairness, 

responsibility, and respect for self and others”. 

Bahwa pendidikan karakter adalah gerakan nasional untuk mendorong sekolah 

menciptakan lingkungan yang mendukung siswa menumbuhkan etika, bertanggung jawab, 

dan rasa peduli. Tindakan ini dilaksanakan di sekolah, dan diupayakan secara proaktif 

untuk menanamkan nilai-nilai etika siswa, seperti peduli, kejujuran, keadilan, tanggung 

jawab, menghormati diri sendiri dan orang lain. Jadi di antara pengertian-pengertian di atas 

sebagaimana yang telah dikemukakan dapat disimpulkan bahwa karakter adalah suatu sifat 

yang khas, yang melekat pada seseorang dimana keberdaannya merupakan hasil dari 

pendidikan dan pembiasaan secara berkelanjutan. 

Tingkat tanggungjawab seseorang  dapat digambarkan dalam rentang dari tidak 

memiliki rasa tanggung jawab menuju memiliki rasa tanggung jawab, bergerak dari 

menghormati diri sendiri sampai kepada menghormati dan kepedulian terhadap orang lain. 

Perilaku ini pertama kali dikembangkan dalam kelas pendidikan jasmani dan kemudian 

digunakan di luar kelas, yaitu dalam pengaturan rumah dan masyarakat. Untuk lebih 

jelasnya kita lihat tabel dibawah ini: 

Tabel.1 Pengajaran Tanggungjawab Melalui Aktivitas Jasmani. Diadaptasi dari Hellison, 

D. (1995) 

Tingkatan/Level                                                              Sikap Tanggung Jawab 

 Level  Fokus Contoh-contoh perilaku 

 1  Hormat Siswa mengendalikan perilaku mereka sendiri dan 

menunjukkan rasa hormat untuk perasaan dan hak orang lain. 
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Tingkatan/Level                                                              Sikap Tanggung Jawab 

 Level  Fokus Contoh-contoh perilaku 

Siswa memahami bahwa semua memiliki hak untuk 

berpartisipasi. Siswa memiliki hak untuk menyelesaikan 

konflik secara damai. Siswa diajarkan untuk mengenali dan 

menghormati perbedaan pendapat dan bernegosiasi konflik. 

Peningkatan kesadaran empati dan pemahaman tentang 

dampak dari satu perilaku pada orang lain. 

 2 Partisipasi dan 

usaha 

Penekanannya adalah pada membantu siswa berpartisipasi 

dalam kegiatan yang dapat menjadi bagian integral dari 

kehidupan mereka. Siswa didorong untuk mengeksplorasi 

hubungan antara usaha dan hasil, cobalah kegiatan baru, 

menerima tantangan, dan tiba di definisi pribadi sukses. 

Apakah sukses berpartisipasi? Meningkat lagi? Dapat 

bertanggung jawab secara sosial? 

 3 Dimulai dari 

diri sendiri 

(kemandirian) 

Siswa bertanggung jawab untuk peningkatanpekerjaan dan 

tindakan mereka; mereka mampu bekerja lebih independen 

pada tugas-tugas. Siswa belajar untuk mengidentifikasi 

kebutuhan dan kepentingan mereka sendiri, menetapkan tujuan 

sendiri, membangun tugas-tugas terkait untuk mencapainya., 

Dan mengevaluasi kemajuan mereka. Siswa didorong untuk 

menyeimbang kan kebutuhan saat ini dan masa depan. Mereka 

memiliki kemampuan lebih besar untuk mengabaikan "tekanan 

antar teman" dan tetap berkomitmen untuk bertanggung jawab 

secara social 

 4 Peduli dan 

membantu 

orang lain 

Siswa membantu mengembangkan keterampilan interpersonal 

dan untuk mencapai di luar diri mereka kepada orang lain. 

Mereka didorong untuk memberikan dukungan, menunjukkan 

kepedulian, dan menunjukkan kasih sayang tanpa 

mengharapkan imbalan. Gaya Mengajar, seperti gaya timbal 

balik, menawarkan kesempatan bagi siswa untuk saling 

membantu dalam belajar. Siswa didukung dalam upayanya 

untuk menjadi anggota yang memiliki kontribusi dari 

masyarakat 

 

Pendapat lain mengenai tingkatan pembelajaran untuk menumbuhkan 

tanggungjawab siswa dalam pendidikan jasmani dikuatkan oleh Paul M. Wright (2009). 

Dalam penelitiannya Paul mengkonstruk instrumen untuk mengukur tingkat 

tanggungjawab siswa melalui tingkatan seperti yang tertera dalam table dibawah ini: 

Tabel 2.  Rubrik TPSR untuk Menilai Perilaku Bertanggung Jawab menurut Paul M. 

Wright (2009) 

Perilaku 

yang ber-

tanggung 

jawab 

Deskribsi Selalu Sering 
Kadang-

kadang 

Tidak 

pernah 

Kontrol diri Siswa tidak bermasa-lah kepada 

orang lain secara lisan atau fisik; 

termasuk / bekerja dengan baik 

dengan orang lain; menyelesaikan 

3 2 1 0 
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Perilaku 

yang ber-

tanggung 

jawab 

Deskribsi Selalu Sering 
Kadang-

kadang 

Tidak 

pernah 

konflik secara damai jika muncul. 

Partisipasi Siswa akan mencoba pada setiap 

kegiatan dan mengambil ber bagai 

macam aturan jika diminta. 

3 2 1 0 

Usaha Siswa berusaha keras untuk 

menguasai setiap tugas dan berfokus 

pada peningkatan tugas yang 

diberikan nya. 

3 2 1 0 

Mandiri Siswa akan tetap pada tugas tanpa 

instruksi langsung atau peng awasan 

apakah mere ka bekerja sendiri atau 

dengan orang lain; ter lihat tidak 

mengikuti contoh yang buruk atau 

paksaan teman sebaya. 

3 2 1 0 

Peduli Siswa dengan suka rela akan 

membantu, mendorong orang lain, 

dan menawarkan umpan balik yang 

positif. 

3 2 1 0 

 

Rubrik ini dikembangkan oleh Paul Wright di Universitas Memphis untuk menilai 

perilaku siswa dalam pengaturan aktivitas fisik yang berkaitan dengan levels 1 inti dari 

Pengajaran Tanggung Jawab pribadi dan Sosial (TPSR: Hellison, 2003).  Rubrik ini juga 

konsisten dengan ekspektasi perilaku yang dijelaskan dalam standar isi nasional untuk K-

12 pendidikan jasmani (NASPE, 2004). Kasus untuk validitas instrumen ini didasarkan 

sejalan dengan deskripsi yang diterbitkan dari tingkat TPSR dan pengalaman yang luas 

Wright sebagai praktisi TPSR dan peneliti.  Sikap tanggung jawab adalah sikap dan 

perilaku untuk melaksanakan tugas dan kewajiban sebagaimana yang seharusnya 

dilakukan, baik terhadap diri sendiri maupun orang lain. Dimana didalamnya mengandung 

perilaku hormat sampai dengan empati terhadap orang lain (Hellison.D. 1995). 

Model TPSR Hellison ini disusun dalam  lima tingkatan atau level, dimana tiap 

tingkatan menyajikan seperangkat tantangan progresif untuk siswa (Miller, Bredemeier & 

Shields, 1997). Tingkatan ini berkisar dari sikap siswa yang tidak bertanggung jawab dan 

diharapkan melalui pengendalian diri, keterlibatan aktif, dan bertanggungjawab pada diri 

sendiri siswa dapat memiliki rasa peduli dengan orang lain. Model tersebut menyajikan 

bentuk baru lain dari pendidikan jasmani yang mencoba untuk mereproduksi komunitas 

masyarakat mengatur diri sendiri dengan menjadikan siswa dengan memperoleh 

kesempatan untuk belajar bertanggung jawab atas tindakan mereka dan menggunakan 

olahraga sebagai media (Kirk & Macdonald, 1998). Adapun komunitas dalam praktik 

TPSR tidak hanya dalam olahraga tetapi lebih kepada aspek budaya kewarganegaraan 

dalam masyarakat luas. 

Membentuk karakater anak yang baik bukanlah hal yang mudah dilakukan, karena 

harus melibatkan sinkronisasi seluruh aspek lingkungan pendidikan anak baik di sekolah, 

keluarga, maupun lingkungan masyarakat. Bentuk pendekatan pembelajaran bermain yang 
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dapat digunakan untuk membentuk karakter anak diantaranya adalah pendekatan 

pembelajaran bermain individual games dan groups game. Bermain merupakan wahana 

yang baik bagi anak untuk menyalurkan ketegangan yang disebabkan lingkungan terhadap 

aktivitas anak. Melalui bermain anak terbiasa dengan aturan-aturan yang lebih disepakati 

dalam bermain, seperti larangan-larangan yang harus ditaati, bertanggung jawab 

sportivitas, kerjasama, menghargai teman lain, jujur dan lain-lain, secara tidak langsung 

kondisi tersebut membentuk kepribadian anak. Penampilan seorang anak dipengaruhi oleh 

faktor umur. Faktor umur memiliki tingkat perkembangan yang berbeda secara kapasitas. 

Setiap kelompok umur berbeda kapasitas fisik, mental dan sosial yang disebabkan faktor 

individu dan lingkungan. Perbedaan ini memiliki implikasi terhadap proses pembelajaran.  

Salamudin et.al (2011) melakukan penelitian dengan judul: “The Effect Of The 

Intervention Program In Physical Education Classes On Students' Personal And Social 

Development”. Hasil penelitiannya menyebutkan bahwa ada pengaruh dari intervensi 

program pendidikan jasmani pada pengembangan kepribadian dan sosial siswa yang 

dilaksanakan di Malaysia, intervensi disini mengaplikasikan model games dalam 

pembelajaran, sebuah uji perbedaan antara kelompok dalam pengembangan sosial, 

masalah olahraga dan masalah kehidupan (non-olahraga) Selama ini banyak penelitian 

menyebutkan bahwa “Teaching Pesonal Social Responsibility“(TPSR) dari (Hellison.D. 

1995) adalah model pembelajaran penjas yang bisa meningkatkan karakter tanggungjawab 

siswa. Untuk itu dalam  penelitian ini akan  diketahui adakah pengaruh Teaching  Personal 

And Social Responssibility Model terhadap tanggungjawab pada pembelajaran 

pendidikan jasmani di Sekolah Dasar? 

 

METODE  

Metode penelitian yang digunakan adalah metode eksperimen semu (Quasi 

experiment) berbentuk pretest – posttes design. Subyek penelitian yang dipakai pada 

penelitian ini adalah siswa kelas IV SD Klumprit 3 Mojolaban.  Besarnya Subyek 

penelitian adalah 27 orang terdiri dari 5 putra dan 22 putri. Tehnik pengumpulan data 

adalah menggunakan instrument angket responsibility dari Don Hellison (1995) yang telah 

dikembangkan oleh Paul M. Wright (2009) melalui instrument pertanyaan yang valid dan 

reliable dengan Cronbach's Alpha: 0,921. Teknik analisis data yang digunakan dalam 

penelitian ini adalah dengan Anova dengan menggunakan aplikasi SPSS versi 20 

 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

1. Uji Normalitas 

Tabel 1 

Tests of Normality 

 Kolmogorov-Smirnova Shapiro-Wilk 

Statistic df Sig. Statistic df Sig. 

Pretest ,128 27 ,200* ,952 27 ,241 

Postest ,167 27 ,051 ,828 27 ,000 

*. This is a lower bound of the true significance. 

a. Lilliefors Significance Correction 
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Berdasarkan tabel diatas, dapat dilihat bahwa P-Value (sig)  di Pretest adalah 0,200 

dan di Posttest adalah 0,051, karena di Pretest dan Posttest, masing-masing nilainya 

lebih besar dari 0,05 artinya data Pretest dan Posttest berdistribusi normal.  

 

2. Hasil Uji Homogenitas 

Tabel 3 

F hitung 
p-value 

(sig) 
Keterangan Kesimpulan  

1,759 0,203 Ho diterima Varians kedua populasi 

Homogen 

Berdasarkan  tabel diatas, dapat dilihat bahwa p-value (sig) bernilai 0,203. Karena 

nilainya lebih besar dari 0,05, maka Ho diterima. Oleh karena itu, dapat disimpulkan 

bahwa varians kedua populasi homogen. 

 

3. Uji Beda   

Tabel 2 Hasil Uji beda Mann Whitney 

Hasil Uji beda Wilcoxon antara Pretest dengan Posttest 

     Kelompok Z 
p-value 

(sig) 
Keterangan 

Pretest 
-4,543 0.000 Ho ditolak 

Posttest 

 

Berdasarkan tabel diatas, dapat dilihat bahwa p-value (sig) bernilai 0,000. Karena 

nilainya lebih kecil dari 0,05, maka Ho ditolak. Oleh karena itu, dapat disimpulkan 

bahwa terdapat perbedaan antara Pretest dengan Posttest. Oleh karena itu, dapat 

disimpulkan bahwa ada  pengaruh Teaching  Personal And Social Responssibility 

Model  terhadap  tanggungjawab siswa terbukti secara signifikan.  Pembahasan hasil 

penelitian ini memberikan penafsiran lebih lanjut mengenai hasil-hasil analisis data 

yang dilakukan sebelumnya. Berdasarkan pengujian hipotesis menyatakan ada 

pengaruh Teaching Personal And Social Responssibility Model terhadap 

tanggungjawab pada pembelajaran pendidikan jasmani di Sekolah Dasar khususnya 

pada siswa kelas IV Sekolah Dasar Negeri Klumprit 3 Mojolaban Sukoharjo Jawa 

Tengah Tahun 2017. Dengan demikian dapat disimpulkan bahwa materi yang dikemas 

dalam pembelajaran penjas dapat diintegrasikan dengan model TPSR untuk 

membentuk karakter tanggungjawab. Model pembelajaran TPSR tidak dimaksudkan 

untuk menggantikan isi pendidikan jasmani lainnya, tetapi lebih kepada memberikan 

kerangka program untuk isinya. Program TPSR menggunakan tanggung jawab sebagai 

tema untuk mengajar berbagai kegiatan fisik/jasmani (misalnya permainan bola besar, 

bola kecil, dan atletik). Peserta program diajarkan untuk mengambil tanggung jawab 

pribadi untuk usaha dan tujuan mereka dan untuk tanggung jawab sosial,  menghormati 

hak orang lain, agar menjadi peka terhadap kebutuhan orang lain, dan untuk 

kesejahteraan kelompok. Strategi pembelajaran meliputi kesadaran tanggung jawab, 

pengalaman yang digunakan sebagai refleksi sikap bertanggung jawab, dalam individu 

dan kelompok didalam pengambilan keputusan (pemberdayaan).  
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ABSTRAK 

Preeklampsia terjadi kira-kira 5% dari seluruh kehamilan, dan 10% pada kehamilan 

pertama kali. Angka preeklampsia Kabupaten Jepara pada tahun 2016 sebesar 537 kasus. 

Derajat proteinuria dan komposisi protein pada urin tergantung mekanisme jejas pada 

ginjal yang berakibat hilangnya protein. Preeklampsia merupakan penyakit yang salah 

satu tanda-tandanya adalah adanya protein urin dalam kehamilan baik pada primigravida 

maupun multigravida. Tujuan penelitian ini untuk mengetahui perbedaan derajat 

proteinuria antara ibu primigravida dan multigravida yang mengalami preeklampsia di 

Puskesmas Nalumsari Jepara. Jenis penelitian yang digunakan adalah analitik komparatif 

dengan pendekatan cross sectional. Populasi dalam penelitian ini adalah seluruh ibu yang 

mengalami Preeklampsia di Puskesmas Nalumsari Jepara pada Bulan Januari-Desember 

tahun 2017 sejumlah 119 ibu hamil. Sampel adalah ibu primigravida dan multigravida 

yang mengalami Preeklampsia di Puskesmas Nalumsari Jepara pada bulan Januari-

Desember tahun 2017 sejumlah 94 orang. Teknik pengambilan sampel dengan quota 

sampling yaitu 47 ibu primigravida yang mengalami preeklampsia dan 47 ibu 

multigravida yang mengalami preeklampsia. Pengambilan data protein urine 

menggunakan tes urine sewaktu dengan Dipstick. Data dianalisis secara univariat dengan 

distribusi frekuensi dan bivariat dengan uji Mann-Whitney. Hasil penelitian menunjukkan 

bahwa ibu primigravida yang mengalami preeklampsia sebagian besar dengan derajat 

proteinuria +3 (150mg/dl) sebanyak 36 orang (76,6%) dan ibu multigravida yang 

mengalami preeklampsia sebagian besar dengan derajat proteinuria +1 (25mg/dl) 

sebanyak 21 orang (44,7%). Hasil penelitian ini menunjukkan bahwa Ha diterima yang 

berarti ada perbedaan derajat proteinuria antara ibu primigravida dan multigravida yang 

mengalami preeclampsia (P value <0,05 = 0,006) sehingga dapat disimpulkan bahwa ibu 

primigravida yang mengalami preeklampsia kemungkinan memiliki derajat proteinuria 

sebesar 153,73 mg/dl kali lebih besar dibandingkan dengan ibu multigravida yang 

mengalami preeklampsia. 

Keywords: Proteinuria; Primigravida; Multigravida; Preeklampsia 

 

PENDAHULUAN  

Komplikasi selama kehamilan atau persalinan menyebabkan 830 wanita meninggal 

setiap hari di dunia tahun 2015.(World Health Organization, 2017) Angka kematian ibu 

(AKI) di Indonesia tahun 2015, sebesar 305 kematian ibu per 100.000 kelahiran hidup. 

Lebih dari 25% penyebab kematian ibu karena preeklampsia.(Riskesdas, 2013; Kemenkes 

RI, 2017) AKI di Jawa Tengah tahun 2016, sebesar 109,65 per 100.000 kelahiran hidup. 
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22,92% terjadi pada waktu hamil karena preeklampsia sebanyak 27,08%. Kasus kematian 

ibu di Kabupaten Jepara mengalami peningkatan dari 11 kasus tahun 2015 menjadi 14 

kasus tahun 2016. Angka preeklampsia Kabupaten Jepara pada tahun 2016 sebesar 537 

kasus.(Dinas Kesehatan Kabupaten Jepara, 2017; Dinas Kesehatan Provinsi Jawa Tengah, 

2017) 

Komplikasi kehamilan, persalinan, nifas merupakan determinan langsung kematian 

ibu,  semakin tinggi kasus komplikasi maka semakin tinggi kasus kematian ibu. 

Komplikasi kehamilan berpengaruh pada kematian ibu dengan pengaruh Odds Ratio (OR) 

dengan jumlah 12,189 apabila variabel komplikasi persalinan dan riwayat penyakit  di buat 

konstan (dikontrol), ibu yang mengalami komplikasi kehamilan beresiko mengalami 

kematian 12,198 kali lebih besar dari pada ibu yang tidak mengalami komplikasi 

kehamilan.(Aeni, 2013) Adapun komplikasi yang langsung menyebabkan kematian ibu 

adalah perdarahan, preeklampsia, infeksi dan kehamilan lain.(Afdhal., Muh.dkk, 2012) 

Preeklampsia dan eklampsia di perkirakan menjadi penyebab kematian ibu tiap tahun yang 

di hubungkan dengan angka mortalitas dan morbiditas neonatal serta angka maternal yang 

tinggi.(Rinawati, 2010) 

Preeklampsia / eklampsia ditemukan sebagai faktor risiko yang signifikan untuk 

kematian ibu, kematian perinatal, kelahiran prematur dan berat lahir rendah. Kenaikan 

Tekanan Darah (TD) secara tiba-tiba setelah kehamilan 20 minggu inilah yang disebut 

dengan preeklampsia. Preeklampsia terjadi kira-kira 5% dari seluruh kehamilan, dan 10% 

pada kehamilan pertama kali.(Bilano et al., 2014) Preeklampsia ditandai dengan migrasi 

trofoblas extravillous yang terganggu ke arteri spiral uterus yang menyebabkan 

meningkatnya resistensi vaskular uteroplasenta dan disfungsi vaskular yang 

mengakibatkan berkurangnya sifat vasodilatasi sistemik. Patogenesisnya dimediasi oleh 

bioavailabilitas hayati Nitrit Oxide (NO) dan kerusakan jaringan yang disebabkan oleh 

meningkatnya kadar Reaktif Oksigen Spesies (ROS). Koagulopati yang disebabkan ROS 

menyebabkan infark plasenta dan mengganggu aliran darah uteroplasenta dalam 

preeklampsia. Namun, iskemia plasenta pada preeklampsia mengurangi aktivitas 

antioksidan yang menghasilkan tekanan oksidatif meningkat, yang menyebabkan 

munculnya kondisi patologis preeklampsia termasuk hipertensi dan proteinuria.(Kaur et 

al., 2008; Matsubara et al., 2015; D’Souza et al., 2016) 

Preeklampsia adalah kelainan multisistemik yang etiologi, patogenesis dan 

patofisiologinya masih belum diketahui secara pasti.(Feng et al., 2016; Gathiram and 

Moodley, 2016)  Faktor risiko terjadinya preeklampsia meliputi usia ibu (lebih dari 40 

tahun), paritas (primipara), kehamilan ganda, riwayat preeclampsia pada kehamilan 

sebelumnya, riwayat keluarga dengan preeclampsia, riwayat hipertensi kronik, riwayat 

diabetes mellitus (diabetes mellitus tipe I dan II), riwayat thrombofilia, dan 

obesitas.(Maternal and Child Health Research Consortium, 2001)  

Preeklamsia adalah gangguan kehamilan-spesifik dan serius. Preeklampsia adalah 

kondisi multi-sistemik yang terjadi setelah 20 minggu masa kehamilan. Secara klinis 

ditandai dengan hipertensi onset baru (tekanan darah sistolik ≥140 mmHg; tekanan darah 

diastolik ≥90 mmHg) dan proteinuria (≥300 mg / 24 jam).(Lambert et al., 2014; D’Souza 

et al., 2016; Gunnarsson et al., 2016) sedangkan Preeklampsia berat adalah penyakit 

multisistem yang mengancam jiwa yang terkait dengan sindrom eklampsia, HELLP 

(hemolisis, peningkatan enzim hati, trombosit rendah), cedera ginjal akut, edema paru, 
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abrupsio plasenta dan kematian janin intra uterine.(Arulkumaran and Lightstone, 2013). 

Tujuan penelitian ini untuk mengetahui perbedaan derajat proteinuria antara ibu 

primigravida dan multigravida yang mengalami preeklampsia di Puskesmas Nalumsari 

Jepara 

 

METODE  

Penelitian ini termasuk analitik Komparatif dengan pendekatan cross sectional. 

Populasi dalam penelitian ini adalah seluruh ibu yang mengalami Preeklampsia di 

Puskesmas Nalumsari Jepara pada Bulan Januari-Desember tahun 2017 sejumlah 119 ibu 

hamil. Sampel adalah ibu primigravida dan multigravida yang mengalami Preeklampsia di 

Puskesmas Nalumsari Jepara pada bulan Januari-Desember tahun 2017 sejumlah 94 orang. 

Teknik pengambilan sampel dengan quota sampling yaitu 47 ibu primigravida yang 

mengalami preeklampsia dan 47 ibu multigravida yang mengalami preeklampsia. 

Pengambilan data protein urine menggunakan tes urine sewaktu dengan Dipstick. Derajat 

proteinuria yaitu :+1 (25mg/dl), +2 (75 – 100 mg/dl), +3 (150mg/dl), +4 

(500mg/dl).(Mardewi and Suarstika, 2016) Data dianalisis secara univariat dengan 

distribusi frekuensi dan bivariat dengan uji Mann-Whitney. 

 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

1.1. Derajat Proteinuria Ibu Primigravida yang mengalami Preeklampsia 

Tabel 2. Derajat Proteinuria Ibu Primigravida yang mengalami Preeklampsia Di 

Puskesmas Nalumsari Jepara pada bulan Januari-Desember 2017 

Derajat Proteinuria Frekuensi (f)   Prosentase (%) 

+1 (25mg/dl)  

+2 (75 – 100 mg/dl) 

1 

8 

          2,1 % 

17,0 % 

+3 (150mg/dl) 36 76.6 % 

+4 (500mg/dl) 2   4,3 % 

Total 47 100.0 % 

 

Berdasarkan tabel 1 menunjukkan bahwa ibu primigravida yang mengalami 

preeklampsia sebagian besar dengan derajat proteinuria +3 (150mg/dl) sebanyak 36 

orang (76,6%) dan sebagian kecil dengan derajat proteinuria +1 (25mg/dl) sebanyak 1 

orang (2,1%). 

Hasil penelitian ini sesuai dengan hasil penelitian sebelumnya yang 

menunjukkan bahwa adanya peningkatan kadar sVCAM-1 dan vWF serta 

ditemukannya fibrin monomer pada hampir semua  penderita preeklampsia, 

disimpulkan bahwa pada preeklampsia memang terjadi disfungsi endotel.(Dharma, 

Wibowo and Ratana, 2015) Disfungsi endotel juga menyebabkan permeabilitas 

vaskular meningkat sehingga menyebabkan  edema dan   proteinuria.(Heyl W, Handt 

S, Reister F, Gehlen J, Mittermayer C, 1999). 
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1.2. Derajat Proteinuria Ibu Multigravida yang mengalami Preeklampsia  

Tabel 2. Derajat Proteinuria Ibu Multigravida yang mengalami Preeklampsia Di 

Puskesmas Nalumsari Jepara pada bulan Januari-Desember 2017 

Derajat Proteinuria Frekuensi (f) Prosentase (%) 

+1 (25mg/dl)  

+2 (75 – 100 mg/dl) 

21 

12 

 44,7 % 

25,5 % 

+3 (150mg/dl) 10 21.3 % 

+4 (500mg/dl) 4   8,5 % 

Total 47 100.0 % 

 

Berdasarkan tabel 2 menunjukkan bahwa ibu multigravida yang mengalami 

preeklampsia sebagian besar dengan derajat proteinuria +1 (25mg/dl) sebanyak 21 

orang (44,7%) dan sebagian kecil dengan derajat proteinuria +4 (500mg/dl) sebanyak 

4 orang (8,5%). 

Proteinuria di klasifikasikan menjadi proteinuria glomerular, tubular, overflow 

dan terisolasi (ortostatik dan transien). Normalnya protein tidak terdapat dalam urin, 

terutama dikarenakan proses fisiologis yang terdapat pada tubuh yang terjadi di 

glomerulus yang mengalami filtrasi sejumlah cairan melalui kapiler glomerulus dan 

disimpan di dalam kapsula bowman dan pada tubulus terjadi penyerapan kembali zat-

zat yang masih diperlukan oleh tubuh.(Nand N, Sharma M, 2004; Guyton C, 2014) 

Korelasi antara disfungsi endotel yang tercermin dari kadar sVCAM-1 dan vWF 

dengan beratnya penyakit dalam hal ini tekanan darah baik sistolik maupun diastolik 

dan beratnya proteinuria.(Dharma, Wibowo and Ratana, 2015). 

1.3. Perbedaan derajat Proteinuria pada Primigravida dan Multigravida yang mengalami 

Preeklampsia 

Tabel 3. Perbedaan derajat Proteinuria pada Primigravida dan Multigravida yang 

mengalami Preeklampsia di Puskesmas Nalumsari Jepara pada bulan 

Januari-Desember 2017 

Derajat Proteinuria Mean Rank P value 

Primigravida 175.15 mg/dl  0,006* 

Multigravida 21.42 mg/dl  

     *Uji Mann-Whitney 

 

Hasil penelitian ini menunjukkan bahwa Ha diterima yang berarti ada perbedaan 

derajat proteinuria antara ibu primigravida dan multigravida yang mengalami 

preeclampsia (P value < 0,05 = 0,006) sehingga dapat disimpulkan bahwa ibu 

primigravida yang mengalami preeklampsia kemungkinan memiliki derajat 

proteinuria sebesar 153,73 mg/dl kali lebih besar dibandingkan dengan ibu 

multigravida yang mengalami preeklampsia. 
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Peneliti lain menemukan pre-eklampsia yang terjadi pada kehamilan pertama 

(3,9%) lebih besar daripada kehamilan kedua (1,7%), dan kehamilan ketiga (1,8%). 

Preeklampsia terjadi sepuluh kali lebih sering pada kehamilan pertama, keguguran 

dan terminasi kehamilan memberikan perlindungan terhadap preeklampsia berat pada 

kehamilan berikutnya.(Briely, 2006) Oleh sebab itu, primigravida dan wanita dengan 

kehamilan lebih dari 4 diberi prioritas bersalin di rumah sakit mengingat risiko untuk 

terjadinya komplikasi selama persalinan lebih besar. Ibu atau wanita pada umumnya, 

harus mampu mengatur kelahiran tanpa harus menimbulkan risiko pada kesehatan, 

aman dalam kehidupan seksual dan terbebas dari beban sakit.(Yulianti and Fikawati, 

2008). 

Hasil penelitian ini sesuai dengan penelitian sebelumnya yang menunjukkan 

bahwa memiliki distribusi derajat proteinuria yaitu mayoritas +3 sebanyak 13 orang 

dan +4 sebanyak 11 orang.(Mardewi and Suarstika, 2016) Derajat protein urin dan 

komposisi protein pada urin tergantung mekanisme jejas pada ginjal yang berakibat 

hilangnya protein. Protein urin biasanya merupakan suatu petunjuk penting atas 

adanya kerusakan pada ginjal. Kadar protein urin juga dapat dikarenakan oleh 

makanan yang dikonsumsi ibu hamil, ibu mempunyai infeksi saluran kencing atau ibu 

urin terkontaminasi dengan darah dan air  ketuban.(Bawazier, 2006). 

 

KESIMPULAN 

Hasil penelitian menunjukkan bahwa ibu primigravida yang mengalami 

preeklampsia sebagian besar dengan derajat proteinuria +3 (150mg/dl) sebanyak 36 orang 

(76,6%) dan ibu multigravida yang mengalami preeklampsia sebagian besar dengan derajat 

proteinuria +1 (25mg/dl) sebanyak 21 orang (44,7%). Hasil penelitian ini menunjukkan 

bahwa Ha diterima yang berarti ada perbedaan derajat proteinuria antara ibu primigravida 

dan multigravida yang mengalami preeclampsia (P value <0,05 = 0,006) sehingga dapat 

disimpulkan bahwa ibu primigravida yang mengalami preeklampsia kemungkinan 

memiliki derajat proteinuria sebesar 153,73 mg/dl kali lebih besar dibandingkan dengan 

ibu multigravida yang mengalami preeklampsia.  
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ABSTRAK 

Penelitian ini bertujuan untuk (1) mendalami motif masyarakat yang mengikuti 

freeletics, (2) mengidentifikasi manfaat yang diperoleh masyarakat yang melakukan 

freeletics, dan (3) mengidentifikasi antusias masyarakat terhadap aktivitas freeletics. 

Penelitian ini dilakukan di roof top plaza Jogjakarta dan di UGM. Metode penelitian 

menggunakan teknik kualitatif dengan menggunakan pendekatan fenomenologi. Tujuan 

penelitian fenomenologi adalah untuk memahami fenomena tentang apa yang dialami oleh 

subjek penelitian. Hasil penelitian adalah: (1) motif masyarakat melakukan aktivitas 

freeletics yaitu ingin melepas penat atau kejenuhan akibat rutinitas kesehariannya dengan 

berolahraga bersama -sama (2) manfaat yang diperoleh bagi masyarakat yang melakukan 

aktivitas freeletics yaitu (a) manfaat secara fisik: sebagai media olahraga, menjaga 

kesehatan tubuh, melatih fisik, dan membantu membentuk tubuh ideal, (b) manfaat secara 

psikologi: merevitalisasi pikiran atau refreshing, relaksasi dan rekreasi dengan 

beraktivitas bersama-sama dalam luar ruangan. (c) manfaat secara sosial: menambah 

teman dan sebagai sarana bersosialisasi. (3) Antusias masyarakat terhadap aktivitas 

freeletics sampai saat ini masih sangat baik, freeletics termasuk baru masuk ke Indonesia 

dan menjadi olahraga alternatif untuk semua kalangan. 

Keywords: Aktivitas Fisik;Olahraga Rekreasi; Freeletics; 

 

PENDAHULUAN  

Di era globalisasi seperti saat ini dengan berbagai macam aktivitas dan kegiatan, 

serta kesibukan yang cukup tinggi, dapat menyebabkan orang menjadi stress akibat dari 

berbagai macam pikiran pekerjaan kesehariannya serta kurangnya gerak yang dapat 

mengundang berbagai macam penyakit non-infeksi, diantaranya penyakit jasmani seperti 

penyakit kardio-vaskular, penyakit rohani atau jiwa seperti stress , sulit berkonsentrasi, 

terganggunya emosional, social interactions dll. Rutinitas keseharian yang cukup tinggi 

tersebut harus ditunjang dengan kondisi psikologis dan fisik tubuh yang seimbang agar 

dapat menimalisir tingkat stress serta menjaga kondisi fisik tetap sehat. Keseimbangan 

kondisi fisik dan psikologis tersebut dapat dicapai dengan usaha manusia salah satunya 

melalui aktivitas rekreasi yang bertujuan mengurangi tegangan-tegangan pada pikiran dan 

tubuh (refreshing dan relaksasi). 

Rekreasi menjadi kebutuhan dasar bagi setiap manusia untuk mencapai 

kesejahteraan hidup semua umat manusia (semua golongan, ras, suku, usia dan jenis 

kelamin). Rekreasi dengan segala  bentuk aktivitasnya yang bersifat rekreatif, yang dapat 

mengembalikan kondisi jiwa dan raga bahkan menjadi lebih segar dan bugar dari yang 

tadinya mengalami tekanan (stress) akibat rutinitas dari pekerjaan sehari-hari yang dapat 
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mengakibatkan kejenuhan, kebosanan ataupun kepenatan. Tujuan rekreasi bermuara pada 

peningkatan kualitas dan pencapaian kesejahteraan hidup manusia, oleh karenanya 

kegiatan rekreasi dan pelaksanaanya harus selaras dengan upaya yang menyehatkan, ini 

berarti kegiatan bersenang-senang yang dapat mengancam kesehatan jiwa dan fisik 

sungguh harus dihindari. Rekreasi dilakukan pada saat waktu luang. Atau senggang. Setiap 

individu mempunyai hak yang sama untuk mendapatkan kepuasan serta memperkaya 

penggunaan waktu luangnya tersebut. 

Waktu luang tersebut banyak orang yang menggunakannya dengan melakukan 

aktivitas olahraga. Olahraga sudah menjadi sebuah trend atau gaya hidup bagi manusia dan 

menjadi sebuah kebutuhan mendasar dalam hidupnya. Selain itu olahraga mempunyai 

peran penting dan strategis dalam pembangunan bangsa. Olahraga juga merupakan refleksi 

kehidupan masyarakat suatu bangsa. Olahraga seiring perkembangannya menjadi sesuatu 

yang memiliki nilai vital dalam kehidupan sehari-hari umat manusia. Olahraga menjadi 

sangat penting karena tidak terlepas dari kebutuhan mendasar manusia itu sendiri yang 

pada prinsipnya selalu bergerak. Sejalan dengan pendapat Giriwiyo (2013:87) ”gerak 

adalah ciri kehidupan, tiada hidup tanpa gerak. Olahraga itu sendiri merupakan 

serangkaian gerak raga yang teratur dan terencana untuk keperluan berbagai tujuan 

(pendidikan, kesehatan, rekreasi, prestasi). Memelihara gerak adalah memepertahankan 

hidup, meningkatkan kemampuan gerak adalah meningkatkan kualitas hidup seseorang”. 

Tujuan seseorang berolahraga adalah untuk meningkatkan derajat sehat dinamis (sehat 

dalam gerak), dan sehat statis (sehat dikala diam). 

Salah satu olahraga rekreasi yang bisa dilakukan adalah freeletics . Olahraga masal 

yang selain bertujuan untuk rekreasi juga dapat memberikan kesehatan dan tubuh ideal. 

layaknya restorant, freeletic juga memiliki menu gerakan di setiap latihnya. Menu gerakan 

yang bisa Anda lakukan adalah gerakan push-up, sit-up, plank, leg lever, squat, jumping 

jack, dan burpees. Terdengar mudah, namun yang difokuskan pada freeletics adalah 

ketepatan gerakan dan repetisinya.  

Belakangan ini freeletics mulai di gemari oleh masyarakat dari berbagai kalangan 

terutamanya untuk masyarakat dengan kesibukan yang tinggi dan minimnya waktu 

berolahraga dan kalangan masyarakat yang berkeinginan memiliki tubuh yang ideal 

terutama untuk orang yang mempunyai ukuran perut yang tidak ideal. Olahraga ini mulai 

berkembang di kota-kota besar contohnya jogja yang sudah ada komunitas freeletics dan di 

kuti oleh banyak anggota. Mereka biasanya berkumpul dan berlatih pada malam jam 18.30 

dan pagi jam 06.30. Senin malam lari di grandzuri jogja, rabu workout di roof top lippo 

plaza dan sabtu pagi di PKKH UGM (Universitas Gajah Mada). 

Pada jadwal yang sudah mereka sepakati, malam jam 18.30 mereka sudah 

berkumpul di grandzuri untuk melakukan aktifitas freeletics. Setelah berkumpulnya 

anggota, di mulai dari lari berkeliling kemudian melakukan menu menu pada freeletics. 

Idealnya olahraga ini dilakukan minimal 15 hingga 60 menit. Selain itu, dengan waktu 

yang cukup singkat, Anda bisa merasakan hasil yang cukup signifikan pada tubuh. 

Gerakan olahraga freeletics yang umumnya dilakukan di luar ruangan ini, Anda punya 3 

sesi latihan yang berbeda. Ditambah lagi, setiap sesi berbeda gerakan dan waktu untuk 

berlatih. Ada tiga sesi dalam olahraga freeletics: 

1. High intension workout (gerakan latihan intensitas tinggi 

2. Training plans (rencana latihan) 
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3. Gerakan kombinasi 

 

Bermacam gerakan yang bisa Anda lakukan adalah gerakan push up, sit up, plank, 

leg lever, squat, jumping jack, dan burpees. Memang sederhana, namun latihan ini 

mengedepankan ketepatan gerakan yang dilakukan dan repetisinya. Satu gerakan 

dilakukan dalam waktu tertentu, misalnya 1 menit untuk gerakan squat. Tidak perlu buru-

buru, bisa saja Anda hanya melakukan 10 kali squat dalam waktu 1 menit selama 

gerakannya tepat. 

Gerakan yang tepat bisa lebih cepat membakar lemak tubuh dibandingan banyak 

gerakan namun kurang tepat. Terlebih, kalau Anda sudah terlatih, bukan tidak mungkin 

dalam waktu 1 menit Anda bisa melakukan squat sebanyak 30 kali. Oleh karenanya, dalam 

latihan freeletics ada tingkat pemula dan ada tingkat yang sudah amat mahir. Begitu juga 

dengan gerakan lain seperti burpees yang mengkombinasikan semua gerakan. Diawali 

dengan gerakan squat, bertumpu pada kedua tangan. 

Dilanjutkan dengan posisi push-up,dan mengulangi squat lalu diakhiri dengan 

gerakan melompat setinggi-tingginya. Paduan gerakan ini melatih otot lengan, dada, perut, 

paha, hingga kaki. Pengaturan napas yang baik menjadi kunci suksesnya latihan olahraga 

freeletics ini. Dan olahraga freeletics semakin hari semakin di minati oleh masyarakat dan 

terus semakin bertambahnya anggota yang mengikuti olahraga tersebut. 

Dengan adanya aktivitas fisik masal seperti freeletics ini dapat menjadi solusi kepada 

orang-orang dengan intensitas kerja yang tinggi dan kurangnya kegiatan social di luar 

lingkup kerjanya, sehingga dapat mengurangi tingkat strees setiap individu dan dapat 

berolahraga secara gembira. 

 

METODE  

Penelitian ini menggunakan pendekatan fenomenologi. Pendekatan fenomenologi 

merupakan tradisi penelitian kualitatif yang berakar pada filosofi dan psikologi, dan 

berfokus pada pengalaman hidup manusia (sosiologi). Pendekatan fenomenologi hampir 

serupa dengan pendekatan hermeneutics yang menggunakan pengalaman hidup sebagai 

alat untuk memahami secara lebih baik tentang sosial budaya, politik atau konteks sejarah 

dimana pengalaman itu terjadi. Penelitian ini akan berdiskusi tentang suatu objek kajian 

dangan memahami inti pengalaman dari suatu fenomena. Peneliti akan mengkaji secara 

mendalam isu sentral dari struktur utama suatu objek kajian dan selalu bertanya "apa 

pengalaman utama yang akan dijelaskan informan tentang subjek kajian penelitian". 

Peneliti memulai kajiannya dengan ide filosofikal yang menggambarkan tema utama. 

Translasi dilakukan dengan memasuki wawasan persepsi informan, melihat bagaimana 

mereka melalui suatu pengalaman, kehidupan dan memperlihatkan fenomena serta 

mencari makna dari pengalaman informan. 

Penelitian freeletics ini di lakukan di jogjakarta yang tepatnya di halaman PKKH 

UGM (Universitas Gajah Mada) pada sabtu pagi jam 06.30 dan senin malam di rooftop 

lippo plaza pada senin malam jam 18.30. 

 

http://menulisproposal.blogspot.com/2011/12/pendekatan-fenomenologi-dalam.html
http://menulisproposal.blogspot.com/2011/01/dalam-penelitian-sosial-masalah.html
http://menulisproposal.blogspot.com/2011/12/pendekatan-biografikal-dalam-penelitian.html
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HASIL DAN PEMBAHASAN 

Berdasarkan seluruh rangkaian penelitian dan pengambilan data dari berbagai 

sumber, maka peneliti memperoleh beberapa data yang dapat mendukung pencapaian 

temuan kunci dalam penelitian ini. Data-data ini diharapkan dapat menjawab rumusan 

masalah atau juga dapat memberikan banyak informasi yang dapat berguna bagi siapa saja 

yang membutuhkannya. Berikut adalah hasil dari data yang diperoleh dari berbagai sumber 

informasi” 

1.1. Freeletics Sebagai aktivitas olahraga 

Hasil dari wawancara kepada setiap anggota, seluruhnya motivasi mereka 

mengikuti freeletics itu untuk olahraga. Tubuh yang ideal menjadi tujuan utamanya. 

Gerakan-gerakan yang bervariatif, waktu yang fleksible dan dapat dilakukan dimana 

saja, merupakan hal yang menjadi alasan mereka mengikuti dan memilih aktivitas 

freeletics sebagai aktivitas olahraga yang di lakukan. 

Mengenai manfaat kegiatan freeletics, sebagai berikut: 

a. Manfaat kegiatan olahraga terhadap jasmani antara lain:  

1) Meningkatkan kemampuan dan ketahanan dalam bergerak atau bekerja 

disebabkan karena kondisi tubuh yang bugar. 

2) Mengatasi kekurangan gerak. Melalui olahraga, maka kekurangan gerak yang 

dialami oleh seseorang akan teratasi.  

3) Terhindar dari penyakit-penyakit non-infeksi khususnya penyakit jantung dan 

pembuluh darah.  

4) Meningkatkan kemampuan gerak yang lebih baik. Melalui olahraga seperti 

kegiatan dalam senam kebugaran jasmani dan cabang-cabang olahraga seperti 

sepakbola, bola basket dan bolavoli dan permainan lainnya, tidak menutup 

kemugkinan kemampuan gerak seseorang yang melakukan kegiatan tersebut 

akan lebih baik.  

b. Manfaat kegiatan olahraga terhadap rohani antara lain:  

1) Membina sikap positif terhadap kegiatan olahraga dalam waktu luang.  

2) Mendapat kegembiraan. Melalui kegiatan olahraga seperti senam kebugaran 

jasmani secara massal yang diiringi musik, seseorang akan mendapatkan 

kegembiraan bersama-sama dengan orang lain.  

3) Dapat menyesuaikan diri terhadap tekanan baik tekanan emosional maupun 

mental. 

1.2. Freeletics sebagai olahraga rekreasi 

Selain mendapatka tubuh yang ideal freeletics juga dapat di jadikan sarana 

sosial dengan bertemu dan berkumpul. Hal ini menjadi alternative rekreasi yang 

efektif menghilangkan suntuk dan strees setelah banyaknya aktivitas di dalam 

pekerjaan. 
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KESIMPULAN 

Peningkatan kesehatan serta upaya memelihara keseimbangan dan kualitas hidup 

menjadi salah satu modal dan tujuan masyarakat dalam berolahraga. Dan dalam zaman 

moderenisasi seperti saat ini olahraga yang menyenangkan dan dapat menurunkan tingkat 

strees menjadi pilihan masyarakat. Aktivitas freeletics menjadi salah satu alternatifnya, 

selain dapat di lakukan dimana saja dengan bantuan aplikasi di android, freeletics menjadi 

solusi dalam pembentukan tubuh yang ideal yang tanpa menggunakan alat bantu. Di 

lakukan di mana saja dengan siapa saja juga dapat menjadika freeletics sebagai aktivitas 

olahraga rekreasi yang sekarang ini berkembang pesat di kota-kota besar. 
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ABSTRAK 

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui: 1) Pengaruh penggunaan ring 

sesungguhnya dan modifikasi terhadap kemampuan teknik dasar lay up shoot pada siswa 

putra esktrakurikuler bola basket SMAN 2 Boyolali tahun ajaran 2016/2017, 2) Latihan 

yang lebih baik pengaruhnya antara latihan penggunaan ring sesungguhnya dan 

modifikasi terhadap kemampuan teknik dasar lay up shoot pada siswa putra 

esktrakurikuler bola basket SMAN 2 Boyolali tahun ajaran 2016/2017. Penelitian ini 

menggunakan metode eksperimen. Subjek penelitian ini adalah siswa putra 

ekstrakurikuler bola basket SMA N 2 Boyolali tahun pelajaran 2016/2017 berjumlah 30 

orang. Seluruh siswa diambil sebagai subjek penelitian. Teknik pengumpulan data yang 

digunakan adalah tes dan pengukuran kemampuan teknik dasar lay up shoot bola basket. 

Teknik analisis data yang digunakan dengan uji t pada taraf signifikansi 5 %. Hasil 

penelitian ini menunjukkan bahwa : 1) Ada perbedaan hasil test awal dan test akhir yang 

signifikan pada kelompok 1 (penggunaan ring sesungguhnya) pada kemampuan teknik 

dasar lay up shoot pada siswa putra ekstrakurikuler bola basket SMA N 2 Boyolali tahun 

ajaran 2016 / 2017 diperoleh nilai sebesar 1,85617 dan ttabel dengan N = 15, db = 15 – 1 

= 14 dengan taraf signifikasi 5% adalah 1,761 , sedangkan pada kelompok 2 (penggunaan 

ring modifikasi) ada perbedaan hasil test awal dan test akhir yang signifikan pada 

kemampuan teknik dasar lay up shoot pada siswa putra ekstrakurikuler SMA N 2 Boyolali 

basket tahun ajaran 2016 / 2017 diperoleh nilai sebesar 2,80483 dan ttabel dengan N = 

15, db 15 – 1 = 14 dengan taraf signifikasi 5% adalah 1,761, yang berarti ada pengaruh 

yang signifikan 2) Berdasarkan hasil pengujian perbedaan yang dilakukan pada data tes 

akhir antara kelompok 1( penggunaan ring sesungguhnya )  dan kelompok 2 ( penggunaan 

ring modifikasi ) diperoleh hasil thitung  sebesar 1,94106, sedangkan ttabel pada taraf 

signifikansi 5% sebesar 1,761. Hal ini menunjukkkan bahwa thitung > ttabel,  

Berdasarkan hasil tersebut dapat disimpulkan bahwa, terdapat perbedaan yang signifikan 

antara tes kelompok 1 dan kelompok 2.  Latihan menggunakan ring modifikasi lebih baik 

pengaruhnya terhadap kemampuan teknik dasar lay up shoot pada siswa putra 

ekstrakurikuler bola basket SMA N 2 Boyolali tahun ajaran 2016 / 2017 dengan 

peningkatan kelompok 1 (penggunaan ring sesungguhnya) sebesar 35,714% sedangkan 

kelompok 2 (penggunaan ring modifikasi) memiliki peningkatan sebesar 47,368% dapat 

disimpulkan bahwa kelompok 2 memiliki persentase peningkatan kemampuan teknik dasar 

lay up shoot lebih baik dari kelompok 1.  Kesimpulan dari hasil penelitian ini adalah : 1) 

Ada perbedaan pengaruh penggunaan ring sesungguhnya dan modifikasi terhadap 

mailto:Ardhiantomy10@gmail.com
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kemampuan teknik dasar lay up shoot pada siswa putra peserta ekstrakurikuler bola 

basket SMA N 2 Boyolali tahun ajaran 2016 / 2017, 2) Latihan menggunakan ring 

modifikasi lebih baik pengaruhnya terhadap kemampuan teknik dasar lay up shoot pada 

siswa putra peserta ekstrakurikuler bola basket SMA  N 2 Boyolali tahun ajaran 2016 / 

2017. 

Keywords: Ring Sesungguhnya, Ring Modifikasi, Teknik Dasar Lay Up Shoot, Bola Basket 

 

 

PENDAHULUAN 

a. Latar Belakang 

Permainan bola basket merupakan jenis olahraga populer yang diminati 

masyarakat luar ataupun dalam negeri. Permainan bola basket merupakan permainan 

beregu, yang masing-masing regu terdiri 5 orang pemain. Tujuan permainan bola 

basket yaitu untuk mendapatkan skor dengan memasukkan bola ke dalam keranjang 

lawan dan mencegah tim lawan melakukan hla serupa. Hal ini sesuai dengan pendapat 

Hal Wissel (2000:2) bahwa :  

“Bola basket dimainkan oleh tim dengan 5 pemain per tim. Tujuannya adalah 

mendapatkan nilai (skor) dengan memasukkan bola ke keranjang dan mencegah tim 

lain melakukan hal serupa. Bola dapat diberikan hanya dengan passing (operan) dengan 

tangan atau dengan mendribllenya (batting, pushing, atau tapping) beberapa kali pada 

lantai tanpa menyentuhnya dengan dua tangan secara bersamaan.” 

Di Indonesia permainan ini diminati oleh kalangan remaja khususnya pelajar dan  

mahasiswa, sehingga di lingkungan Universitas dan sekolah permainan ini akan sering 

dijumpai.Terbukti dengan adanya beberapa kompetisi dari berbagai jenjang 

pendidikan, mulai dari kompetisi  antar SD, SMP, SMA sampai pada perguruan tinggi 

dan antar club tertinggi di Indonesia. Hal ini sudah membuktikan bahwa permainan 

bola basket sudah mulai mendapat tempat di masyarakat Indonesia sendiri. 

Di lingkungan sekolah menengah, dalam hal ini SMAN 2 Boyolali permainan 

bola basket termasuk cabang olahraga yang mendapatkan prioritas lebih dari pihak 

sekolah. Hal ini dibuktikan dari tersedianya fasilitas serta pengelolaanya. Seperti bola 

basket, lapangan, dan ring yang ukurannya standard. Proses pembelajarannya diajarkan 

pada kegiatan ekstrakurikuler yang termasuk pada mata pelajaran pendidikan jasmani 

dan ekstrakurikuler yang dilaksanakan pada sore. 

Untuk dapat bermain permainan bola basket dengan baik, tiap pemain harus 

menguasai teknik dasar bermain bola basket. Di antaranya mengoper mengoper, 

menerima bola, menggiring serta menembak. Oleh karena itu sebagai seorang guru 

atau pembina, melatih teknik dasar bola basket merupakan hal yang sangat 

fundamental agar siswa mampu bermain bola basket. Seperti yang dikemukakan 

Soebagio Hartoko (1993: 21) “Sebagai tugas praktis pertama, kewajiban seorang 

pelatih bola basket di ataranya yang terpokok ialah mengajarkan teknik dasar 

permainan (fundamental) bola basket sebaik-baiknya.” 
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Menembak atau shooting merupakan salah satu teknik dasar bola basket yang 

berperan penting, karena dengan tembakan yang baik maka regu atau tim yang 

melakukan tembakan masuk ring akan memperoleh angka. Untuk memperoleh angka 

melalui tembakan dapat dilakukan dengan beberapa cara, salah satu diantaranya adalah 

tembakan lay up. Seperti yang dikemukakan Sukintaka (1992:102) “Tembakan lay up 

adalah tembakan yang dilakukan dengan jarak dekat sekali dengan keranjang, sehingga 

seolah-olah bola itu diletakkan ke dalam keranjang yang didahului dengan gerakan 

melangkah lebar dan melompat setinggi-tingginya. 

Pentingnya peranan lay up dalam permainan bola basket, menuntut guru dan 

pelatih untuk menerapkan latihan yang tepat dan sesuai dengan kondisi siswa. Di 

dalam proses latihan bola basket hendaknya siswa atau atlet dikenalkan sarana atau 

prasarana yang akan berkaitan dengan teknik yang akan dipelajari, baik itu di lapangan 

dengan ukuran panjang yang ditentukan adalah 28 meter dan lebar 14 meter, kemudian 

ring dengan diameter 45cm yang terletak pada ketinggian 305 cm yang dilengkapi 

dengan papan pantul ukuran panjang 180cm dan lebar 105cm,serta bola yang bahan 

pembuatannya dari kulit atau karet dengan ukuran anatara 74,9cm – 78cm dengan 

ketentuan berat yaitu antara 567gram – 650gram. Perlu diketahui pula bahwa peralatan 

yang digunakan di luar ataupun dalam negeri pada dasarnya sama, karena telah 

ditentukan ketentuannya. Namun yang sangat berbeda yaitu postur pemainnya, dimana 

antara pemain luar dan dalam negeri khususnya di SMAN 2 Boyolali terdapat selisih 

yang sangat signifkan yaitu di SMAN 2 Boyolali siswa tertinggi atas nama M. Iksan 

yaitu dengan tinggi badan 176cm dan pemain tertinggi di luar negeri sekelas SMA 

yaitu Rick Joe dengan tinggi badan mencapai 224cm. Dengan demikian maka pelatih 

harus pandai – pandai menentukan latihan dan memodifikasi alat yang tepat pada anak 

didiknya. Menurut Joseph Nosseck (1982:12) menyatakan bahwa, “Latihan adalah 

suatu proses penyempurnaan olahraga yang diatur dengan prinsip-prinsip yang bersifat 

ilmiah, khususnya prinsip-prinsip paedagogis. Proses ini yang direncanakan dan 

sistematis, meningkatkan kesiapan untuk tampil dari seorang olahragawan atau 

olahragawati”. 

Belajar teknik dasar lay up berarti belajar ketepatan. Hal yang paling mendasar 

dan harus diperhatikan dalam melatih ketepatan adalah sasaran, dan sasaran yang 

dimaksud adalah ring dimana sasaran tersebut dapat dimodifikasi dari jarak yang 

sesungguhnya. Teknik dasar lay up dalam proses pembelajarannya termasuk dalam 

pendidikan jasmani sehingga tidak lepas dari belajar gerak, karena belajar gerak 

merupakan salah satu sarana untuk memperoleh ketrampilan gerak yang diperlukan 

dalam kegiatan pendidikan jasmani. Proses belajarnya melalui pengamatan dan 

mempraktekan pola-pola gerak yang dipelajari. Intensitas keterlibatan kemampuan 

yang paling utama adalah unsur kemampuan melakukan psikomotor termasuk pula 

kemampuan fisik. Suharno HP. (1993: 31) menyatakan, “Intensitas adalah takaran yang 

menunjukkan kadar atau tingkatan pengeluaran energi atlet dalam aktivitas jasmani 

baik dalam latihan maupun pertandingan”. Hasil akhir dari belajar berupa kemampuan 

melakukan pola-pola gerak keterampilan tubuh secara otomatis,dan salah satunya 

adalah teknik dasar lay up dalam permainan bola basket yang merupakan salah satu 

gerak keterampilan tubuh. 
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Berdasarkan hasil observasi selama mengajar di SMAN 2 Boyolali lay up pada 

siswa yang mengikuti ekstrakurikuler belum menguasai teknik lay up dengan tepat. 

Adakesulitan yang dihadapi yaitu siswa masih belum bias mengontrol langkah pada 

saat melakukan langkah lay up dan ring sesungguhnya yang bagi mereka terlalu tinggi. 

Hal ini dapat dilihat dari latihan atau pertandingan-pertandingan yang selama ini 

dilakukan. Pendekatan yang dapat diterapkan untuk meningkatkan keterampilan lay up 

diantaranya dengan modifikasi ring, maupun dengan ring yang sesungguhnya. 

Latihan lay up bola basket dapat dilakukan dengan memodifikasi alat khususnya 

ring. Modifikasi alat yang dimaksud yaitu menggunakan ring dengan ukuran tinggi ring 

yang bertahap mulai dari 240cm, 260cm, 280cm dan dengan ketinggian ring yang 

sesungguhnya yaitu 305cm. Menurut Rusli Lutan dan Adang Suherman (2000 : 48) 

bahwa, “Modifikasi merupakan salah satu jalan pemecahan. Modifikasi tersebut dapat 

berkaitan dengan tugas gerak, peralatan, formasi dan pemanfaatan lahan”. 

Memodifikasi peralatan dalam hal ini ring dengan ketinggian bertahap merupakan 

salah satu solusi untuk mengatasi latihan lay up bola basket, dengan ketinggian 

bertahap memberikan nuansa yang baru, sehingga siswa akan tertarik dan tidak akan 

mengalami kebosanan dan kesulitan dalam latihan lay up bola basket. Namun demikian 

keberhasilan lay up bola basket tidak terlepas dari faktor individu atau siswa. 

Permasalahan yang telah dikemukakan di atas melatarbelakangi judul penelitian 

“Pengaruh Penggunaan Ring Sesungguhnya Dan Modifikasi Terhadap Kemampuan 

Teknik Dasar Lay Up Shoot Pada Siswa Ekstrakurikuler Basket SMA N 2 Boyolali 

Tahun Ajaran 2016/2017.” 

 

b. Pembatasan Masalah 

Dari latar belakang masalah yang telah dikemukakan di atas, maka dapat 

diidentifikasikan permasalaha tersebut sebagai berikut:  

1. Kemampuan teknik dasar lay up shoot peserta ekstrakurikuler bola basket SMA N 2 

Boyolali tahun ajaran 2016/2017 belum optimal. 

2. Kemampuan teknik dasar lay up shoot perlu ditingkatkan dengan latihan yang tepat. 

3. Jarang diterapkan modifikasi latihan teknik dasar lay up shoot pada siswa putra 

ekstrakurikuler SMA N 2 Boyolalitahunajaran2016/2017. 

4. Belum diketahui pengaruh penggunaan ring sesungguhnya dan modifikasi terhadap 

peningkatan kemampuan teknik dasarlay up shoot pada siswa putra peserta 

ekstrakurikuler  bola basket SMAN 2 Boyolali tahun ajaran 2016/2017. 

5. Pengaruh latihan ring modifikasi terhadap kemampuan teknik dasar lay up shoot. 

Kemampuan teknik dasar lay up shoot siswa putra ekstrakurikuler bola basket 

SMA N 2 Boyolali tahun ajaran 2016/2017 perlu ditingkatkan. 
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c. Pembatasan Masalah  

Agar ruang lingkup penelitian menjadi jelas, maka masalah penelitian ini dibatasi 

sebagai berikut :  

1. Perbedaan pengaruh penggunaan ring sesungguhnya dan modifikasi terhadap 

kemampuan teknik dasar lay up shoot pada siswa putra ekstrakurikuler bola basket 

tahun ajaran 2016/2017. 

2. Kemampuan teknik dasar lay up shoot pada siswa putra ekstrakurikuler bola basket 

tahun ajaran 2016/2017. 

3. Pengaruh penggunaan ring sesungguhnya dan modifikasi terhadap kemampuan lay 

up shoot pada siswa putra ekstrakurikuler bola basket SMA N 2 Boyolali tahun 

ajaran 2016 / 2017. 

 

d. Tujuan Penelitian 

Berdasarkan rumusan masalah yang telah dikemukakan, penelitian ini mempunyai 

tujuan untuk mengetahui : 

1. Berdasarkan rumusan masalah yang telah dikemukakan, penelitian ini mempunyai 

tujuan untuk mengetahui : Pengaruh penggunaan ring sesungguhnya dan modifikasi 

terhadap kemampuan teknik dasar lay up shoot pada siswa putra ekstrakurikuler 

bola basket SMAN 2 Boyolali tahun ajaran 2016/2017. 

2. Latihan yang lebih baik antara latihan penggunaan ring sesungguhnya dan 

modifikasi terhadap kemampuan teknik dasar lay up shoot  pada siswa putra 

esktrakurikuler bola bsket SMAN 2 Boyolali tahun ajaran 2016/2017. 

 

e. Manfaat Penelitian 

Setelah penelitian ini selesai, diharapkan mempunyai manfaat sebagai berikut :  

1. Bagi guru pendidikan jasmani dan pelatih SMAN 2 Boyolali, dapat digunakan 

untuk menambah pengetahuan mengenai bentuk latihan menggunakan ring 

bertahap yang dapat mempengaruhi kemampuan teknik dasar lay up shoot dalam 

permainan bola basket pada siswa putra peserta ekstrakurikuler SMAN 2 Boyolali. 

2. Sebagai bahan pertimbangan bagi guru dan pelatih ekstrakurikuler bola basket 

SMAN 2 Boyolali, guna menyusun program latihan yang sesuai, dalam upaya 

meningkatkan kemampuan teknik dasar lay up shoot dalam permainan bola basket 

pada siswa putra peserta ekstrakurikuler bola basket SMAN 2 Boyolali. 

3. Untuk meningkatkan keterampilan teknik dasar lay up shoot dalam permainan bola 

basket pada siswa putra peserta ekstrakurikuler  SMAN 2 Boyolali. 

 

A. Metode Penelitian 

Metode penelitian yang digunakan adalah metode eksperimen. Dasar 

penggunaan metode ini adalah kegiatan percobaan yang diawali dengan tes pada awal 

perlakuan, memberikan perlakuan kepada subjek dan diakhiri dengan tes pada akhir 

perlakuan. 
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1. Rancangan Penelitian 

Rancangan yang digunakan adalah matching by subject yang biasa disebut 

dengan pola M-S. Adapun rancangan matching by subject dapat digambarkan sebagai 

berikut : 

 
Gambar 2. Pembagian Kelompok 

 

Keterangan: 

S   : subjek penelitian 

Pre-test  : tes awal tembakan lay up 

MSOP  : matched subject ordinal pairing 

KE1  : kelompok eksperimen 1 

KE2  : kelompok eksperimen 2 

Treatment A  : latihan menggunakan alat sesungguhnya 

Treatment B  : latihan menggunakan modifikasi alat 

Postest   : tes akhir lay up 

 

Pembagian kelompok eksperimen didasarkan pada kemampuan lay up shoot bola 

basket pada tes awal. Setelah hasil tes awal dirangking, kemudian subjek yang 

memiliki kemampuan setara dipasang-pasangkan ke dalam kelompok 1 (K1) dan 

kelompok 2 (K2). Dengan demikian kedua kelompok tersebut sebelum diberi perlakuan 

merupakan kelompok yang seimbang. Apabila pada akhirnya terdapat perbedaan, maka 

hal ini disebabkan oleh pengaruh perlakuan yang diberikan. Pembagian kelompok 

dalam penelitian ini dengan cara ordinal pairing. Adapun teknik pembagian kelompok 

secara ordinal pairing menurut Sutrisno Hadi (1995: 485) sebagai berikut: 

 

B. Definisi Operasional  

1. Jenis Variabel 

a. Variabel bebas dalam penelitian adalah penggunaan alat dalam melakukan lay up 

shoot bola basket yaitu ring sesungguhnya dan ring modifikasi. 

b. Variabel terikat dalam penelitian ini adalah kemampuan lay up shoot bola basket . 

2. Definisi Operasional Variabel Penelitian 

Definisi operasional dari masing-masing variabel penelitian dijelaskan sebagai 

berikut: 

1) Latihan modifikasi alat Maksudnya latihan teknik dasar lay up shoot dengan 

ketinggian ring yang bertahap yaitu dengan ketinggian 240 cm, 260 cm, 280 cm, 

dan pada akhirnya pada ketinggian yang sesungguhnya 305 cm. 

2) Latihan teknik dasar lay up shoot menggunakan alat sesungguhnya, yaitu latihan 

dengan menggunakan ketinggian ring yang sesungguhnya. 
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Kemampuan teknik dasar lay up shoot yaitu kemampuan setiap subjek pada saat 

melakukan tembakan ke dalam ring dengan didahului langkah kaki terlebih dahulu, 

dimana dalam tes kemampuan teknik dasar lay up shoot dilakukan dengan tembakan lay 

up 8 kali berturut-turut.(Imam Sodikun, 1992:125) 

 

C. Pembahasan Hasil Penelitian 

Tujuan penelitian dapat tercapai dengan pengambilan data pada sampel yang telah 

ditentukan. Data yang dikumpulkan terdiri dari tes awal secara keseluruhan, kemudian 

dikelompokkan menjadi 2 kelompok dan dilakukan tes akhir pada masing-masing 

kelompok. Data tersebut dianalisis dengan statistik, seperti terlihat pada lampiran. 

Rangkuman hasil analisis data secara keseluruhan disajikan dalam bentuk tabel sebagai 

berikut 

Tabel 1. Diskripsi data Tes Awal dan Tes Akhir Kemampuan teknik dasar lay up shoot  

pada Kelompok 1 dan Kelompok 2. 

Kelompok Tes N Max Min Mean SD 

Kelompok 1 Awal 15 6 1 3,733 1,335 

Akhir 15 6 2 4,800 1,424 

Kelompok 2 Awal 15 6 1 3,8 1,424 

akhir 15 6 4 5,600 0,632 

 

A. Mencari Reliabilitas 

Agar data yang dianalisis adalah hasil suatu tes pengukuran yang baik, maka perlu 

uji reliabilitas. Adapun hasil perhitungan reliabilitas tes kemampuan teknik dasar lay up 

shoot dapat dilihat dalam tabel 2. 

Tabel 2. Hasil Uji Reliabilitas Tes kemampuan teknik dasar lay up shoot 

Tes Reliabilitas Kategori 

Lay up shoot 0,859 Tinggi 

 

Mengartikan kategori koefisien reliabilitas tes tersebut menggunakan tabel koefisien 

korelasi dari Book Walter seperti dikutip Mulyono B (2010: 49) sebagai berikut: 

Tabel 3. Tabel Range Kategori Reliabilitas 

Kategori Reliabilitas 

Tinggi sekali 0.90-1.0 

Tinggi  0.80-0.89 

Cukup  0.60-0.79 

Kurang 0.40-0.59 

Tidak Signifikan 0.00-0.39 

 

B. Pengujian Persyaratan Analisis 

Sebelum dilakukan analisis data, perlu dilakukan pengujian persyaratan analisis. 

Pengujian persyaratan analisis yang dilakukan terdiri dari uji normalitas dan uji 

homogenitas. 
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1. Uji Normalitas 

Sebelum dilakukan analisis data diuji distribusi kenormalannya dari data tes awal 

kemampuan teknik dasar lay up shoot. Uji normalitas data dalam penelitian ini 

digunakan Liliefors. Hasil uji normalitas data yang dilakukan terhadap hasil tes awal 

pada kelompok 1 dan kelompok 2 adalah sebagai berikut 

Tabel 4. Rangkuman Hasil  Uji Normalitas Data 

Kelompok N Mean SD L hitung Ltabel 5% 

Kelompok 1 15 5,733 1,335 0,176 0,22 

Kelompok 2 15 5,8 1,424 0,179 0,22 

 

Berdasarkan hasil uji normalitas yang dilakukan pada kelompok 1 diperoleh hilai 

Lhitung = 0.176. Nilai tersebut lebih kecil dari angka penerimaan hipotesis nol pada taraf 

signifikansi 5% yaitu 0,22. Dengan demikian dapat disimpulkan bahwa data pada 

kelompok 1 termasuk berdistribusi normal. Sedangkan dari hasil uji normalitas yang 

dilakukan pada kelompok 2 diperoleh hilai Lhitung = 0,179. Nilai tersebut lebih kecil dari 

angka penerimaan hipotesis nol pada taraf signifikansi 5% yaitu 0.220. Dengan 

demikian dapat disimpulkan bahwa data pada kelompok 2 termasuk berdistribusi 

normal. 

2. Uji Homogenitas 

Uji homogenitas dimaksudkan untuk mengetahui kesamaan varians dari kedua 

kelompok. Jika kedua kelompoktersebut memiliki kesamaan varians, maka apabila nantinya 

kedua kelompok memilki perbadaan, maka perbedaan tersebut disebabkan perbedaan 

rata-rata kemampuan. Hasil uji homogenitas data antara kelompok 1 dan kelompok 2 

sebagai berikut: 

Tabel 5. Rangkuman Hasil Uji Homogenitas Data 

Kelompok N SD2 Fhitung Ftabel 5% 

Kelompok 1 15 1,662222 
1,1390374 2,53 

Kelompok 2 15 1,893333 

 

Berdasarkan hasil uji homogenitas yang dilakukan diperoleh nilai Fhitung= 

1,1390374. Sedangkan db= 14 lawan 14, angka Ftabel=  2.53, ternyata nilai Fhitung= 

1,1390374 lebih kecil dari Ftabel5%= 2.53. Karena Fhitung < Ftabel5%, maka hipotesis nol 

diterima. Dengan demikian dapat disimpulkan bahwa kelompok 1 dan kelompok 2 

memiliki varians yang homogen. 

 

C. Hasil Analisis Data 

1. Uji Sebelum Diberi Perlakuan 

Sebelum diberi perlakuan kelompok yang dibentuk dalam penelitian diuji 

perbedaannya terlebih dahulu. Hal ini dengan maksud untuk mengetahui ketetapan 

anggota pada kedua kelompok tersebut. Sesudah diberi perlakuan berangkat dari 

keadaan yang sama atau tidak. Hasil uji perbedaan antara kelompok 1 dan kelompok 2 

sebelum diberi perlakuan sebagai berikut: 
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Tabel 6. Rangkuman Hasil Uji Perbedaan Tes Awal antara kelompok 1 dan kelompok 2. 

Kelompok N Mean thitung Ttabel 5% 

Kelompok 1 15 3,733 
0,56408 1,761 

Kelompok 2 15 3,8 

 

Berdasarkan hasil pengujian perbedaan tes awal dengan t-test anatara kelompok 1 

dan kelompok 2 diperoleh nilai sebesar 0,56408 dan t tabel 5% dengan N= 15, db =15-1 = 

14 pada taraf signifikansi 5% sebesar 1,761. Hal ini menunjukkan bahwa thitung < ttabel. 

Dengan demikian dapat disimpulkan bahwa hipotesis nol diterima. Hal ini artinya 

antara kelompok 1 dan kelompok 2 sebelum diberi perlakuan tidak terdapat perbedaan 

yang signifikan antara kemampuan teknik dasar lay up shoot  pada awalnya. 

2. Uji  Perbedaan Sesudah Diberi Perlakuan 

Setelah diberi perlakuan, yaitu kelompok 1 diberi perlakuan latihan dengan 

penggunaan ring sesungguhnya dan kelompok 2 latihan dengan ring modifikasi 

kemudian dilakukan uji perbedaan. Uji perbedaan yang dilakukan dalam penelitian ini 

hasilnya sebagai berikut: 

a. Hasil uji  perbedaan tes akhir pada kelompok 1 yaitu: 

Tabel 7. Rangkuman Uji Perbedaan Hasil Tes Awal dan Tes Akhir pada Kelompok 1. 

Kelompok N Mean thitung ttabel 5% 

Tes Awal 15 3,733 
1,85617 1,761 

Tes Akhir 15 4,800 

 

Berdasarkan hasil pengujian perbedaan dengan analisis statistik t-test kelompok 1 

antara tes awal dan tes akhir diperoleh nilai sebesar 1,85617 dan ttabel dengan N=15, 

db=15-1 = 14 dengan taraf signifikansi 5% adalah sebesar 1,761. Hal ini 

menunjukkkan bahwa thitung > ttabel, sehingga dapat disimpulkan bahwa antara hipotesis 

nol ditolak. Berdasarkan hasil tersebut menunjukkan bahwa tes awal dan tes akhir pada 

kelompok 1 terdapat perbedaan yang signifikan. 

b. Hasil uji perbedaan tes awal dan tes akhir pada kelompok 2 yaitu: 

Tabel 8. Rangkuman Uji Perbedaan Hasil Tes Awal dan Tes Akhir pada Kelompok 2. 

Kelompok N Mean thitung Ttabel 5% 

Tes Awal 15 3,8 
2,80483 1,761 

Tes Akhir 15 5,600 

 

Berdasarkan hasil pengujian perbedaan dengan analisis statistik t-test kelompok 2 

antara tes awal dan tes akhir diperoleh nilai sebesar 2,80483 dan ttabel dengan N=15, 

db=15-1 = 14 dengan taraf signifikansi 5% adalah sebesar 1.761. Hal ini 

menunjukkkan bahwa thitung > ttabel, sehingga dapat disimpulkan hipotesis nol ditolak. 

Berdasarkan hasil tersebut menunjukkan bahwa antara tes awal dan tes akhir pada 

kelompok 2 terdapat perbedaan yang signifikan 
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c. Hasil uji perbedaan tes akhir antara kelompok 1 dan kelompok 2 yaitu: 

Tabel 9. Rangkuman Hasil Uji Perbedaan Tes Akhir antara Kelompok 1 dan Kelompok 2. 

Kelompok N Mean thitung ttabel 5% 

Kelompok 1 15 4,8 
1,94106 1.761 

Kelompok 2 15 5,6 

 

Berdasarkan hasil pengujian perbedaan dengan analisis statistik t-test antara 

kelompok 1 dan kelompok 2 diperoleh nilai sebesar 1,94106 dan ttabel dengan N=15, 

db=15-1 = 14 dengan taraf signifikansi 5% adalah sebesar 1,761. Hal ini 

menunjukkkan bahwa thitung > ttabel, sehingga dapat disimpulkan hipotesis nol ditolak. 

Berdasarkan hasil tersebut bahwa hasil tes akhir antara kelompok 1 dan kelompok 2 

terdapat perbedaan yang signifikan. 

d. Perbedaan persentasi peningkatan 

Kelompok  mana yang memiliki persentase peningkatan yang lebih baik dapat 

diketahui melalui perhitungan perbedaan persentase peningkatan tiap-tiap kelompok. 

Adapun nilai perbedaan peningkatan kemampuan teknik dasar lay up shoot dalam 

persen kelompok 1 dan kelompok 2 sebagai berikut: 

Tabel 10. Rangkuman Hasil Penghitungan Nilai Perbedaan Peningkatan Kemampuan 

Teknik Dasar Lay Up Shoot antar Kelompok 1 dan Kelompok 2. 

Kelompok N Mean 

Pretest 

Mean 

Postest 

Mean 

Different 

Persentase 

Peningkatan 

Kelompok  1 15 5,733 6,800 1,333 35,714% 

Kelompok 2 15 5,8 7,600 1,800 47,368% 

 

Berdasarkan hasil perhitungan persentase peningkatan kemampuan Lay up shoot 

bola basket diketahui bahwa kelompok 1 memilki peningkatan sebesar 35,714%. 

Sedangkan kelompok 2 memiliki peningkatan sebesar 47,368%. Dengan demikian 

dapat disimpulkan bahwa kelompok 2 memiliki persentase peningkatan kemampuan 

teknik dasar lay up shoot yang lebih baik daripada kelompok 1.  

 

D. Pengujian Hipotesis 

1. Perbedaan Pengaruh Penggunaan Ring Sesungguhnya dan Modifikasi Terhadap 

Kemampuan Teknik Dasar Lay Up Shoot. 

Berdasarkan hasil pengujian perbedaan yang dilakukan pada data tes akhir antara 

kelompok 1 (penggunaan ring sesungguhnya)  dan kelompok 2 (penggunaan ring 

modifikasi) diperoleh hasil thitung  sebesar 1,94106, sedangkan ttabel pada taraf 

signifikansi 5% sebesar 1,761. Hal ini menunjukkkan bahwa thitung > ttabel,  

Berdasarkan hasil tersebut dapat disimpulkan bahwa, terdapat perbedaan yang 

signifikan antara tes kelompok 1 dan kelompok 2.   

Perbedaan hasil tersebut karena kedua metode latihan tersebut memilki 

karakteristik yang berbeda. Pembelajaran lay up shoot dengan ketinggian ring 

sesungguhnya (3,05 meter) menekankan pada penguasaan teknik lay up shoot yang 
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baik dan benar. Dalam hal ini siswa secara terus menerus mengulang teknik gerakan 

lay up shoot yang benar. Pada latihan lay up shoot dengan menggunakan ring 

modifikasi merupakan cara belajar dimana ring yang digunakan dimodifikasi 

ketinggiannya, yaitu teknik gerakan lay up shoot yang dilakukan dengan menggunakan 

yang dapat diturun naikan. Dalam pelaksanaan latihan ini siswa dituntut melakukan 

teknik gerakan lay up shoot secara berulang – ulang dengan menggunakan ring yang 

dapat dinaikkan sedikit demi sedikit. Mulai dari ring dengan ketinggian 2,4 meter, 2,6 

meter, 2,8 meter sampai pada akhirnya pada mencapai ketinggian ring normal ( 3,05 

meter). 

Dengan demikian hipotesis yang  menyatakan, ada perbedaan pengaruh 

penggunaan ring sesungguhnya dan modifikasi terhadap kemampuan teknik dasar lay 

up shoot pada siswa putra ekstrakurikuler bola basket SMA N 2 Boyolali tahun ajaran 

2013/2014, dapat diterima kebenarannya. 

 

2. Latihan Menggunakan Ring Modifikasi Lebih Baik Pengaruhnya terhadap 

Kemampuan Teknik Dasar Lay Up Shoot. 

Berdasarkan hasil penghitungan persentase peningkatan kemampuan teknik dasar 

lay up shoot diketahui bahwa, kelompok 1 memiliki nilai persentasi peningkatan 

kemampuan lay up shoot sebesar 35,714%. Sedangkan kelompok 2 memiliki 

peningkatan kemampuan teknik dasar lay up shoot sebesar 47,368%. 

Berdasarkan hasil tersebut dapat disimpulkan bahwa, kelompok 2 memiliki 

persentase peningkatan kemampuan teknik dasar lay up shoot yang lebih besar 

daripada kelompok 1. Latihan lay up dengan aplikasi modifikasi ring yaitu cara latihan 

lay up menggunakan ketinggian ring bertahap, yaitu dengan menurunkan ketinggian 

ring yang disesuaikan dengan kondisi siswa. Hal ini didasarkan pada pola gerakan 

teknik dan disesuaikan dengan kondisi siswa yaitu tinggi maksimal yang dibutuhkan 

siswa untuk melakukan gerakan teknik dasar, dengan maksud dalam pemodifikasian 

alat tanpa merubah teknik dan mekanisme gerakan lay up, baik itu saat menerima bola, 

saat melangkah, saat melepas bola, sehingga siswa benar-benar menguasai teknik dasar 

lay up. Dengan demikian hipotesis yang menyatakan Latihan menggunakan  ring 

modifikasi lebih baik pengaruhnya terhadap kemampuan teknik dasar lay up shoot  

pada siswa putra ekstrakurikuler bola basket SMA N 2 Boyolali tahun ajaran 2013 / 

2014, dapat diterima kebenarannya. 

 

D. Kesimpulan, Implikasi Dan Saran 

1. Kesimpulan 

Berdasarkan hasil penelitian dari hasil analisis data yang telah dilakukan ternyata 

hipotesis yang diajukan dapat diterima. Dengan demikian dapat diperoleh simpulan 

sebagai berikut: 

1. Ada perbedaan pengaruh penggunaan ring sesungguhnya dan modifikasi terhadap 

kemampuan teknik dasar lay up shoot pada siswa putra ekstrakurikuler bola basket 

SMA N 2 Boyolali tahun ajaran 2016 / 2017. 
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Latihan menggunakan ring modifikasi lebih baik pengaruhnya terhadap 

kemampuan teknik dasar lay up shoot pada siswa putra ekstrakurikuler bola basket 

SMA N 2 Boyolali tahun ajaran 2016 / 2017.  

2. Implikasi 

Berdasarkan hasil penelitian diketahui bahwa, latihan dengan menggunakan ring   

modifikasi memiliki peningkatan yang lebih baik terhadap kemampuan teknik dasar lay 

up shoot. Implikasi teoritik dari hasil penelitian ini adalah setiap metode latihan 

memiliki efektifitas yang berbeda dalam meningkatkan kemampuan teknik dasar lay up 

shoot. Oleh karena itu, dalam memberikan latihan yang bertujuan untuk 

mengembangkan atau meningkatkan kemampuan teknik dasar lay up shoot, harus 

menggunakan metode latihan yang tepat. Hasil penelitian ini juga dapat dijadikan dasar 

pertimbangan untuk memilih metode latihan yang tepat, khususnya untuk 

meningkatkan kemampuan teknik dasar lay up shoot. 

3. Saran 

Sehubungan dengan simpulan yang telah diambil dan implikasi kata yang 

ditimbulkan, maka kepada para guru dan pelatih ekstrakurikuler bola basket SMA N 2 

Boyolali disarankan hal-hal sebagai berikut: 

1. Untuk meningkatkan kemampuan teknik dasar lay up shoot, harus diterapkan 

metode latihan yang tepat, sehingga akan diperoleh hasil latihan yang optimal. 

2. Untuk meningkatkan kemampuan teknik dasar lay up shoot seorang guru atau  

pelatih dapat menerapkan latihan dengan menggunakan ring modifikasi. 
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ABSTRAK 

Kajian ini bertujuan untuk membahas tentang kerangka pembelajaran Abad 21 yang 

menguraikan terkait keterampilan, pengetahuan dan keahlian yang harus dikuasai agar 

peserta didik dapat sukses dalam kehidupan dan pekerjaannya. Dalam tulisan ini 

diuraikan tentang aspek kecakapan abad 21, pendidikan jasmani dan pengembangan 

kecakapan aad 21 dalam pendidikan jasmani.  Pendidikan merupakan alternatif utama 

untuk mempersiapkan generasi penerus yang siap berkompetisi di abad 21.  Pembelajaran 

pendidikan jasmani, olahraga dan kesehatan (PJOK) di sekolah memberikan ruang yang 

cukup luas untuk peserta didik dalam mengembangkan keterampilan yang berbasis 

kecakapan abad 21. 

Keywords: Kecakapan Abad 21, PJOK 

 

PENDAHULUAN  

A. Latar Belakang 

Perubahan yang terjadi di era globalisasi ini harus diantisipasi dengan 

penyelenggaraan pendidikan yang terarah. Penyusunan strategi yang terarah tersebut 

didasarkan pada pemahaman mengenai perubahan cepat atau discruption yang terjadi 

saat ini harus direspon dengan menyiapkan SDM yang tangguh dan mampu bersaing. 

Strategi pendidikan nasional bertujuan untuk mempersiapkan sumber daya manusia 

yang unggul dan kompetitif dalam menghadapi era pengetahuan. Dunia pendidikan 

harus sejalan dengan perubahan jaman yang terjadi, dunia pendidikan harus bisa 

menjawab tantangan ke depan dengan penyesuaian kurikulum yang diajarkan di 

sekolah.  Abad 21 menuntut setiap individu untuk memiliki kecakapan atau 

keterampilan baik hard skill maupun soft skill yang mumpuni agar dapat terjun ke 

dunia pekerjaan dan siap berkompetisi dengan negara lain. 

Keterampilan yang harus dimiliki oleh setiap individu  pada abad 21 menurut 

Bernie Trilling dan Charles Fadel (2009:48): “the core subjects and interdisciplinary 

21 st century themes are surrounded by three sets of skills most in demand in the 21 st 

century:  (i) learning and innovation skills, (ii) information, media and  technology 

skills, (iii) life and career skills”. Dijelaskan bahwa ada tiga kelompok yang menjadi 

core subjek yakni pembelajaran dan keterampilan inovasi, keterampilan media dan 

ICT, keterampilan hidup dan karier. Gambar berikut menjelaskan konfigurasi 

keterampilan atau kecakapan abad 21. 
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Gambar 1: Pelangi Keterampilan-Pengetahuan Abad 21 
Sumber: Trilling dan Fadel (2009) 

 

Pendidikan merupakan alternatif utama untuk mempersiapkan generasi penerus 

yang siap berkompetisi di abad 21. Kini peningkatan mutu pendidikan sangatlah 

diperlukan untuk menghadapi persaingan di era globalisasi. Salah satu upaya konkrit 

yang dilakukan oleh pemerintah Indonesia ialah dengan membenahi atau 

penyempurnaan kurikulum pendidikan yang berlaku. UU Sisdiknas No 20 tahun 2003 

dalam Kemendikbud (2003) menyatakan bahwa kurikulum adalah seperangkat rencana 

dan pengaturan mengenai tujuan, isi, dan bahan pelajaran serta cara yang digunakan 

sebagai pedoman penyelenggaraan kegiatan pembelajaran untuk mencapai tujuan 

pendidikan tertentu. Pendidikan dan kurikulum merupakan dua hal yang sangat sulit 

untuk dipisahkan. Pembelajaran pendidikan jasmani, olahraga dan kesehatan (PJOK) di 

sekolah memberikan ruang yang cukup luas untuk peserta didik dalam 

mengembangkan keterampilan atau kecakapan abad 21.  

 

B. Urgensi Penulisan Artikel 

Penulisan artikel ini memiliki arti penting bagi para guru khususnya guru PJOK, 

atau praktisi pembelajaran terkait kajian dalam mengembangkan kecakapan abad 21 

dalam pembelajaran PJOK. Sehingga diharapkan setelah membaca artikel ini ada 

gambaran mengenai pengembangan kecakapan abad 21 dalam pembelajaran PJOK.  

 

PEMBAHASAN 

A. Kecakapan Abad 21 

Perubahan-perubahan dalam pasar kerja dan perekonomian menuntut 

keterampilan dalam banyak pekerjaan. Lingkungan kerja masa kini dipenuhi 

permasalahan yang terkait dengan tuntutan penguasaan teknologi, bekerja dalam tim 

yang multi disiplin. Agar lulusan pendidikan di berbagai jenjang dapat memenuhi 

tuntutan pasar kerja, kemampuan-kemampuan yang diperlukan dalam pekerjaannya 

perlu diintegrasikan dan dikembangkan dalam proses pembelajaran. Berikut disajikan 

gambar pelangi keterampilan atau kecakapan abad 21. 
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Gambar 2: Pelangi Keterampilan-Pengetahuan Abad 21 diadaptasi oleh P21 
Sumber: www.p21.org 

 

Untuk itu, diperlukan transformasi pendidikan dari era agraris ke era industri. 

Peran pendidikan dalam hal ini adalah menyediakan masyarakat belajar dengan 

keterampilan yang sesuai dengan kebutuhan masyarakatinformasi. 

Adapun penjelasan mengenai kerangka pembelajaran abad 21 menurut BSNP 

(2010) adalah sebagai berikut: 

1. kemampuan berpikir kritis dan pemecahan masalah (Critical-Thinking and 

Problem-Solving Skills), mampu berfikir secara kritis, lateral, dan sistemik, 

terutama dalam konteks pemecahan masalah; 

2. kemampuan berkomunikasi dan bekerjasama (Communication and  Collaboration 

Skills), mampu berkomunikasi dan berkolaborasi secara efektif dengan berbagai 

pihak; serta 

3. kemampuan mencipta dan membaharui (Creativity and Innovation Skills), mampu 

mengembangkan kreativitas yang dimilikinya untuk menghasilkan berbagai 

terobosan yang inovatif. 

Berikut disajikan gambar metakognisi pendidikan abad 21 

 

Gambar 3. Metakognisi pendidikan abad 21 

 

http://www.p21.org/
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Sistem pendidikan harus mempertimbangkan, menekankan keterampilan 

informasi dan teknologi daripada sekedar pendidikan yang berbasis produksi. 

Kemampuan untuk belajar dan mencari solusi atas masalah dalam lingkungan 

informasi digital menjadi sangat penting. Guru perlu mengembangkan keterampilan 

peserta didik untuk menguasai cara-cara baru dalam bekerja (ways for working), cara-

cara untuk hidup (ways of living), cara-cara bagaimana belajar (learning to learn), dan 

cara-cara bernalar (ways of thinking). Teknologi berperan baik sebagai pengarah, 

maupun sebagai tuas untuk perubahan tersebut, terkait dengan cara mengakses 

informasi (Binkley et al., 2012). 

 

B. Kompetensi Abad 21 

Kompetensi Abad 21 sebagaimana dinyatakan oleh Badan Standar Nasional 

Pendidikan (2010) meliputi Critical thinking, Creativity, Communication, dan 

Collaboration atau 4C. Dalam Naskah Konsep Pengembangan Kompetensi Abad 21  

ini, 4C didefinisikan kembali menjadi berpikir kritis dan penyelesaian masalah (critical 

thinking and problem solving), kreativitas dan inovasi (creativity and innovation), 

komunikasi (communication), dan kolaborasi (collaboration). Adapun uraian mengenai 

empat kompetensi tersebut adalah sebagai berikut. 

a. Berpikir kritis dan penyelesaian masalah (critical thinking and problem solving): 

keinginan untuk mencari tahu melalui proses analisis berpikir sistem dan evaluasi 

terhadap suatu keadaan untuk membuat keputusan melalui ide, bukti, alasan, dan 

informasi dalam upaya menyelesaikan masalah. Pengembangan berpikir kritis 

dilakukan dengan cara memberikan alasan secara efektif, menggunakan berpikir 

sistem, membuat pertimbangan dan keputusan, serta menyelesaikanmasalah. 

b. Kreativitas dan inovasi (creativity and innovation): kelancaran dan keluwesan 

dalam berpikir dan mengungkapkan pikiran, serta kemampuan untuk memodifikasi 

(elaborasi) atau mencipta sesuatu yang baru (orisinalitas) baik berupa gagasan 

maupun karyanyata. Inovasi adalah penemuan baru melalui aplikasi, sintesis, 

pemaknaan kembali, berupa gagasan maupun karya nyata kreativitas dan inovasi 

dapat ditandai dengan berpikir kreatif, bekerja kreatif, dan berinovasi. 

c. Komunikasi (communication), dan kolaborasi (collaboration): kemampuan 

menyerap, menyampaikan, dan menghubungkan informasi dan gagasan dengan 

dalam berbagai moda bahasa (lisan, tulis, isyarat, danvisual) 

d. Kolaborasi (collaboration): kemampuan bekerja di dalam tim untuk mencapai 

tujuan bersama, termasuk kemampuan membangun kemitraan dan kemufakatan, 

serta dalam mencegah dan mengelola konflik. 

Peserta didik dan guru perlu mempersiapkan diri untuk memasuki abad ke-21 

yang disesuaikan dengan tuntutan pekerjaan dan berbagai tugas sebagai pebelajar 

sepanjang hayat. Peserta didik membutuhkan pengetahuan tentang berbagai mata 

pelajaran yang diajarkan di sekolah dan bagaimana menerapkan pengetahuan tersebut 

di dalam kehidupan sehari-hari. Dengan demikian, peserta didik dapat merasakan 

manfaat belajar di sekolah sehingga belajar menjadi bermakna.  
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C. Pendidikan Jasmani 

Pendidikan Jasmani yang saat ini di level sekolah disebut dengan Pendidikan 

Jasmani Olahraga dan Kesehatan merupakan aktivitas gerak yang dilakukan peserta 

didik untuk mendapatkan pengalaman seperti kecerdasan, emosi, kerjasama dan 

keterampilan. Selain itu aktivitas jasmani yang dilakukan peserta didik juga mengasah 

kognitif, afektif dan psikomotor. Pendidikan Jasmani pada hakikatnya adalah proses 

pendidikan yang memanfaatkan aktivitas fisik atau jasmani untuk menghasilkan 

perubahan yang menyeluruh dalam kualitas individu, baik dalam hal fisik, mental, serta 

emosional. Pendidikan jasmani merupakan media dan sarana untuk mendorong 

pertumbuhan fisik, perkembangan psikis, keterampilan motorik, pengetahuan dan 

penalaran, penghayatan nilai-nilai seperti sikap mental, emosional, sportivitas, spiritual 

dan sosial, serta merupakan proses pembiasaan pola hidup sehat yang berfungsi untuk 

merangsang pertumbuhan dan perkembangan kualitas fisik serta psikis yang seimbang. 

Dalam strukutur kurikulum 2013, mata pelajaran pendidikan jasmani, olahraga 

dan kesehatan dikelompokkan ke dalam mata pelajaran kelompok B, yaitu mata 

pelajaran yang kontennya dikembangkan oleh pusat dan dilengkapi dengan konten 

kearifan lokal yang dikembangkan oleh pemerintah daerah. Pola penerapannya dapat 

diintegrasikan dengan kompetensi dasar yang sudah termuat di dalam kurikulum pada 

satuan pendidikan, atau dapat dirumuskan dengan menambahkan kompetensi dasar 

tersendiri. 

Kurikulum 2013 menekankan bahwa mata pelajaran PJOK memiliki konten yang 

unik untuk memberi warna pada pendidikan karakter bangsa, di samping diarahkan 

untuk mengembangkan kompetensi gerak dan gaya hidup sehat. Adapun muatan lokal 

dari kurikulum 2013 diharapkan mampu mengembangkan apresiasi terhadap kekhasan 

multikultural dengan mengenalkan permainan dan olahraga tradisional yang berakar 

dari budaya bangsa Indonesia. 

William H Freeman (2007:27-28) menyatakan bahwa pendidikan jasmani 

menggunakan aktivitas jasmani untuk menghasilkan peningkatan secara menyeluruh 

terhadap kualitas fisik, mental, dan emosional peserta didik. Pendidikan jasmani 

memperlakukan setiap peserta didik sebagai satu kesatuan yang utuh, tidak lagi 

menganggap individu sebagai pemilik jiwa dan raga yang terpisah, sehingga 

diantaranya dianggap dapat saling memengaruhi. Pendidikan jasmani merupakan 

bidang kajian yang luas yang sangat menarik dengan titik berat pada peningkatan 

pergerakan manusia (human movement). Pendidikan jasmani menggunakan aktivitas 

jasmani sebagai wahana untuk mengembangkan setiap individu secara menyeluruh, 

mengembangan pikiran, tubuh, dan jiwa menjadi satu kesatuan, hingga secara konotatif 

dapat disampaikan bahwa penjas diistilahkan sebagai proses membentuk” tubuh yang 

baik bagi tempat pikiran atau jiwa”.  

Marlyn M. Buck dkk (2007:15) menerjemahkan pendidikan jasmani sebagai 

kajian, praktik, dan apresiasi atas seni dan ilmu gerak manusia (human movement). 

Pendidikan jasmani merupakan bagian dari proses pendidikan umum. Gerak 

merupakan sifat alamiah dan merupakan ciri dasar eksistensi manusiasebagai makhluk 

hidup. pendidikan jasmani bukan merupakan bidang kajian yang tertutup. perubahan 

yang terjadi di masyarakat, perubahan teknologi, pemeliharaan kesehatan, dan 

pendidikan secara umum membawa dampak bagi kualitas program pendidikan jasmani. 



 

179 

Hakikat tujuan pendidikan jasmani, olahraga dan kesehatan diberikan disekolah 

adalah untuk membentuk (insan yang terdidik secara jasmaniah) (physically-educated 

person). National Association for Sport and Physical Education (NASPE) sebagaimana 

yang dikutip oleh Michel W. Metzler (2005:14) menggambarkan bahwa sosok “insan 

yang terdidik secara jasmaniah” ini memiliki ciri sebagai berikut: 

1. Mendemonstrasikan kemampuan keterampilan motorik dan pola gerak yang 

diperlukan untuk menampilkan berbagai aktivitas fisik. 

2. Mendemonstrasikan pemahaman akan konsep gerak, prinsip-prinsip, strategi, dan 

taktik sebagaimana yang mereka terapkan dalam pembelajaran dan kinerja berbagai 

aktivitas fisik 

3. Berpartisipasi secara regular dalam aktivitas fisik. 

4. Mencapai dan memelihara peningkatan kesehatan dan derajat kebugaran 

5. Menunjukkan tanggung jawab personal dan sosial berupa respek terhadap diri 

sendiri dan orang lain dalam suasana aktifitas fisik, dan  

6. Menghargai aktivitas fisik untuk kesehatan, kesenangan, tanntangan, ekspresi diri 

dan atau interaksi sosial. 

Dari uraian tersebut, maka dapat disimpulkan bahwa pendidikan jasmani 

merupakan bagian integral dari pendidikan secara keseluruhan, yang bertujuan untuk 

mengembangkan aspek kebugaran jasmani, keterampilan gerak, keterampilan berfikir 

kritis, keterampilan sosial, penalaran, stabilitas emosional, tindakan moral, aspek pola 

hidup sehat dan pengenalan lingkungan bersih melalui aktivitas jasmani, olahraga 

kesehatan yang direncanakan secara sistematis dalam rangka mencapai tujuan 

pendidikan nasional. 

 

D. Kecakapan Abad 21 dalam PJOK 

Penggunaan Kurikulum 2013 yang memasuki abad 21 juga mengubah paradigma 

belajar dunia, yakni dari paradigma teaching menjadi learning. Kini bukan lagi guru 

yang menjadi pusat belajar, namun peserta didiklah yang menjadi pusat belajar. 

Peranan guru dalam kurikulum 2013 diharapkan tidak hanya menjadi sumber belajar 

melainkan juga sebagai fasilitator dalam seluruh kegiatan pembelajaran. Keterampilan 

abad 21 yang dikembangkan dari  penerapan kurikulum 2013 diharapkan dapat 

mengembangkan keterampilan berpikir peserta didik. Partnersip for century 21st 

(2009) menyatakan bahwa kerangka kompetensi abad 21st  menunjukkan bahwa  

berpengetahuan melalui  core subject saja tidak cukup, harus  di lengkapi dengan 

kemampuan berpikir, dimana salah satunya ialah  kemampuan berpikir kritis. 

Keterampilan berpikir kritis merupakan  salah satu keterampilan  4 C yang dibutuhkan 

di abad 21.  Sumber daya manusia yang kritis melalui gagasan cemerlangnya  

dipastikan mampu menyelesaikan permasalahan yang dihadapi di era globalisasi abad 

21. Kemampuan berpikir kritis akan lebih  mudah diasah apabila peserta didik 

diberikan permasalahan berdasarkan pengalaman pembelajaran PJOK. Pembelajaran 

PJOK harus didesain dengan mengembangkan softskill 4 C.  



 

180 

Kurikulum 2013 merupakan gerbang awal untuk memasuki pendidikan di abad 

21. Pendidikan abad ke-21 menuntut peserta didik untuk menyelesaikan masalah 

melalui ilmu pengetahuan yang mereka peroleh serta memberi kesempatan bagi peserta 

didik untuk dapat mengambil keputusan berdasarkan bukti yang diperoleh dari proses 

ilmiah dalam menyelesaikan masalah pada kehidupan kesehariannya. PJOK merupakan 

media untuk mendorong pertumbuhan fisik, perkembangan psikis, keterampilan 

motorik, pengetahuan dan penalaran, penghayatan nilai-nilai (sikap spiritual-sosial-

mental-emosional), serta pembiasaan pola hidup sehat yang bermuara untuk 

merangsang pertumbuhan dan perkembangan kualitas fisik dan psikis  yang seimbang.  

Perlunya konsep pembelajaran yang dituangkan dalam rancangan pembelajaran 

secara operasional berbentuk dokumen rencana pelaksanaan pembelajaran (RPP). RPP 

disusun berdasarkan silabus yang telah disediakan oleh pemerintah yang memuat 

kompetensi yang akan dicapai, materi pokok, dan kegiatan pembelajaran. RPP 

dikembangkan oleh guru yang bersangkutan sesuai dengan karakter siswa dan sekolah. 

Untuk itu guru perlu merumuskan bahwa instrumen pembelajaran abad 21 yang 

menekankan pada kemampuan peserta didik dalam mencari tahu dari berbagai sumber, 

merumuskan permasalahan, berpikir analitis dan kerja sama, serta berkolaborasi dalam 

menyelesaikan masalah.  

Guru PJOK harus memfasilitasi pembelajaran dengan menerapkan pengetahuan 

dan menghubungkan materi pelajaran yang bersifat teoretis dan abstrak melalui contoh-

contoh dalam kehidupan sehari-hari. Proses pembelajaran tersebut menjadikan guru 

lebih kreatif dan proses pembelajaran menjadi tidak monoton dan berorientasi pada 

peserta didik (student centered learning). Interaksi yang baik antara guru dan peserta 

didik akan menggugah dan menstimulasi cara berpikir peserta didik, sehingga tingkat 

berpikirnya dapat berkembang ke tingkat berpikir yang lebih tinggi (higher order 

thinking). Dengan cara ini, guru sekaligus mengembangkan aspek pengetahuan, 

keterampilan, dan karakter peserta didik. Dengan demikian, proses pembelajaran tidak 

hanya mengembangkan hard skills saja, tetapi juga soft skills serta membawa peserta 

didik menjadi pebelajar sepanjang hayat. 

 

KESIMPULAN 

Pendidikan merupakan alternatif utama untuk mempersiapkan generasi penerus yang 

siap berkompetisi di abad 21. Keterampilan abad 21 yang dikembangkan dari penerapan 

kurikulum 2013 diharapkan dapat mengembangkan keterampilan berpikir peserta didik. 

PJOK merupakan media untuk mendorong pertumbuhan fisik, perkembangan psikis, 

keterampilan motorik, pengetahuan dan penalaran, penghayatan nilai-nilai. Perlunya 

mengemas pembelajaran yang meliputi Critical thinking, Creativity, Communication, dan 

Collaboration. 
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ABSTRAK 

Tujuan penelitian untuk mengetahui tingkat pengetahuan pelatih bola voli di 

Kabupaten Sleman pada program latihan bola voli. Penelitian ini adalah penelitian 

deskriptif. Instrumen penelitian menggunakan soal pilihan ganda (multiple choice). 

Intrumen memiliki nilai validitas 0,612 dan nilai reliabilitas 0,958. Populasi penelitian 

adalah pelatih bola voli di Kabupaten Sleman. Penggambilan sampel menggunakan 

purposiv sampling. Jumlah sampel 15 orang pelatih bola voli di Kabupaten Sleman. 

Teknik analisis data menggunakan statistik deskriptif dengan persentase. Berdasarkan 

hasil penelitian diketahui tingkat pengetahuan pelatih bola voli di Kabupaten Sleman pada 

program latihan bola voli yaitu, pada kategori baik sebesar 53,33 %, pada ketegori cukup 

baik sebesar 20 %, pada kategori kurang baik sebesar 6,67 %, dan pada kategori tidak 

baik sebesar 20 %. 

Keywords: Pengetahuan; Program Latihan Bola Voli 

 

PENDAHULUAN 

Prestasi dalam cabang olahraga dipengaruhi oleh banyak faktor. Prestasi diperoleh 

melalui usaha yang terencana, sistematis dengan menggunakan pendekatan secara ilmiah. 

Bakat, kompetisi, fasilitas dan peralatan, pendanaan dan sponsorship, kompetisi, iptek 

dalam kepelatihan, penelitian keolahragaan, peran ilmuan serta pelatih merupakan faktor 

faktor yang mempengerahui porses pencapaian prestasi.  

Pelatih memegang peran sentral dalam upaya pencapaian prestasi. Menurut Irianto 

(2002: 16), tugas seorang pelatih adalah membantu atlet untuk mencapai kesempurnaan. 

Pelatih memiliki tugas yang cukup berat yakni menyempurnakan atlet sebagai makhluk 

multidimensional yang meliputi jasmani, rohani, sosial, dan religi. Pelatih harus memiliki 

keterampilan dan ilmu pengetahuan untuk meramu program latiham. Kualitas program 

latihan yang dibuat sangat dipengaruhi oleh kualitas pelatih. Latihan fisik, teknik, taktik 

dan mental unsur utama pembentukan prestasi keolahragaan. Komponen tersebut diperoleh 

dari suatu latihan yang dilakukan secara kontinyue dan progresif selama periodisasi 

latihan. Fisik merupakan komponen utama yang menjadi dasar atau pondasi untuk 

pengembangan pada komponen teknik, taktik dan psikis. Kualitas fisik akan menyokong 

kinerja secara teknik, taktik dan psikis. 

Proses latihan untuk mencapai prestasi membutuhkan waktu latihan yang panjang 

dalam periodisasi latihan, dengan mengedepankan pendekatan latihan secara ilmiah. 

Periodisasi adalah dasar dari rencana pelatihan olahragawan. Istilah periodisasi berasal dari 

mailto:danang_wicaksono@uny.ac.id
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kata periode yang merupakan cara untuk menggambarkan sebagian atau pembagian waktu 

(Bompa & Gregory, 2009: 125-126) 

 

Gambar 1. Pembagian fase dalam Periodisasi Program Latihan Monocycle   

(Bompa & Carlo, 2015: 90). 

 

Kabupaten Sleman salah satu kabupaten di Daerah Istimewa Yogyakarta, yang 

memiliki beberapa keunggulan keolahragaan. Di Kabupaten Sleman terdapat Fakutas Ilmu 

Keolahragaan yang di dalamnya terdapat Prodi Kepelatihan bola voli, sehingga proses 

latihan bola voli di Kabupaten Sleman sudah banyak diwarnai oleh alumni kepelatihan 

bola voli dari Fakutas Ilmu Keolahragaan UNY. Anak usia dini dipersiapkan sedini 

mungkin sesuai dengan karakteristik dari cabang olahraganya.  

Pada cabang olahraga bola voli, tingkatan latihan dapat dikategorikan pada kategori 

tingkatan voli pemula, tingkatan voli remaja, tingkatan voli yunior dan tingkatan voli 

senior. Materi latihan yang disajikan pada setiap tahapan latihan harus disesuaikan dengan 

usia, kemampuan dan karakteristik dari tumbuh dan kembang anak. Sasaran dan tujuan 

latihan antara lain untuk meningkatkan kualitas fisik secara umum, mengembangkan dan 

meningkatkan potensi fisik yang khusus, menambah dan menyempurnakan strategi, taktik, 

dan pola bermain dan meningkatkan kualitas dan kemampuan psikis olahragawan dalam 

bertanding (Sukadiyanto, 2011: 8-9). 

Pembuatan program latihan ini sangat penting, yaitu sebagai panduan kegiatan 

latihan yang terorganisir untuk mencapai prestasi maksimal. Sebagai panduan untuk 

menghilangkan atau menghindarkan faktor-faktor kebetulan dalam pencapaian prestasi, 

dan mempercepat tercapainya prestasi yang maksimal (Sugiyanto, 1999: 13). Menurut 

Sukadiyanto (2010: 60) mengatakan “penyusunan program latihan adalah proses 

merencanakan dan menyusun materi, beban, sasaran, dan metode latihan pada setiap 

tahapan yangakan dilakukan oleh setiap olahragawan”. 

Kabupaten Sleman memiliki 8 klub bola voli resmi yang terdaftar di Pengkab PBVSI 

Kabupaten Sleman. Klub tersebut yaitu Yuso Sleman, Pervas, Spirits, Sleman United, 

Mutiara, Putri Godean, Yumantara, Putri Sembada. Klub-klub tersebut sudah 

menggunakan pelatih yang berasal dari alumni kepelatihan Fakutas Ilmu Keolahragaan 

UNY klub membina atlet putra dan atau putri dari usia pemula sampai dengan senior. 

Secara teori sesuasi dengan kurikulum yang dijalankan di Fakutas Ilmu Keolahragaan 
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UNY pelatih lulusan dari kepelatihan Fakutas Ilmu Keolahragaan UNY sudah sesuasi 

dengan kebutuhan seorang pelatih. Akan tetapi serapan materi pelatih selama menjalankan 

perkuliahan dan aplikasinya di dalam proses berlatih melatih tentunya sangat beragam. 

Sebagai contoh fakta dilapangan masih sering dijumpai kesamaan melatih atlet pada semua 

tingkatan tersebut. Materi latihan kurang sesuai dengan periodisasi dari latihan. Pelatih 

seharusnya melihat karakteristik anak sesuai dengan usianya. Atlet pemula dengan usia 8 

tahun sampai dengan 16 tahun merupakan sifat anak-anak yang masih suka dengan dunia 

bermain. Bermain merupakan karakteristik anak pada usia tersebut. Pelatih harus 

memberikan bentuk latihan yang menyenangkan dengan konsep bermain, sehingga atlet 

akan melakukan latihan dengan perasaan yang senang. Pengetahuan pelatih dalam 

membuat program latihan sangat diperlukan untuk membuat latihan yang berkualitas. 

Latihan yang berkualitas akan membantu di dalam mennyempurnakan penampilan dan 

prestasi atlet. 

Faktor-faktor yang Mempengaruhi Tingkat Pengetahuan Menurut Sukmadinata 

(2007: 41) pengetahuan yang dimiliki seseorang dipengaruhi oleh faktor-faktor berikut: (1) 

Faktor Internal, (2) Faktor Eksternal: tingkat pendidikan, paparan media masa, ekonomi, 

hubungan sosial, pengalaman. Kedalaman pengetahuan yang akan diukur dapat 

disesuaikan dengan tingkatan-tingkatan pengetahuan yang ada (Notoatmodjo, 2007: 35).  

Menurut Notoatmodjo, (2007: 45) mengatakan bahwa secara umum pertanyaan dapat 

dikelompokan menjadi dua jenis yaitu pertanyaan subjektif, misal jenis pertanyaan lisan 

dan pertanyaan objektif, misal pertanyaan pilihan ganda, betul salah dan pertanyaan 

menjodohkan.  Dari kedua jenis pertanyaan tersebut, pertanyaan objektif khususnya 

pilihan ganda dan betul salah lebih disukai untuk dijadikan sebagai alat pengukuran karena 

lebih mudah disesuaikan dengan pengetahuan yang diukur dan lebih cepat (Notoatmodjo, 

2007: 45). 

Latihan pada setiap periodisasinya juga akan berisi materi yang berbeda-beda. 

Latihan fisik, teknik, taktik dan mental pada periodisasi persiapan umum, persiapan 

khusus, prakompetisi dan kompetisi utama akan memiliki materi dan penekanan yang 

berbeda. Belum adanya data yang menggambarkan tentang kualitas pelatih bola voli di 

kabupaten Sleman dari sudut pandang tingkat pengetahuan pada program latihan bola voli. 

Data ini sangat diperlukan untuk meningkatkan kualitas pembinaan bola voli khususnya di 

kabupaten Sleman. 

 

METODE 

Penelitian ini tergolong pada penelitian deskriptif. Metode yang digunakan dalam  

penelitian ini yaitu metode survey dengan teknik pengumpulan data menggunakan tes 

berupa soal pilihan ganda (multiple choice). Variable dalam penelitian adalah kemampuan 

pelatih bola voli tentang program latihan bola voli yang diukur menggunakan tes objektif 

soal pilihan ganda, berisi tentang pengetahuan program latihan (pengertian program 

latihan, pentingnya program latihan, prinsip-prinsip latihan, Tahap Persiapan Umum, 

Tahap Persiapan Khusus, Tahap Pra Kompetisi, Tahap Kompetisi, Tahap Transisi) 

berjumlah 49 butir soal. Populasi dalam penelitian ini adalah pelatih bola voli di 

Kabupaten Sleman. Teknik sampling menggunakan purposive sampling,yaitu pelatih bola 

voli di klub resmi dibawah naungan Pengurus Kabupaten PBVSI Sleman yang berjumlah 

15 pelatih. 
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HASIL DAN PEMBAHASAN 

Hasil penelitian dapat dilihat sebagai berikut: 

Tabel 1. Deskripsi Hasil Penelitian Tingkat Pengetahuan Pelatih Bola Voli 

Interval Kategori Jumlah Persen (%) 

76%-100% Baik 8 53,33 

56%-75% Cukup 3 20 

40%-55% Kurang Baik 1 6,67 

<40% Tidak Baik 3 20 

Jumlah 15 100 

 

Hasil penelitian berdasarkan masing-masing faktor tersebut dapat dideskripskan sebagai 

berikut: 

a. Faktor Program Latihan 

Tabel 2. Deskripsi Hasil Penelitian Faktor Program Latihan 

Interval Kategori Jumlah Persen (%) 

76%-100% Baik 9 60 

56%-75% Cukup 2 13,33 

40%-55% Kurang Baik 0 0 

<40% Tidak Baik 4 26,67 

Jumlah 15 100 

 

b. Faktor Periodisasi Latihan 

Tabel 3. Deskripsi Hasil Penelitian Faktor Periodisasi Latihan 

Interval Kategori Jumlah Persen 

(%) 

76%-100% Baik 9 60 

56%-75% Cukup 2 13,33 

40%-55% Kurang Baik 1 6,67 

<40% Tidak Baik 3 20 

Jumlah 15 100 

 

Berdasarkan data penelitian yang diperoleh, ada berapa hal yang masih menjadi catatan 

diantaranya: 

a. Pada indikator “mengetahui pengertian program latihan”, pelatih masih memiliki 

kelemahan pada masalah deskripsi program latihan secara umum. Pelatih secara 

konseptual masih mengalami kesulitan di dalam mendefinisikan tentang program 

latihan. Pelatih harus memegang prinsip bahwa program latihan merupakan usaha 

secara sistematis terprogram untuk mengoptimalkan performance. Di dalam 

penggunaan istilah makro dalam penjabaran sebuah program latihan, pelatih masih 

mengalami kesulitan. Pelatih minimal harus mampu membedakan istilah-istilah dasar 

dalam perencanaan atihan seperti siklus makri, siklus mikro, sehingga pelatih tidak 

salah menggunakan dan menerapkan penggunaan istilah tersebut. 
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b. Pada indikator “mengetahui pentingnya program latihan”, pelatih sebelum menyusun 

program latihan harus mengetahui beberapa hal penting sebagai pertimbangan. Pelatih 

harus mengetahui perinsip-prinsip dasar dalam teori latihan. Pelatih harus mengetahui 

karakteristik cabang olahraga bola voli, karakteristik yang dimaksud sesuai dengan 

prinsip latihan kekhususan. Bola voli memiliki kekhususan dalam tipe jenis 

gerakannya, kekhususan system energinya, kekhususan peran atletnya dalam tim. 

Pelatih harus memiliki data awal kemampuan atlet secara fisik, teknik, taktik dan 

mental. Data awal tersebut akan digunakan palatih untuk menentukan program latihan. 

Sehingga setiap latihannya nanti akan terjadi pembebanan yang overload dan 

terjadinya proses superkompensasi. 

c. Pada indikator “mengetahui prinsip-prinsip latihan”, pelatih masih mengalami 

kekurangan pada pengertian dasar dari segala sesuatu yang terkait dengan pembebanan 

latihan. Penggunaan istilah volume latihan, intensitas latihan, unloading, set, repetisi, 

recovery perlu diperjelas kembali.  

d. Pada indikator “mengetahui tahapan persiapan umum”, pemahaman tentang penekanan 

latihan fisik pada tahap persiapan umum, intensitas latihan pada tahapan latihan 

persiapan umum dan bentuk-bentuk tes khusus fisik untuk atlet bola voli perlu 

ditingkatkan kembali. 

e. Pada indikator “mengetahui tahapan persiapan khusus”, pokok permasalahan tentang 

sasaran utama pada tahapan latihan persiapan khusus masih menjadi kendala dari 

pelatih. 

f. Pada indikator “mengetahui tahapan persiapan pra kompetisi”, ada satu soal yang 

memiliki nilai skor total paling rendah yaitu pada pertanyaan “pada periode 

prakompetisi faktor apa yang akan menentukan keberhasilan? Dari 15 pelatih hanya 

ada 3 pelatih yang memberikan jawaban yang paling tepat. Bentuk-bentuk latihan pada 

tahapan persiapan pra kompetisi juga perlu diperhatikan kembali. 

g. Pada indikator “mengetahui tahapan persiapan kompetisi”, beberapa poin yang masih 

lemah seperti tujuan utama latihan pada periode kompetisi, sasaran pada minggu akhir 

dari periode kompetisi. 

h. Pada indikator “mengetahui tahapan transisi”, secara umum jawaban kurang tepat pada 

tujuan dari tahap transisi, dan feed back yang harus diberikan pada tahap transisi. 

 

KESIMPULAN 

Pelatih memegang peran yang sangat sentral di dalam pembentukan atlet, sebagai 

perannya di dalam memprogram latihan atlet. Pelatih menyiapkan program latihan untuk 

atlet. Program latihan disiapkan sebaik mungkin dari tahap persiapan umum, persiapan 

khusus, persiapan pra kompotisi, persiapan kompetisi utama sampai dengan transisi. 

Kabupaten Sleman merupakan salah satu kabupaten di Daerah Istimewa Yogyakarta yang 

intens melakukan pembinaan bola voli. Delapan klub bola voli resmi yang berada di 

kabupaten Sleman. Secara umum tingkat pengetahuan pelatih bola voli pada program 

latihan bola voli berada pada kategori baik. Keberadaan pelatih yang berlatar belakang dari 

lulusan Pendidikan Kepelatihan FIK UNY memberikan kontribusi yang baik terhadap 

hasil ini. Secara prestasi klub di level daerah, salah satu klub bola voli dari kabupaten 
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Sleman pada 2 tahun terakhir selalu masuk final pada kejuaraan daerah (Kejurda) senior 

dan junior Daerah Istimewa Yogyakarta. Pelatih diharapkan masih selalu merefresh 

pengetahuannya dari berbagai media referensi, diskusi supaya olmu kepelatihannya terus 

berkembang. 
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ABSTRAK 

Panahan merupakan salah satu cabang olahraga yang bersifat statis yang 

memerlukan daya tahan otot, koordinasi, keseimbangan, kelentukan serta konsentrasi 

agar dapat memanah dengan benar dan tepat.  Dalam pandangan Islam, olahraga 

panahan bukan hanya sekadar membahas tentang tekniknya saja. Namun terdapat 

beberapa hal lainnya seperti asas memanah yang terdiri atas dasar ilmu memanah, 

cabang ilmu memanah, penyempurna ilmu memanah serta terdapat pula rukun memanah. 

Adapun hikmah dalam olahraga memanah yakni : 1) Memanah membutuhkan target (jika 

tidak ada, maka memanah jadi tidak terarah); 2) Memanah membutuhkan konsentrasi 

agar fokus dalam membidik; 3) Memanah membutuhkan kesabaran dalam membidik, saat 

berlatih dan saat target meleset dari sasaran; 4) Keterampilan memanah yang baik tidak 

akan dimiliki jika tidak memiliki kedisiplinan dalam melakukan dan mempelajarinya. 

Keywords: Teknik Memanah, Olahraga Panahan, Pandangan Islam. 

 

 

PENDAHULUAN  

Olahraga merupakan suatu aktivitas fisik yang dilakukan oleh manusia dari berbagai 

kalangan usia, jenis kelamin hingga suku bangsa tanpa adanya diskriminatif. Semua 

manusia melakukan olahraga memiliki kepentingan masing-masing individu demi 

tercapainya suatu tujuan tertentu. Dalam Surah Al-Anfal ayat 60, Allah SWT berfirman, 

“Dan siapkanlah untuk mereka kekuatan apa saja yang kalian sanggupi dan dari kuda-kuda 

yang ditambat untuk berperang (yang dengan persiapan itu) kalian menggetarkan musuh 

Allah dan musuh kalian dan orang-orang selain mereka yang kalian tidak mengetahuinya; 

sedang Allah mengetahuinya. Apa saja yang kalian nafkahkan pada jalan Allah niscaya 

akan dibalasi dengan cukup kepada kalian dan kalian tidak akan dianiaya.”. Ayat tersebut 

menjelaskan bahwa kita umat Islam meskipun dalam keadaan aman dan damai, tetap 

diperintahkan untuk selalu dalam kondisi siaga dan selalu melatih fisik secara 

berkesinambungan agar terjaga kebugaran dirinya. Dengan demikian benarlah adanya 

bahwa kita umat Islam dianjurkan untuk tetap menjaga kebugaran diri salah satu caranya 

dengan berolahraga. Olahraga memiliki berbagai fungsi yang bisa disesuaikan dengan 

tujuan dari setiap individu seperti untuk meningkatkan kebugaran jasmani, memelihara 

kesehatan tubuh, meningkatkan performa terutama pada atlet dan lain-lain. 

Salah satu olahraga yang sedang ramai dan terkenal saat ini adalah olahraga panahan 

(Ariffin, 2016). Olahraga panahan juga merupakan salah satu olahraga yang disunnahkan 

oleh Rasullah Saw (Gymanstiar, 2016). Sebuah perkataan dari Umar bin Khathab r.a, 

“Ajarilah anak-anakmu berenang, memanah dan berkuda”. Rasullah Saw bersabda 

mailto:diniafrianikh@student.uns.ac.id
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“Barangsiapa menghidupkan satu sunnah dari sunnah-sunnahku, kemudian diamalkan oleh 

manusia, maka dia mendapatkan (pahala) seperti pahala orang-orang yang 

mengamalkannya, dengan tidak mengurangi pahala mereka sedikit pun.” (HR. Ibnu 

Majah). Olahraga panahan merupakan salah satu cabang olahraga yang sangat memerlukan 

koordinasi, daya tahan, kekuatan, kelentukan dan keseimbangan guna membentuk teknik 

memanah yang tepat dan benar (Munawar, 2013). 

Menurut Prasetyo (2016), terdapat 9 teknik-teknik dalam memanah, yaitu: 1) cara 

berdiri (stance), 2) memasang ekor panah (nocking), 3) posisi setengah tarikan (set up), 4) 

menarik tali busur (drawing), 5) penjangkaran (anchoring), 6) menahan sikap memanah 

(holding), 7) membidik (aiming), 8) melepaskan anak panah (release), dan 9) gerak lanjut 

(follow through). Dalam pandangan Islam, olahraga panahan bukan hanya sekadar 

membahas tentang tekniknya saja. Namun terdapat beberapa hal lainnya seperti asas 

memanah yang terdiri atas dasar ilmu memanah, cabang ilmu memanah, penyempurna 

ilmu memanah serta terdapat pula rukun memanah. 

 

PEMBAHASAN 

Olahraga panahan dalam pandangan Islam membahas tentang beberapa hal seperti : 

1. Asas Memanah 

Asas dalam memanah terdapat 15 hal yang terdiri atas : 

a. Empat dasar ilmu memanah adalah : 

1) Memegang busur; 

2) Penguncian pada tangan kanan; 

3) Membidik target; dan 

4) Melepas anak panah. 

b. Sembilan cabang ilmu memanah, yaitu : 

1) Menarik busur dengan lurus dan lembut; 

2) Mengetahui ukuran busur, sehingga pemanah benar-benar mengenal busurnya 

secara detail; 

3) Mengetahui ukuran tali busur (string); 

4) Mengetahui ukuran tempat mengaitkan tali busur yaang terdapat pada pangkal 

anak panah; 

5) Mengetahui ukuran anak panah; 

6) Mengetahui ukuran kekuatan pemanah itu sendiri; 

7) Mempelajari semua teknik duduk dan berdiri ketika memanah; 

8) Memanah dengan tujuann ketepatan mengenai target, bukan jauhnya jangkauan 

anak panah; dan 

9) Tembakan yang dapat mematikan atau melumpuhkan musuh. 

c. Dua penyempurna ilmu memanah, yaitu : 

1) Sabar; dan 

2) Takwa kepada Allah SWT. 

2. Rukun Memanah 

Menurut Al-Khered (2018), sebagaian ahli memanah mengatakan bahwa rukun 

memanah ada empat, yaitu : 1) kecepatan, 2) kekuatan dalam memanah; 3) ketepatan; 
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dan 4) kewaspadaan. Seorang pemanah sejati adalah orang yang dapat 

menyempurnakan empat rukun tersebut. Sebagian rukun di atas saling berhubungan 

dengan rukun yang lain, sebagaimana memanah itu sendiri berhubungan satu sama 

lain, yaitu hubungan antara busur, talinya, anak panah, dan pemanah itu sendiri. 

3. Teknik Memanah 

a. Teknik Berdiri 

Sikap berdiri dalam memanah ada tiga, yaitu : 

1) Madzhab Imam Thahir Al-Balkhi 

Caranya : berdiri dengan cara berhadapan, serta sejajar dengan target 

sasaran. Kedua kaki juga disejajarkan dan tidak dirapatkan. Jarak antara kedua 

kaki hanya seukuran satu tulang lengan. 

2) Madzhab Imam Abu Hasyim Al-Mawardi 

Caranya : berdiri dengan cara menyamping sedikit dari target, sikap badan 

antara menghadap dan menyamping. Teknik ini adalah teknik yang paling 

seimbang ketika memanah dan lebih dipilih oleh para pemanah untuk 

menembak target yang ukuran kecil. 

b. Teknik Duduk 

Teknik duduk dalam memanah terdapat beberapa cara, yaitu : 

1) Madzhab Imam Abu Hasyim Al-Mawardi 

Yaitu duduk dengan cara menduduki kaki kanan dan menegakkan kaki kiri, 

sedangkan tangan menopang pada kaki kiri tersebut. 

2) Madzhab Imam Thahir Al-Balkhi 

Apabila hendak memanah jarak dekat, maka dengan cara menduduki kaki kanan 

dan menegakkan lutut kiri, serta menopangkan tangan kiri padanya. Jika hendak 

memanah jarak jauh, maka dengan cara duduk pada kaki kiri dan menegakkan 

lutut kaki kanan serta menopangkan tangan kanannya pada lututnya tersebut. 

3) Madzhab Imam Kaghadi 

Teknik ini sering terjadi digunakan oleh sebagian pakar, yaitu dengan cara 

duduk menumpu dengan lutut kiri, sedangkan lutut kanan menjauh dari lutut 

kiri, kemudian memanah membelakangi lutut kanannya. 

4) Madzhab Ustadz Abu Musa 

Yaitu dengan cara berdiri sejajar dengan target dalam keadaan kedua kaki 

disejajarkan serta dirapatkan. Kemudian kaki kiri ditarik ke belakang dan duduk 

di atas tumitnya. Tempelkan tulang telapak kaki kanan pada lutut kiri, 

bertumpulah dengan lutut kanan. Tekanan lutut ke tanah terdapat hikmah yang 

lembut. 

c. Teknik Memegang Busur 

Dalam teknik memegang gagang busur yang benar terdapat beberapa pendapat dari 

para pakar diantaranya : 

1) Madzhab Imam Thahir Al-Bakhi 

Yaitu dengan cara : memegang gagang busur dengan seluruh telapak tangan dan 

mendorongnya dengan menggunakan seluruh pangkal telapak tangan. 
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2) Madzhab Imam Abu Hasyim 

Dengan cara : memiringkan gagang busur pada telapak tangan, kemudian jari-

jari mencengkramnya dengan kuat, serta mendorongnya menggunakan pangkal 

telapak tangan bagian bawah dan gagang busur bagian bawah seukuran lebar 

dua jari. 

d. Teknik Penguncian 

1) Kuncian Enam Puluh Dua (Ar-Radif) 

Dengan cara : Jari tengah bersamaan dengan jari telunjuk mengaiti jari jempol. 

Kuncian ini adalah kuncian yang sangat bagus untuk menarik busur yang keras 

2) Mengunci tali busur dengan tiga jari 

Yaitu kelingking, jari manis, dan jari tengah. Kemudian jari telunjuk dibiarkan 

memanjang mengikuti arah memanjang mengikuti arah memanjangnya anak 

panah. 

3) Mengunci tali busur dengan empat jari 

Yaitu jari telunjuk, jari tengah, jari manis dan kelingking. Teknik kuncian ini 

dalam keadaan rebah, sedangkan anak panahnya dijepit antara jari tengah dan  

jari manis lalu menariknya sampai ke dada. 

e. Teknik Penarikan (Al-Mad) 

Para ahli memiliki beberapa pendapat mengenai teknik penarikan diantaranya : 

1) Menarik anak panah sampai ujung tulang bahu; 

2) Menarik anak panah sampai alis kanan; 

3) Menarik anak panah sampai cuping telinga (bagian bawah daun telinga); 

4) Menarik anak panah sampai akhir tulang rahangnya, sehingga anak panah 

meluncur melintasi antara kedua bibirnya; 

5) Menarik anak panah sampai dagu; 

6) Menarik anak panah sampai dada. 

f. Teknik Bidikan (An-Nazhar) 

Membidik target adalah asas terpenting dalam memanah. Karena sangat penting, 

beberapa ahli memiliki pendapat dalam menetapkannya. Teknik bidikan dibagi 

menjadi tiga bagian yaitu 1) Membidik dari luar busur; 2) Membidik dari dalam 

busur; dan 3) Membidik dari dalam busur kemudian dari luarnya. 

g. Teknik Pelepasan (Al-Ithlaq) 

Cara melepas anak panah ada tiga macam, yaitu : 

1) Al-Mukhtalas 

Dengan cara : Tariklah anak panah, kemudian diamlah sejenak. Ketika tarikan 

tersisa hanya satu kepalan, hentaklah sisa tarikannya ke belakang dengan 

membuka seluruh lengan bersamaan dengan membuka kunciannya. Teknik ini 

sangat baik bagi orang yang membidik dari luar busur. 

2) Al-Mafruk 

Dengan cara : Tariklah anak panah sampai pada batas akhirnya. Diamlah 

sejenak, seukuran dua hitungan, kemudian pelintirlah tali busur dengan kuncian 

tangan kanan sambil sedikit mengubah posisi tangannya. Jadikanlah punggung 

tangan kanan menepis pipi ketika menariknya. Teknik ini sangat baik bagi orang 

yang membidik dengan kedua matanya. 
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3) Al-Mutamathti 

Dengan cara : Menarik anak panah hingga batas akhir tarikannya, kemudian 

diamlah sejenak seukuran dua hitungan. Lepaslah anak panah dengan hentakan 

pada tali busur. Menarik anak panah dengan teknik ini, keadaan tarikan tidak 

ada yang berubah mulai awal sampai akhir. Teknik ini sangat baik bagi orang 

yang membidik dari dalam busur. 

 

KESIMPULAN 

Olahraga panahan adalah olahraga statis yang disarankan bagi umat muslim untuk 

melakukan dan mempelajarinya karena merupakan salah satu olahraga yang disunnahkan 

Rasulullah SAW dan memiliki banyak manfaat bagi kesehatan jiwa dan raga. Dalam 

pandangan Islam, olahraga panahan membahas tentang beberapa hal lainnya seperti teknik 

dalam memanah, asas memanah (dasar ilmu memanah, cabang ilmu memanah, 

penyempurna ilmu memanah), dan terdapat pula rukun memanah. 
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ABSTRAK
 

Latar Belakang : Karena aktivitas yang tinggi diperlukan kesiapan sendi dan otot 

untuk beraktivitas. Bila otot dan sendi tidak dalam kondisi baik sehingga mudah 

terjadinya cidera. Salah satu cidera yang mungkin terjadi adalah cidera pada ankle 

karena  kurang siapnya otot-otot penggerak  ankle menstabilkan sendi, sehingga untuk 

meningkatkan stabilitas sendi maka diperlukan kekuatan otot serta jumlah otot sebagai 

stabilisator aktif. Instabilitas suatu sendi akan  mengakibatkan struktur sekitarnya mudah 

cidera apalagi bila elastisitas dan kekuatan jaringan penopang dan penggerak sendi tidak 

memadai. Berbagai bentuk latihan dapat dilakukan serta dapat menggunakan stabilisator 

pasif yaitu dengan kinesiotaping atau rigid taping latihan penguatan merupakan bentuk 

latihan yang dapat meningkatkan stabilitas sendi ankle, metode latihan yang dipakai yaitu 

menggunakan Theraband Exercise. Tujuan : untuk mengetahui perbedaan pengaruh 

antara pemberian terapi latihan dan kinesiotaping dengan terapi latihan dan rigid taping 

terhadap fungsional instabilitas ankle. Metode Penelitian : hasil penelitian ini 

menggunakan metode two groups pre and post test design. Subjek : pemain futsal FELIZ 

FC (Liga Futsal Amatir Jatim) 10 subjek dibagi menjadi 2 kelompok, 5 orang dengan 

perlakuan terapi latihan dan kinesiotaping dan 5 orang dengan perlakuan terapi latihan 

dan rigid taping. Waktu dan Tempat : 5 September – 5 Oktober 2018 di Lapangan Futsal 

Goal Mangga Dua Surabaya. Pengukuran : FADI sebelum dan sesudah perlakuan. Hasil 

Penelitian : Pada kelompok I nilai p = (0,006) berarti ada pengaruh pada subyek 

fungsional instabilitas ankle setelah pemberian terapi latihan dan kinesiotaping. Pada 

kelompok II nilai p = (0,000) berarti ada pengaruh pada subyek fungsional instabilitas 

ankle setelah pemberian terapi latihan dan rigid taping. Kesimpulan : Tidak ada 

perbedaan pengaruh pemberian terapi latihan dan kinesiotaping dengan terapi latihan 

dan rigid taping terhadap fungsional instabilitas ankle. 

Keywords: Terapi latihan, kinesiotaping, rigid taping, fungsional instabilitas ankle 

 

 

PENDAHULUAN  

Olahraga merupakan segala aktivitas fisik atau gerak badan yang dilakukan manusia 

dengan teknik tertentu untuk membentuk tubuh/jasmani dengan intensitas tertentu serta 

ada batas waktu dan tujuan tertentu. Apabila olahraga tidak disertai dengan kondisi fisik 

yang bagus, maka bisa berdampak terjadinya cedera. Cedera olahraga adalah cedera pada 

sistem integumen, otot dan rangka yang disebabkan oleh kegiatan olahraga. Cedera 

mailto:dominggus.ruku.yudit-2016@fk.unair.ac.id
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olahraga disebabkan oleh berbagai faktor antara lain kesalahan metode latihan, kelainan 

struktural maupun kelemahan fisiologis fungsi jaringan penyokong dan otot (Bahr et al, 

2003). 

Pergelangan kaki adalah sendi yang paling sering mengalami cedera dalam olahraga, 

seperti : rugby, sepak bola, voli, bola tangan, dan bola basket. Ditemukan hasil lebih dari 

80 % angka kejadian sprain pergelangan kaki pada olahraga voli, sepak bola amerika, bela 

diri, bola basket, aeroball, frisbee,sepak bola, cheerleader, futsal, hoki es, lacrosse, bulu 

tangkis, dan  netball ( Fong et al, 2005). 

Ankle adalah sebuah regio yang menghubungkan antara tulang tibia (tulang betis 

yang besar) dan fibula (tulang betis yang lebih kecil) dengan talus (tulang-tulang kaki 

bagian atas). Strukturnya yang rumit, terdiri dari banyak tulang-tulang kecil, sehingga 

disana terdapat banyak ligamen (struktur yang menghubungkan antar tulang). Cedera ankle 

banyak terjadi pada ligamen-ligamen di regio ankle ini, oleh karena itu cedera pada ankle 

seringkali disebut dengan ankle sprain (Hawkins, 2011). 

Sekitar 85% dari kejadian sprain pada pergelangan kaki melibatkan ligamentum 

bagian lateral. Instabilitas pada pergelangan kaki merupakan cedera lanjutan dari sprain 

pada masa akut yang menyebabkan sindroma yang berlebihan dari jaringan lunak 

sekitarnya. Dalam dunia olahraga, sprain pada pergelangan kaki terjadi dalam olahraga 

kontak fisik, olahraga dalam ruangan, dan olahraga yang menggunakan teknik loncatan 

dengan frekuensi yang tinggi (Bacici et al, 2012). 

Di dalam olahraga sepak bola, ankle sprain merupakan cedera yang sering dialami 

oleh pesepakbola, baik muda maupun dewasa pada atlet laki-laki di Eropa sebanyak 20 

persen. Saat terjadi cedera ankle sprain atlet mengalami penurunan kemampuan fungsional 

dan penurunan instabilitas sendi ankle. Yang dimana kondisi ini sangat mempengaruhi 

peforma atlet menjadi menurun (Peterson, 2000).  

Instabilitas sendi yang banyak ditemui pada atlet adalah instabilitas sendi 

pergelangan kaki. Instabilitas pasca sprain pada pergelangan kaki bisa menyebabkan 

keterbatasan fisik atlet dalam performa berolahraga. Instabilitas pada sendi dibagi menjadi 

2, yaitu: instabilitas mekanis dan instabilitas fungsional. Instabilitas mekanik disebabkan 

karena terjadinya defisit struktural, seperti kelemahan ligamentum atau degenerasi 

artikular dan terkadang perlu tindakan bedah untuk penanganannya. Dan instabilitas 

fungsional pergelangan kaki disebabkan oleh insufisiensi dari proprioceptif, 

neuromuskular kontrol, kontrol postural, dan kekuatan (Dootchai et al, 2005). 

Fisioterapi memainkan bagian integral dalam pendekatan multi disiplin untuk 

pengelolaan cedera olahraga. Tujuan dari fisioterapi adalah untuk mengobati dan 

sepenuhnya merehabilitasi atlet pasca-cedera, pasca-bedah, untuk mencegah cedera lebih 

lanjut dan untuk mengembalikan atlet untuk olahraga dalam waktu sesingkat mungkin 

(Tulloh, 2011). Fisioterapi adalah pelayanan kesehatan yang ditujukan kepada individu 

atau kelompok untuk mengembangkan, memelihara dan memulihkan gerak dan fungsi 

tubuh sepanjang daur kehidupan dan menggunakan penanganan secara manual, 

peningkatan gerak, peralatan fisik, elektris dan mekanis, pelatihan fungsi dan komunikasi 

(SK Menkes RI No. 136/XI/XXI, 2001). 
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Dewasa ini telah berkembang sebuah modalitas yang menarik yaitu Kinesiology 

tape.  Kinesiology tape diciptakan pada tahun 1973, di Jepang oleh Dr Kenzo Kase,DC 

dengan berbagai aplikasi. Pada berbagai artikel menyebutkan bahwa kinesio tape 

diciptakan Dr Kenzo Kase. Hal ini penting untuk menyebutkan bahwa seluruh artikel 

hanya kinesio tape ™ yang diciptakan oleh Dr Kenzo Kase. Tetapi disini peniliti akan 

melakukan penelitian dengan kinesiotaping dengan merek dagang lain. Setiap aplikasi 

yang diterapkan memiliki tujuan-tujuan tertentu. Menurut Dr Kenzo Kase (2003), 

kinesiotaping dapat (1) mengkoreksi fungsi otot dengan memperkuat otot-otot yang 

melemah, (2) meningkatkan sirkulasi darah dan getah bening dengan menghilangkan 

cairan jaringan atau perdarahan di bawah kulit dengan menggerakkan otot, (3) 

menurunkan rasa sakit melalui penekanan saraf, (4) reposisi subluksasi sendi dengan 

menghilangkan ketegangan otot abnormal, membantu untuk mengembalikan fungsi otot 

dan fasia (5) meningkatkan proprioceptif melalui stimulasi yang meningkat menjadi 

mekanoreceptor kulit. 

Kinesiotaping memang cukup baru untuk dunia olahraga. Dari semua aplikasi 

penggunaan kinesiotaping, penggunaan yang paling populer berada dalam dunia 

kedokteran ortopedi dan kedokteran olahraga (Bacici et al, 2012). Sedangkan rigid tape 

adalah modalitas yang paling umum digunakan untuk membantu pencegahan cedera 

pergelangan kaki dalam banyak olahraga. Praktek strapping sendi pergelangan kaki untuk 

aktivitas olahraga diterapkan bersamaan dengan asumsi bahwa, dengan memperkuat 

struktur ligamen dan membatasi rentang total gerak sendi pergelangan kaki, terutama 

fleksi plantar dan inversi, stabilitas sendi pergelangan kaki adalah meningkat (Verbruggae, 

1996) 

Terapi latihan adalah salah satu modalitas yang digunakan fisioterapis untuk 

memperbaiki meningkatkan kesehatan klien dengan kondisi musculoskeletal atau 

kardiopulmonal dengan sasaran akhir memperbaiki gerakan dan fungsi (Kisner,1990). 

Terapi latihan dapat berhasil jika klien kooperatif dan merupakan suatu resep untuk 

meningkatkan apa yang bisa ditingkatkan dan menstabilkan apa yang tidak bisa  kita 

tingkatkan. 

Baru-baru ini, peneliti dari San Jose State University menemukan bahwa latihan 

dengan menggunakan teraband juga efektif untuk meningkatkan keseimbangan dan 

stabilitas pada pasien yang menderita keseleo pergelangan kaki berulang ( Han et al, 2009)  

Berdasarkan hal-hal di atas,maka peneliti ingin mengetahui apakah terapi latihan dan 

pemberian kinesiology tape dapat memberikan hasil yang berarti dibanding kelompok 

yang diberikan terapi latihan dan rigid tape terhadap instabilitas fungsional pada ankle. 

 

METODE  

A. Desain atau Rancangan Penelitian 

Desain penelitian ini adalah two group pre test and post test design dua 

kelompok subyek penelitian. Penelitian ini dilakukan pada subyek atlit dengan riwayat 

ankle sprain yang dibagi menjadi dua kelompok. Kelompok satu akan diberikan 

perlakuan latihan penguatan dan kinesiotaping sedangkan kelompok 2 diberikan 

perlakuan latihan penguatan dan rigid taping.  
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Saat pre test, masing-masing pasien dilakukan pengukuran stabilitas fungsional 

sebelum dilakukan intervensi. Post test berupa pengukuran kembali kualitas fungsional 

stabilitas setelah diberikan intervensi latihan penguatan sebanyak 12 kali (3 kali dalam 

seminggu, selama 4 minggu) dan di berikan pemasangan kinesiotaping untuk 

kelompok 1, rigid taping untuk kelompok 2. Desain penelitian digambarkan sebagai 

berikut: 

 

                               O1                                      X1                                      O2 

    

 

 

   r  

 O3           O3               X2             O4 

      Gambar 3.1 

                                                             Desain penelitian 

 

 

Keterangan gambar 

O1  : Observan pre test pada kelompok 1. Dalam hal ini sebelum diberikan 

intervensi terapi latihan dan kinesiotaping. 

O2   : Observan post test pada kelompok 1. Dalam hal ini sesudah diberikan 

intervensi terapi latihan dan kinesiotaping. 

X1 : Pemberian intervensi terapi latihan dan kinesiotaping. 

O3  : Observan pre test pada kelompok 2. Dalam hal ini sebelum diberikan 

intervensi terapi latihan dan rigid taping. 

O4 : Observan pre test pada kelompok 2. Dalam hal ini sesudah diberikan 

intervensi terapi latihan dan rigid taping. 

X2    : Pemberian intervensi terapi latihan dan rigid taping. 

 

B. Waktu dan Tempat Penelitian 

Waktu penelitian dilaksanakan pada bulan Maret - April 2013. Penelitian 

dilakukan di Lapangan Futsal GOAL Mangga Dua (Home Base FELIZ FC). 

 

C. Subyek Penelitian 

Subyek penelitian adalah pemain dari Tim Futsal FELIZ FC yang sesuai dengan 

kriteria sebagai berikut: 

1. Kriteria inklusi  

Kriteria inklusi meliputi (1) subyek yang bersedia menjadi obyek penelitian 

dan kooperatif, (2) memiliki riwayat lateral sprain pergelangan kaki, (3) subyek  

yang memiliki hasil nilai dari Foot and Ankle Disability Indeks <29. 
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2. Kriteria eksklusi 

Kriteria eksklusi meliputi (1) memiliki luka terbuka di area cedera, (2) di 

diagnosa oleh dokter terdapat fraktur pada ekstremitas bawah, (3) pasien menolak 

untuk berpartisipasi dalam penelitian ini. 

3. Kriteria drop out  

Kriteria drop out adalah (1) jika subyek tidak datang untuk melakukan latihan 

sebanyak 3x secara berturut-turut, (2) cedera parah ketika sedang latihan. 

 

D. Variabel dan Definisi Operasional 

1. Variabel penelitian 

Variabel penelitian ini sebagai berikut: variabel bebas adalah terapi latihan 

dan kinesiotaping dan terapi latihan dan rigid taping. Variabel terikat adalah 

fungsional instabilitas ankle. 

2. Definisi operasional 

a. Ankle Instabilitas 

Ankle Instabilitas adalah residu dari ketidakstabilan sendi ankle karena 

sprain ankle berulang yang dibagi menjadi 2 jenis yaitu: fungsional ankle 

instabilitas dan mekanik ankle instabilitas, yang merupakan kombinasi dari 

defisit postural kontrol dan kekuatan otot setelah mengalami cedera, serta 

struktural laxity yang meningkat. 

b. Latihan penguatan dengan Theraband elastis resistan 

Latihan penguatan dengan Theraband elastis resistan adalah latihan 

penguatan otot yang bertujuan untuk perbaikan gangguan instabilitas sendi 

pergelangan kaki. 

c. Kinesiotaping 

Kinesiotaping adalah dasar terapi dengan menggunakan pendekatan secara 

alami sejenis plester berbahan elastis dengan perekat di bagian dalamnya 

sehingga dapat menempel pada kulit. Kinesio tape digunakan untuk terapi 

kinesiology (pergerakan) dengan fungsinya menopang otot pemakainya. 

Ditemukan pada tahun 1970 oleh seorang chiropractor asal Jepang Dr. Kenzo 

Kase. 

d. Rigid Taping 

Rigid Taping adalah modalitas yang paling umum digunakan untuk 

membantu pencegahan cedera pergelangan kaki dalam banyak olahraga. Praktek 

taping pada sendi pergelangan kaki untuk aktivitas olahraga bertujuan untuk  

memperkuat struktur ligamen dan membatasi gerak sendi pergelangan kaki pada 

gerakan plantar fleksi dan inversi. 

 

 

 



 

198 

E. Prosedur Penelitian 

1. Tahap persiapan 

Sebelum melakukan penelitian langkah yang harus ditempuh adalah tahap 

persiapan. Persiapan yang dilakukan adalah permintaan ijin penelitian kepada pihak 

tim untuk melakukan penelitian di FELIZ FC (LFA JATIM). 

2. Tahap pelaksanaan 

a. Perkenalan  

Langkah pertama dalam pelaksanaan penelitian yang dilakukan adalah 

mengenalkan diri kepada para pemain tujuan penelitian yang kita lakukan apa. 

Setelah itu pasien diberi lembar persetujuan untuk ditandatangani sebagai bukti 

bahwa pasien bersedia menjadi subyek penelitian. 

b. Pengukuran awal 

Semua pemain di ukur untuk mengetahui tingkatan fungsional ankle 

instabilitas para pemain.Semua pemain mengisi kuisioner dengan alat ukur 

fungsional ankle instabilitas yaitu dengan Foot Ankle and Disablity Indeks (FADI) 

Sport Module. Setelah hasil dari alat ukur sudah di dapat, maka yang mendapat skor 

di bawah 28 terpilih masuk ke dalam kriteria inklusi dan yang mendapat hasil nilai 

di atas 28 tidak lolos masuk ke dalam kriteria inklusi. Setelah terpilih pemain yang 

masuk ke dalam kriteria inklusi, maka pemain di acak secara randomisasi untuk di 

bagi 2 untuk di beri perlakuan yang berbeda. 

c. Perlakuan 

Perlakuan dibagi menjadi 2 kelompok yaitu kelompok (1) mendapat 

perlakuan latihan penguatan dan kinesiotaping. Kelompok (2) mendapat perlakuan 

latihan penguatan dan rigid taping.  

Tata caranya adalah pertama semua pemain yang lolos sebagai kriteria inklusi 

disuruh untuk melakukan latihan penguatan dengan Theraband resitensi elastis. 

Subyek berlatih sebanyak 3 set setiap latihan, 15 repetisi setiap latihan. Dilakukan 3 

kali seminggu dan selama 4 minggu. Subyek melakukan latihan penguatan dengan 

Theraband resistensi elastis dengan gerakan dorsi fleksi, plantar fleksi, inversi dan 

eversi. Setelah itu peneliti membagi 2 kelompok subyek yang sudah melakukan 

latihan penguatan dengan Theraband resistensi elastis sesuai dengan waktu yang 

ditentukan peneliti untuk diberikan intervensi kinesiotaping dan rigid taping pada 

ankle subjek yang mengalami instabilitas. Setelah dibagi menjadi 2 kelompok 

dengan intevensi yang berbeda, subyek dipersilahkan untuk mengikuti latihan yang 

diberikan oleh coach tim. 

d. Pengukuran akhir 

Setelah mendapat intervensi seminggu 3 kali selama 4 minggu, subyek akan 

dilakukan pengukuran akhir sebagai evaluasi. Evaluasi dilakukan dengan cara 

mengukur kembali Instabilitas pada pergelangan kaki menggunakan alat ukur Foot 

and Ankle Disability Index (FADI) Score and Sports Module dengan cara seperti 

pada pengukuran awal. 
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F. Teknik Analisis Data 

Dalam penelitian ini data yang terkumpul dari hasil penelitian adalah data 

berskala kategorik ordinal (memiliki tingkatan). Data tersebut adalah data dua 

kelompok berpasangan dengan hipotesis komparatif yang membandingkan tingkat 

fungsional sebelum dan sesudah menjalankan program baik pada kelompok 1 ataupun 

kelompok 2. Karena data tersebut adalah data kategorik, maka tidak dilakukan uji 

normalitas sehingga data analisis statistik yang digunakan adalah non parametrik. Jadi 

uji yang digunakan adalah Wilcoxon. Jika probabilitas (P) ≤ 0,05 maka ada perbedaan 

yang bermakna antara sebelum dan sesudah diberikan program. Untuk membandingkan 

hasil kelompok 1 dan 2 menggunakan Mann Whitney. Jika probabilitas (P) ≤ 0,05 

berarti ada perbedaan antara perlakuan kelompok 1 dan 2. 

 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

A. Analisa Deskriptif 

1. Karakteristik subyek penelitian 

Penelitian ini dilaksanakan bertempat di Lapangan Futsal GOAL Mangga Dua 

Surabaya. Subyek penelitian ini adalah seluruh pemain futsal laki-laki FELIZ FC (Liga 

Futsal Amatir Jatim) yang berumur antara 21 sampai 27 tahun. Penelitian ini dilakukan 

pada bulan April sampai dengan Mei, tepatnya pada tanggal 5 April 2013 sampai 

dengan 5 Mei 2013 yang bertujuan untuk mengetahui perbedaan pengaruh antara 

pemberian terapi latihan dan kinesiotaping dengan terapi latihan dan rigid taping 

terhadap fungsional instabilitas ankle. 

Dari proses awal sampai akhir penelitian yang telah dilakukan diperoleh 15 orang 

atlet yang memenuhi kriteria inklusi kemudian dibagi menjadi 2 kelompok  yaitu 8 

orang (kelompok I) diberikan perlakuan berupa terapi latihan dan kinesiotaping, dan 7 

orang (kelompok II) diberikan perlakuan berupa terapi latihan dan rigid taping. Setelah 

proses penelitian berjalan ada beberapa subyek dinyatakan drop out yaitu 5 orang 

(dengan keterangan  3 orang dari kelompok I) dan 2 orang dari kelompok II) sehingga 

subyek pada akhir penelitian berjumlah 10 orang yaitu 5 orang dari kelompok I dan 5 

orang dari kelompok II. Sedangkan subyek yang dinyatakan drop out tidak dimasukkan 

dalam analisis statistik. 

a. Karakteristik subjek berdasarkan usia 

Distribusi subjek berdasarkan pada usia, pada kelompok I pada tabel dibawah 

dapat dilihat bahwa jumlah subjek yang berpartisipasi dalam penelitian ini adalah 5 

orang. Dengan usia maksimum 26 tahun, usia minimum 22 tahun dengan rerata usia 

23,60 tahun. Sedangkan pada kelompok II jumlah subjek yang berpartisipasi dalam 

penelitian ini adalah 5 orang. Dengan usia maksimum 27 tahun, usia minimum 25 

tahun, dengan rerata usia 25,80 tahun. Distribusi subjek berdasarkan usia, dapat 

dilihat pada tabel di bawah ini. 
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TABEL 4.1 

DISTRIBUSI SUBJEK PENELITIAN BERDASARKAN USIA  

PADA KELOMPOK I DAN KELOMPOK II 

Umur                                         Kelompok I                           Kelompok II 

Rerata                                         23,60                                       25,80  

Std.Deviasi                                 2,302                                        1,095 

Usia minimum                            20                                            25 

Usia maksimum                          26                                            27 

Sumber : Data Primer 2013 

 

b. Karakteristik subjek berdasarkan tinggi badan dan berat badan 

Keadaan berat badan dan tinggi badan subyek pada penelitian ini adalah 

sebagai berikut; kelompok I= tinggi badan minimal 160 cm, tinggi badan maksimal 

170 cm, rerata 166,20 cm dan standar deviasi ±3,962. Berat badan minimal 49 kg, 

berat badan maksimal 75 kg, rerata 60,15 kg, standar deviasi ±7,787. Sedangkan 

untuk kelompok II= tinggi badan minimal 168 cm, tinggi badan maksimal 177 cm, 

rerata 174,20 cm, standar deviasi ±3,564. Berat badan minimal kg, berat badan 

maksimal kg, standar deviasi ±4,979. Distribusi subyek berdasarkan tinggi badan 

dan berat badan pada penelitian ini dapat dilihat pada tabel 4.3 dibawah ini : 

 TABEL 4.2   

DISTRIBUSI SUBJEK PENELITIAN BERDASARKAN BERAT BADAN DAN 

TINGGI BADAN PADA KELOMPOK I DAN KELOMPOK II 

Nilai Kelompok I Kelompok II 

 BB  

(kg) 

TB  

(cm) 

BB  

(kg) 

TB  

(cm) 

Minimal 59 160 66 168 

Maksimal 70 170 74 177 

Rerata 64,60 166,20 71,40 174,20 

Standar 

Deviasi 

5,030 3,962 3,130 3,564 

Sumber : Data Primer 2013 

 

B. Keadaan Awal Subyek Penelitian 

Seluruh subjek penelitian ini diukur berdasarkan tingkat gangguan instabilitas 

fungsional ankle dengan cara diberikan quesioner Foot and Ankle Disability Indeks 

(FADI) Score and Sport Module yang sebelumnya dijelaskan cara pelaksanaannya. 

Penjelasan diberikan kepada subyek dan dikontrol oleh penelilti. Pengukuran awal untuk 

masing- masing kelompok subjek penelitian diambil sebelum dilakukan intervensi (pre-

test). Hasil pengukuran Foot and Ankle Disability Indeks (FADI) Score and Sport Module 

sebelum perlakuan pada kelompok  I ( Terapi latihan dan kinesiotaping ) dan kelompok II ( 

Terapi latihan dan rigid tapping ) menunjukan adanya perbedaan, dimana pada kelompok I 

memiliki rerata 25,00 , standar deviasi ± 3,162 dengan nilai FADI tertinggi 28 dan 

terendah 28. Pada kelompok II memiliki rerata 25,80 , standar deviasi ± ,837 dengan nilai 

FADI tertinggi 27 dan terendah 25.  
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TABEL 4.3 

NILAI FADI SEBELUM PERLAKUAN PADA KELOMPOK I DAN II 

 Kelompok  I                                 Kelompok  II 

 FADI PRE                                        FADI PRE 

Rerata                                       25,00                                                25,80 

Std.Deviasi                               3,162                                                   ,837  

Minimum                                   20                                                     25 

Maksimal                                   28                                                     27 

Sumber : data primer, 2013 

 

C. Hasil Analisis Data 

1. Analisis deskriptif 

Analisis deskriptif menjelaskan tentang instabilitas fungsional ankle sebelum dan 

sesudah perlakuan pada kelompok I dan II. Subjek penelitian dibagi dalam dua 

kelompok, kelompok I diberi perlakuan terapi latihan dan kinesiotaping sedang 

kelompok II diberi terapi latihan dan rigid taping. Pada akhir perlakuan dilakukan 

pengukuran instabilitas pada saat atlet selesai melakukan pertandingan futsal dengan 

FADI Score and Sport Module dan hasil pengukuran ini digunakan sebagai data akhir 

(post test) . 

Hasil pengukuran nilai FADI Score and Sport Module sebelum dan sesudah 

perlakuan pada kelompok I ( terapi latihan dan kinesiotaping ) dengan subyek sebanyak 

5 orang, memiliki nilai rerata FADI sebelum dan sesudah perlakuan = 25,00 dan 30,80 

standar deviasi sebelum dan sesudah perlakuan = ± 3,162 dan ±1,304, nilai minimum 

sebelum dan sesudah perlakuan= 20 dan 29, nilai maksimum sebelum dan sesudah 

perlakuan= 28 dan 32.  

Kelompok II ( Terapi latihan dan rigid taping ) dengan subyek sebanyak 5 orang, 

memiliki rerata sebelum dan sesudah perlakuan = 25,80 dan  31,20, standar deviasi 

sebelum dan sesudah perlakuan = ±0,837 dan ±0,837, nilai minimum sebelum dan 

sesudah perlakuan = 25 dan 30, nilai maksimum sebelum dan sesudah perlakuan = 27 

dan 32.  

TABEL 4.5 

NILAI TUG TEST SEBELUM DAN SESUDAH  PERLAKUAN PADA 

KELOMPOK I DAN KELOMPOK II 

 Kelompok I Kelompok II 

FADI Pre FADI Post FADI Pre FADI 

Post 

Rerata 

Std.Deviasi                

Minimum 

Maksimum 

25,00 

3,162 

20 

28 

30,80 

1,304 

29 

32 

25,80 

0,837 

25 

27 

31,20 

0,837 

30 

32 

Sumber : data primer, 2013 
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2. Analisis statistik 

Karena jumlah data yang dianalisis adalah 10 yang dibagi menjadai dua 

kelompok (kurang dari 30 subjek), maka menggunakan uji statistik non parametrik ( 

Hastono dan Sabri, 2011). Uji 2 kelompok yang berpasangan menggunakan uji 

Wilcoxon, dan 2 kelompok yang tidak berpasangan menggunakan uji Mann Whitney. 

Sedangkan untuk mengetahui apakah data sebelum perlakuan kelompok I dan II 

homogen atau tidak, maka digunakan uji homogenitas dengan Levene’s Test atau bisa 

dilihat dari Uji 2 kelompok yang tidak berpasangan (pre test kelompok I & II). 

a. Uji beda FADI  sebelum perlakuan antara kelompok I dan II 

Nilai FADI sebelum perlakuan pada kelompok I dan II dengan uji Mann 

Whitney didapatkan hasil p=0,599 (p>0,05), maka didapatkan kesimpulan bahwa 

tidak ada perbedaan nilai FADI yang bermakna sebelum perlakuan pada kedua 

kelompok ( homogen). Sedangkan berdasarkan uji homogenitas dengan Levene’s 

Test didapatkan nilai p=0,052 (p>0,05) yang artinya data homogen. 

b. Uji beda  FADI  sebelum dan sesudah perlakuan pada kelompok I   

Nilai FADI sebelum dan sesudah perlakuan pada kelompok I dengan uji 

Wilcoxon diketahui nilai p=0,006 (p<0,05), maka didapatkan kesimpulan bahwa 

ada beda nilai FADI sebelum perlakuan dan sesudah perlakuan. Adanya perbedaan 

ini menunjukkan bahwa terapi latihan dan kinesiotaping memberi pengaruh 

terhadap fungsional instabilitas ankle.  

c. Uji beda FADI sebelum dan sesudah perlakuan pada kelompok II. 

Nilai FADI sebelum dan sesudah perlakuan pada kelompok II dengan uji 

Wilcoxon diketahui nilai p=0,000 (p<0,05), maka didapatkan kesimpulan bahwa 

ada beda nilai FADI sebelum dan sesudah perlakuan. Adanya perbedaan ini 

menunjukkan bahwa terapi latihan dan rigid taping memberi pengaruh terhadap 

fungsional instabilitas ankle. 

d. Uji beda FADI sesudah perlakuan antara kelompok I dan II . 

Untuk mengetahui perbedaan pengaruh sesudah perlakuan antara kelompok I 

dan kelompok II dengan uji Mann Whitney. Uji beda terapi sesudah perlakuan pada 

kelompok I dan kelompok II didapatkan hasil dengan nilai p = 0,580 (p>0,05) 

menunjukkan bahwa tidak terdapat perbedaan nilai FADI yang bermakna setelah 

perlakuan antara kelompok I dan kelompok II, artinya tidak ada perbedaan 

pengaruh yang signifikan (sama) pemberian antara terapi latihan dan kinesiotaping 

dengan terapi latihan dan  rigid taping terhadap instabilitas fungsional ankle.  

Walaupun dari uji beda nilai FADI sesudah perlakuan (Mann Whitney U Test) 

antara kelompok I dan II tidak ada perbedaan yang bermakna/sama, untuk 

mengetahui mana yang lebih berpengaruh antara pemberian terapi latihan latihan 

dan kinesiotaping dengan terapi latihan dan rigid taping dapat dilihat dari selisih 

mean nilai FADI antara sebelum perlakuan dan sesudah perlakuan pada kelompok I 

dan II. Dari perhitungan selisih mean nilai FADI kelompok I didapatkan nilai 5,80, 

sedangkan kelompok II didapatkan nilai 5,40  sehingga bisa disimpulkan bahwa 
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pemberian terapi latihan dan kinesiotaping lebih berpengaruh dibandingkan 

pemberian terapi latihan dan rigid taping terhadap instabilitas fungsional ankle. 

 

D. Pembahasan 

Pada penelitian ini di dapatkan hasil distribusi subjek penelitian berdasarkan 

distribusi usia terdiri dari usia 20 – 27 tahun yang mengalami masalah intabilitas 

fungsional ankle. Dan berdasarkan distribusi tinggi badan dan berat badan pada kelompok 

I dan kelompok II dapat di kategorikan subyek memiliki tubuh yang ideal/normal, tidak 

ada yang over weight. Pada penelitian ini di dapatkan hasil bahwa ada pengaruh antara 

pemberian terapi latihan dan kinesiotaping dengan terapi latihan dan pemberian rigid 

taping terhadap instabilitas fungsional ankle. Hal ini dibuktikan dari hasil The Foot and 

Disability Indeks (FADI) Score an Sport Module pada kelompok I yang memiliki nilai uji 

statistik p = 0,006 (p < 0,05)  dan pada kelompok II memiliki nilai uji statistik p = 0,000 (p 

< 0,05). 

Hal ini sejalan dengan penelitian yang dilakukan oleh Bicici et al pada tahun 2012 

tentang pengaruh dari berbagai jenis tape (kinesiology tape menggunakan Kinesio Tex ®, 

athletic tape) terhadap kinerja fungsional pada atlet dengan sprain pergelangan kaki. 

Dimana dalam penelitian tersebut menyebutkan bahwa kinesiology tape tidak memiliki 

efek negatif pada tes kinerja fungsional dan memiliki perbaikan yang terlihat pada 

beberapa tes fungsional. Penelitian itu dilakukan pada 15 pemain basket pria dengan 

sprain pergelangan kaki inversi kronis antara usia 18 dan 22 yang berpartisipasi dalam 

penelitian. 

Sejalan dengan penilitian diatas pemberian terapi latihan khususnya latihan 

penguatan dengan menggunakan theraband elestis resistan berpengaruh terhadap 

peningkatan kekuatan otot menurut Docherty et al (1998) dalam penelitiannya yang 

berjudul ‘‘Effects of Strength Training on Strength Development and Joint Position Sense 

in Functionally Unstable Ankles’’ 

Latihan penguatan bisa diartikan sebagai aktifitas fisik yang terencana, terstruktur, 

bersifat repetitif atau pengulangan dan bertujuan (Mc.Ardle, 1994). Pada latihan penguatan 

akan terjadi peningkatan koordinasi intermuskuler, hal ini akan mengakibatkan kerjasama 

antara group otot yang berbeda yang berpengaruh terhadap gerakan koordinasi. Untuk 

mendapatkan koordinasi yang baik diperlukan salah satunya adalah kekuatan otot yang 

baik pula. Perubahan ini akan terjadi selama 2-3 minggu pertama, kemudian akan diikuti 

dengan peningkatan koordinasi intramuskuler, hal ini akan meningkatkan kekuatan otot, 

perubahan ini terjadi selama 4-6 minggu (Mc.Ardle, 1994).  

Penilitian yang dilakukan oleh penulis sejalan dengan penelitian yang dilakukan oleh  

(Han, et all, 2009) dalam penelitiannya yang berjudul “Effects of 4 Weeks Exercise 

Program on Balance Elastic Tubing as a Perturbation Force fot Individuals with a History 

of Ankle Sprains”. Subyek berlatih sebanyak 3 set, 15 repetisi setiap latihan. Dilakukan 3 

kali seminggu dan selama 4 minggu. 

Pada uji beda antara kelompok I (Pemberian terapi latihan dan kinesiotaping) dengan 

kelompok II (Pemberian terapi latihan dan rigid taping) pada pengukuran The Foot and 

Disability Indeks (FADI) Score and Sport Module memiliki nilai uji statistik nilai p = 

0,580 (p>0,05)  . Hasil tersebut berarti bahwa tidak ada beda pengaruh antara kelompok I 
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(Pemberian terapi latihan dan kinesiotaping) dengan kelompok II (Pemberian Terapi 

latihan dan rigid taping). Karena secara fungsional,  pemberian kinesiotaping dan rigid 

taping memberikan pengaruh yang sama terhadap stabilitas ankle. Jadi keduanya tidak 

membuktikan adanya beda pengaruh yang signifikan. 

Tetapi hasil nilai selisih rerata The Foot and Disability Indeks (FADI) Score and 

Sport Module pada kelompok I sebesar 5,80 sedangkan pada  kelompok II sebesar 5,40. 

Hal ini menunjukkan bahwa rerata pada kelompok I yaitu (pemberian terapi latihan dan 

kinesiotaping) lebih besar dari rerata kelompok II yaitu (Pemberian terapi latihan dan rigid 

taping). Dengan demikian dapat disimpulkan bahwa pemberian terapi latihan dan 

kinesiotaping memberikan pengaruh terhadap fungsional instabilitas ankle yang lebih 

besar dibandingkan dengan pemberian terapi latihan dan rigid taping. 

 

KESIMPULAN 

Penelitian yang dilakukan di Lapangan Futsal GOAL Mangga Dua Surabaya pada 

seluruh pemain futsal laki-laki FELIZ FC (Liga Futsal Amatir Jatim)  dari hasil analisis 

data didapatkan adalah sebagai berikut; (1) ada pengaruh pemberian terapi latihan dan 

kinesiotaping terhadap fungsional instabilitas ankle,  p = 0,006 (2) ada pengaruh 

pemberian terapi latihan dan rigid taping terhadap  fungsional instabilitas ankle, p = 0,000 

(3) tidak ada perbedaan pengaruh yang signifikan antara pemberian terapi latihan dan 

kinesiotaping dengan terapi latihan dan rigid taping terhadap fungsional instabilitas ankle, 

p = 0,580 (4) Pemberian terapi latihan dan kinesiotaping  lebih berpengaruh terhadap 

fungsional instabilitas ankle dibanding pemberian terapi latihan dan rigid taping dengan 

perbedaan selisih mean pada kelompok I = 5,80, sedangkan selisih mean pada kelompok II 

= 5,40. 

Saran 

Peneliti menyarankan agar terapi latihan, khususnya program terapi latihan 

penguatan pada atlet futsal dengan menggunakan theraband elastis resistan dapat 

meningkat, sehingga resiko cedera ulang pada ankle dan fungsional instabilitas ankle 

menurun. Dan sebaiknya program latihan dilakukan sebelum kompetisi dimulai. 

Mengingat kelemahan yang ada pada penelitian ini, disarankan untuk dilakukan penelitian 

lebih lanjut dengan memperhatikan : (1) subyek penelitian yang lebih banyak, (2) jangka 

waktu penelitian yang lebih lama, (3) mengontrol variabel pengganggu yang dapat 

membiaskan hasil penelitian, seperti penggunaan obat – obatan dari dokter yang 

dikonsumsi oleh atlet, (4) alat ukur fungsional intabilitas ankle, The Foot and Disability 

Indeks (FADI) Score and Sport Module ini perlu di populerkan di kalangan fisioterapi 

sebagai salah satu alat ukur dan evaluasi pada atlet. 
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ABSTRAK 

Tujuan penyusunan studi kasus ini untuk mengetahui manfaat program fisioterapi 

pada nyeri punggung bawah e.c spondylosis L3-L4, pendekatan studi menggunakan studi 

kasus pada seorang pasien spondylosis lumbal L3-L4 di Rumah Sakit Umum Daerah 

Salatiga, program fisioterapi pada kasus ini bertujuan untuk mengurangi nyeri, 

meningkatkan lingkup gerak sendi, kekuatan otot dan mengurangi spasme, guna mencapai 

tujujan tersebut modalitas fisioterapi yang diterapkan adalah short wave diathermy, tens, 

dan terapi latihan. Instrumen pengukuran yang digunakan adalah Visual Analogue Scale, 

Goneometer, dan manual muscle test. Hasil menunjukkan tidak terjadi perubahan yang 

signifikan pada pasien spondylosis lumbal L3-L4. 

Keywords: Electrical Stimulation; Short Wave Diathermy; Spondylosis lumbal 

 

 

PENDAHULUAN  

Spondylosis lumbal dihasilkan dari perubahan degeneratif pada sendi intervertebral 

dan struktur ligamen, yang mengarah ke kanal tulang belakang dan penyempitan foraminal 

neural. Diagnosis dan pengobatan memerlukan penilaian kompleks yang mengintegrasikan 

data dari pencitraan, temuan klinis, dan perjalanan klinis pasien (Deyo et al., 2010). 

Spondylosis adalah indikasi paling umum untuk operasi tulang belakang pada orang 

dewasa yang lebih tua, dan prevalensinya cenderung meningkat (Deyo, 2010). Prevalensi 

degenerasi diskus di seluruh tulang belakang adalah 71% pada pria dan 77% pada wanita 

berusia <50 tahun, dan> 90% pada pria dan wanita berusia> 50 tahun. Prevalensi ruang 

intervertebral dengan degenerasi diskus tertinggi pada C5 / 6 (pria: 51,5%, wanita: 46%), 

T6 / 7 (pria: 32,4%, wanita: 37,7%), dan L4 / 5 (pria: 69,1% , wanita: 75,8%). Usia dan 

obesitas dikaitkan dengan kehadiran degenerasi diskus di semua wilayah. Nyeri punggung 

bawah dikaitkan dengan adanya degenerasi diskus di daerah lumbar (Ishimoto et al., 

2012).  

Secara umum nyeri diartikan sebagai suatu keadaan yang tidak menyenangkan akibat 

terjadinya rangsangan fisik maupun dari serabut syaraf dalam tubuh ke otak dan diikuti 

oleh reaksi fisik, fisiologis maupun emosional (Rahmawati, 2013). degenerasi diskus pada 

lumbal menyebabkan nyeri pada ekstremitas bawah, paresthesia, atau kelemahan dan 

merupakan hasil dari akar saraf yang terjepit (Qaseem et al., 2017). Nyeri biasanya 

sementara dan Faktor risiko untuk LBP termasuk pengaruh genetik, lingkungan, 

psikososial dan biomekanik. Diagnosis untuk gejala spondylosis lumbal membutuhkan 

satu atau lebih gejala berikut: nyeri, mati rasa dan defisit neurologis di ekstremitas bawah 
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dan pantat, dan kandung kemih/usus dan penurunan fungsi. Karakteristik gejala harus 

diinduksi atau diperparah dengan berjalan atau berdiri yang berkepanjangan dan berkurang 

dengan fleksi lumbal, duduk dan berbaring (Teraguchi et al., 2014). Sedangkan menurut 

(Hoy et al., 2014) nyeri yang dihasilkan dapat mempengaruhi kegiatan sehari-hari seperti 

membawa barang, berjalan dengan jarak yang jauh dan juga duduk yang terlalu lama.  

Fisioterapi berperan dalam mengurangi nyeri dapa punggung bawah. Fisioterapi 

dapat menggunakan modalitas seperti: Short Wave Dhiathermy (SWD) Transcutaneus 

Electrical Nerve Stimulation (TENS) dan Terapi Latihan. Short Wave Dhiathermy adalah 

gelombang elektromagnetik frekuensi tinggi (arus adalah frekuensi bolak tinggi) yang 

tidak menstimulasi motorik atau saraf sensorik; itu adalah bentuk radiofrekuensi radiasi, 

beroperasi pada frekuensi 27,12 MHz, digunakan terapi oleh fisioterapis (Lamina et al., 

2011). Transcutaneus Electrical Nerve Stimulation (TENS) adalah perawatan untuk 

meredakan nyeri dengan memberikan arus listrik ringan ke tubuh menggunakan bantalan 

elektroda yang menempel pada permukaan kulit (Mi et al., 2015). Hasil penelitian 

menunjukkan bahwa terapi latihan efektif untuk spondylosis tulang belakang lumbar. 

Sampai saat ini, banyak penulis telah mempertimbangkan bahwa program rehabilitasi 

komprehensif terdiri dari latihan peregangan dan penguatan untuk tulang belakang lumbal 

dan daerah pinggul. Para penulis hanya merekomendasikan penggunaan latihan fleksi 

lumbal karena penyempitan struktural dari kanal tulang belakang yang dihasilkan oleh 

perpanjangan. lampiran ke panggul, fleksor pinggul dan ekstensor memiliki pengaruh 

signifikan pada posisi tulang belakang lumbar. Tujuan dari latihan peregangan dan 

penguatan yang ditentukan adalah untuk mengurangi kekuatan ekstensi pada tulang 

belakang lumbar yang berhubungan dengan kekakuan otot agonis, kelemahan antagonis 

atau keduanya, yang menghasilkan lordosis lumbar yang menurun (Goren et al., 2010). 

 

METODE  

a. Pemeriksaan Subyek 

Pemeriksaan subyek adalah pemeriksaan yang dilakukan dengan cara 

menanyakan kepada pasien tentang data diri, riwayat penyakit, maupun riwayat 

keluarga. Data yang diperoleh pada pemeriksaan yang dilakukan adalah subyek dengan 

nama Ny. H umur 58 tahun, pekerjaan sebagai ibu rumah tangga, alamat di jangkungan 

mangunsari sidomukti salatiga, diagnosa medis LBP Spondylosis ischialgia sinistra, 

dengan hasil ronsen terdapat penyempitan foramen interveertebra lumbal L3-L4. 

Keluhan subyek adalah nyeri pinggang yang menjalar dari pantat sampai dengan ujung 

kaki sebelah kiri. Sekitar tiga tahun lalu Ny.H pernah jatuh dengan posisi berdiri, 

pasien baru datang ke rumah akit umum daerah salatiga pada bulan januari 2018 dan 

dirujuk untuk datang ke pelayanan fisioterapi secara rutin. Keluarga subyek tidak ada 

yang memiliki riwayat keluhan yang sama. 

b. Pemeriksaan Fisik  

Pemeriksaan fisik dilakukan untuk memperoleh data tentang keadaan fisik dari 

subyek tersebut. Dari pemeriksaan yang telah dilakukan didapatkan hasil pemeriksaan 

tanda vital, didapatkan hasil tekanan darah 120/80, denyut nadi 72x/menit, pernapasan 

22x/menit, temperatur 36°C, tinggi badan 158 cm, dan berat badan 62 kg, inspeksi 

statis menunjukkan tidak adanya oedema, dan ketika duduk tubuh lebih menunduk 
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dengan raut wajah menahan sakit, pada saat inspeksi dinamis pasien terlihat menahan 

sakit ketika ingin mngubah posisinya seperti tidur terlentang ke miring, saat dipalpasi 

tidak ada oedema pada kedua pingang pasien, terdapat spasme otot erector spine 

sebelah kiri dan nyeri pada saat ditekan pada pinggang sebelah kiri, dan tidak ada 

perbedaan suhu antara pinggang kanan dan kiri, perkusi pada bagian patella didapatkan 

hasil refleks masih baik, gerak dasar aktif trunk didapatkan hasil mampu gerakan fleksi 

namun lingkup gerak terbatas dan ada nyeri, pada gerakan ekstensi mampu melakukan 

gerakan sampai lingkup gerak sendi penuh dengan sedikit nyeri, pada side fleksi 

dekstra mampu melakukan gerakan sampai lingkup gerak sendi penuh dengan adanya 

nyeri, saat side fleksi sinistra lingkup gerak sendi terbatas dengan sedikit nyeri, pada 

gerakan rotasi dekstra lingkup gerak sendi terbatas dengan adanya nyeri, saat rotasi 

sinistra lingkup gerak sendi terbatas dengan adanya nyeri. Pemeriksaan gerak pasif 

didapatkan hasil pinggang pasien dapat digerakkan sampai lingkup gerak sendi penuh 

pada gerakan fleksi, ekstensi, side fleksi dekstra, side fleksi sinistra, rotasi dekstra dan 

rotasi sinistra dengan ada nyeri. Pemeriksaan kemampuan fungsional didapatkan hasil 

pasien mampu tidur miring kekanan dan kiri, bangun dari duduk, berdiri dan berjalan 

secara mandiri. 

1) Pemeriksaan nyeri dengan menggunakan visual analogue scale (VAS) 

VAS adalah skala pengukuran nyeri yang dilaporkan sendiri yang terdiri dari 

garis horizontal atau vertikal, biasanya 10 cm panjang (100 mm) (Chiarotto et al., 

2018). Hasil intraclass correlation coefficient (ICC) untuk VAS dengan nilai 0.90 

(Smith & Ahuja, 2016). 

 
Gambar 2.1 visual analogue scale (Ghaderi, 2015) 

Setelah dilakukan pemeriksaan didapatkan hasil: 

Nyeri diam : 2/10 

Nyeri tekan : 4/10 

Nyeri gerak : 5/10 
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2) Pemeriksaan lingkup gerak sendi trunk aktif 

Lingkup gerak sendi adalah parameter klinis umum yang digunakan untuk 

diagnosis, ukuran keparahan penyakit, menentukan kebugaran untuk kembali 

bekerja, dan penilaian di luar datang lebih aman intervensi terapeutik atau bedah 

(Russo et al., 2017). Hasil intraclass correlation coefficient (ICC) untuk pengukuran 

lingkup gerak sendi lumbal fleksi dan ekstensi dengan nilai 0.93 (Reliability, 2014). 

Setelah dilakukan pemeriksaan lingkup gerak sendi didapatkan hasil: 

S: 20°-0°-115° 

F: 20°-0°-20° 

R: 30°-0°-35° 

 

3) Spasme Otot 

Spasme otot terjadi oleh karena proteksi oleh adanya nyeri. Reaksi proteksi 

lain adalah penderita berusaha menghindari gerakan yang menyebabkan nyeri 

apabila dibiarkan terus menerus menyebabkan kekakuan sendi, pemendekan otot, 

atrofi otot dan gangguan fungsi (Yusdiana & Prasetyo, 2012). 

4) Manual Muscle Test 

Manual Muscle Test (MMT) adalah metode yang digunakan untuk 

mengevaluasi integritas neuromusculoskeletal, dan komponen fundamental 

pemeriksaan fisik yang dilakukan oleh fisioterapis, ahli tulang, ahli osteopati dan 

beberapa medis spesialis (Jensen, 2015). Hasil intraclass correlation coefficient 

(ICC) untuk pengukuran MMT pada grup otot fleksor 0.89 (0.08–0.96), dan 

ekstensor 0.91 (0.79–0.96) (Enhoed et al., 2017). Menurut (Hislop et al., 2013) nilai 

dari MMT adalah sebagai berikut : 

          Tabel 2.1 Manual Muscle Test Score 

 
5) Tes khusus 

Tes khusus ini dilakukan untuk mengetahui permasalahan yang dialami oleh 

subyek dengan melakukan tes yang sesuai dengan keluhan yang dirasakan oleh 

subyek, pada kasus ini tes yang di lakukan adalah Straight Leg Raising Test. Tes ini 

bertujuan untuk mengetahui ketidakmampuan atau kemampuan pasien untuk 

mempertahankan pelurusan panggul netral selama tes (Vanti et al.,2016). Hasil 

intraclass correlation coefficient (ICC) untuk Straight leg raising test 0.89 (0.08–

0.96) (Boyd, 2012). Tata cara pelaksanaannya adalah: 
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Pasien tidur terlentang dibed, lalu diminta untuk mengangkat salah satu tungkainya 

setinggi 20°, apakah pasien dapat mempertahankan posisinya atau tidak (Bruno et 

al., 2014). 

a) Persiapan pasien 

Pasien tidur terlentang dengan keadaan rileks, jelaskan pada pasien tentang apa 

yang akan dilakukan oleh terapis beserta dengan tujuannya. 

b) Persiapan terapis 

Terapis berada didekat pasen. terapis menjelaskan pada pasien tentang apa yang 

akan dilakukan oleh terapis beserta dengan tujuannya. 

c) Pelaksanaan Terapi 

Pasien diminta untuk mengangkat kakinya setinggi 20°, lalu pasien diminta 

untuk mempertahankan posisinya. 

 

c. Prosedur Pengambilan Data 

1) Anamnesis  

Anamnesis adalah riwayat medis masa lalu pasien pada masa bayi, masa kanak-

kanak, remaja, dan dewasa. Informasi yang diperoleh selama pengumpulan 

anamnesis sangat penting untuk memahami karakter, penyebab, dan kondisi onset 

penyakit (“Anamnesis morbi. Anamnesis vitae.,” 2017).  

2) Pemeriksaan fisik  

Bertujuan untuk mengetahui keadan fisik pada pasien. Pemeriksaan fisik ini 

meliputi: inspeksi atau pengamatan cara berjalan, duduk, dan pada saat perpindahan 

posisi, palpasi pada daerah sekitar lumbal, apakah ada spasme otot atau tidak, vital 

sign untuk mengetahui keaadaan vital dari pasien seperti pemeriksaan nadi, 

pernapasan dan tekanan darah, pemeriksaan gerak dasar bertujuan untuk 

mengetahui gerakan yang dapat dilakukan oleh pasien dengan keadaannya 

sekarang. 
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HASIL DAN PEMBAHASAN 

3.1. Hasil  

a. Nyeri 

Nyeri dengan menggunakan VAS 

 
Gambar 3.1 grafik nyeri dengan VAS 

Setelah dilakukan terapi sebanyak 4 kali dengan menggunakan Short Wave 

Diathermy (SWD), TENS, dan Terapi Latihan, nyeri diam belum ada perubahan 

antara T1 sampai T4, nyeri saat tekan berkurang, nyeri pada saat ditekan T1: 4 

menjadi T4: 3 nyeri saat bergerak berkurang, nyeri pada gerak T1: 8 menjadi T4: 6. 

b. Lingkup Gerak Sendi  

 
Gambar 3.2 grafik Lingkup Gerak Sendi 

Setelah dilakukan terapi sebanyak 4 kali dengan menggunakan Short Wave 

Diathermy (SWD), TENS dan Terapi Latihan, adanya peningkatan pada lingkup 

gerak sendi (LGS) lumbal pada gerakan fleksi T1: 70 cm menjadi T4: 80 cm, 

Ekstensi T1: 10 cm menjadi T4: 15 cm, Rotasi Dextra T1: 20 cm menjadi T4: 30 

cm, Rotasi Sinistra T1: 20 cm menjadi T4: 30 cm, side fleksi Dextra T1: 20 cm 

menjadi T4: 25 cm, side fleksi Sinistra T1: 15 cm menjadi T4: 20 cm 

c. Kekuatan otot  

 
Gambar 3.3 grafik kekuatan otot 
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Setelah dilakukan terapi sebanyak 4 kali dengan menggunakan Short Wave 

Diathermy (SWD), TENS, dan Terapi Latihan, adanya peningkatan pada lingkup 

gerak sendi (LGS) lumbal pada gerakan fleksi T1: 3 cm menjadi T4: 4 cm, Ekstensi 

T1: 3 cm menjadi T4: 4 cm,  

d. Spasme otot  

Spasme otot masih ada. 

 

3.2. Pembahasan  

a. Short Wave Diathermy  

Penelitian menunjukkan bahwa SWD efektif dalam mengurangi gejala klinis 

dan meningkatkan fungsi dengan menghasilkan panas di dalam jaringan dengan 

menggunakan gelombang frekuensi tinggi, 10-100 MHz Frekuensi 27,12 MHz 

paling banyak digunakan biasanya (Laufer & Dar, 2012). Kenaikan suhu pada area 

yang akan dimobilisasi meningkatkan kenyamanan pasien dan meminimalkan nyeri 

(Draper & Veazey, 2015). Modalitas ini dapat mengurangi spindle otot dan 

aktivitas serat gamma menyebabkan berkurangnya spasme otot, dan menghilangkan 

efek vasokonstriktor adrenergik meningkat aliran darah, baik secara pasif atau 

langsung dengan menyebabkan vasodilatasi. Dengan demikian, pemulihan atau 

pembaharuan pada jaringan yang rusak, dan limbah metabolik dibersihkan dari 

jaringan dengan peningkatan oksigenasi (Rasyid, 2015).  

b. Electrical Stimulation  

Dalam penelitian sebelumnya dikatakan bahwa TENS dengan frekuensi tinggi 

dengan intensitas yang rendah dapat mengurangi nyeri akut atau kronis, dengan 

pemberian sekali atau dua kali sehari (30-60 menit per sesi) Mungkin 24 jam untuk 

nyeri pasca operasi Pulsa pendek pada 0,05 msec pada 40-150 Hz Secara bertahap 

meningkatkan intensitas sampai paresthesia tidak ada nyeri atau kontraksi otot 

(Recio & Schneider, 2014). TENS dikaitkan dengan teori gerbang dan endorphin 

teori sebagai penjelasan yang mungkin untuk mekanisme analgesia karena 

rangsangan (Knight & Drapper, 2013).  

c. Terapi Latihan  

Terapi latihan yang digunakan pada studi kasus ini adalah dengan 

menggunakan william flexion exercise. Wiliam flexion exercise melibatkan gerak 

aktif dan statis dengan melibatkan otot perut, gluteus maximus dan hamstring 

(suryani, 2017). Gerakan fleksi untuk sehingga otot-otot yang mengalami 

kelemahan dan otot-otot fleksor akan mengalami penguatan, sedangkan otot 

ekstensor yang mengalami spasme akan terjadi penguluran (permadi et al., 2016). 

 

KESIMPULAN  

Kesimpulannya, penelitian ini menunjukkan bahwa, Setelah diberikan tindakan Fisioterapi 

dengan modalitas Short Wave Diathhermy, Transcutaneus Electrical Nerve Stimulation, 

dan Terapi Latihan didapatkan hasil berupa penurunan nyeri, peningkatan pada lingkup 

gerak sendi, kekuatan otot bertambah dan spasme pada punggung bawah berkurang. 
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ABSTRAK 

Keadaan kurang baik sering menimpa persepakbolaan di Indonesia, mulai dari 

kepengurusan organisasi, ketidaklayakan sarana prasarana, kerusuhan antar pemain 

hingga antar suporter. Kondisi tersebut salah satunya dipengaruhi oleh karakter 

sportsmanship manusianya, baik pelatih maupun pemainnya yang kurang terbina. Tujuan 

penelitian ini adalah untuk mengetahui bagaimana perilaku pelatih sekolah sepakbola 

(SSB) dalam upaya membina dan mengembangkan karakter sportsmanship pada atlet usia 

muda. penelitian ini merupakan penelitian diskriptif kuantitatif dengan menggunakan 

metode survei. Instrumen yang digunakan untuk mengambil data berupa angket. Sampel 

yang digunakan dalam penelitian ini adalah pelatih SSB yang melatih pemain usia muda 

antara 13 – 17 tahun yang berjumlah 21 orang yang berasal dari 4 Kabupaten dan 1 

Kotamadya yang diambil secara acak. Teknik analisis data menggunakan analisis statistik 

deskriptif kuantitatif dengan menggunakan penilaian angka patokan (PAP) yang 

selanjutnya akan dipersentasekan. Hasil penelitian menunjukkan bahwa secara 

keseluruhan kualitas perilaku pelatih sekolah sepakbola yang membina pemain usia 

muda di wilayah Provinsi DIY dalam upaya membina dan mengembangkan karakter 

sportsmanship dengan skor rata-rata 67,00 % dan secara rinci berada pada kategori 

“cukup tinggi” sebanyak 2 orang pelatih (9,53 %) dan kategori “sedang” sebanyak 19 

orang pelatih (90,47 %) 

Keywords: Perilaku Pelatih; Karakter Sportsmanship; Atlet Usia Muda 

 

 

PENDAHULUAN 

Latar Belakang Masalah 

Pembinaan persepakbolaan di Indonesia selain belum mampu berprestasi di tingkat 

Asia, ternyata dikompetisi lokal juga banyak terjadi penyimpangan baik yang bersifat 

teknis maupun non teknis, seperti perilaku aroganisme, sikap, permainan yang 

kasar/anarkis, perkelahian, suap, perjudian, pengaturan skor, etika yang tidak baik, estetika 

yang tidak sopan atau permasalahan yang terkait karakter negatif dalam interaksi 

pengelolaan dan kompetisi sepakbola di Indonesia. Contoh riil beberapa waktu lalu dalam 

kompetisi sepakbola divisi utama sebagai kompetisi profesional di Indonesia terbukti 

terjadi pertandingan sepakbola “GAJAH” atau skandal pengaturan skor pada tahun 2014 

yang melibatkan pertandingan antara klub sepakbola PSIS Semarang melawan klub 

mailto:fathan_nurcahyo@uny.ac.id
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sepakbola PSS Sleman pada kompetisi Divisi Utama tahun 2014 di mana kedua tim 

bermain sepakbola untuk saling mengalah sehingga banyak terjadi gol bunuh diri. Hal ini 

dianggap oleh sejumlah pengamat sepakbola, kedua tim melanggar nilai atau sikap 

sportifitas dan etika fairplay dalam olahraga. Peristiwa tersebut merupakan bukti bahwa 

pengurus, pemain belum memiliki karakter sportif. Karakter sportif, kerja keras, dan 

pantang menyerah yang seharusnya menjadi karakter dan jiwa seorang pengurus, pelatih 

dan pemain sepakbola tidak dilakukan oleh personel (pengurus, pelatih, dan pemain) klub 

sepakbola PSIS Semarang dan PSS Sleman (www.bola.com). 

Permasalahan tentang penyimpangan sikap dan karakter ini tidak hanya merugikan 

secara finansial saja namun secara non materiil juga menjadi perhatian dalam 

kehidupan bersepakbola ini, diantaranya terkait dengan interaksi pembinaan 

persepakbolaan di Indonesia yang tidak bisa terlepas dari berbagai permalasalahan 

seperti: konflik kepengurusan, kekerasan antar pemain, pemain dengan wasit, tawur antar  

supporter dan masalah-masalah yang semuanya bersumber dari sikap, perilaku, etika dan 

karakter yang masih menjadi keprihatinan bagi semua insan sepakbola. Konflik 

kepengurusan organisasi olahraga, sikap anarkisme supporter sepakbola dan serta masih 

banyak permasalahan dalam berbagai bidang kehidupan berbangsa masih menjadi masalah 

besar dan belum tertangani dengan baik. Semua masalah-masalah sosial baik besar atau 

kecil bersumber pada sikap, perilaku etika dan karakter manusianya, Yuyus Kardiman, 

2013. 

Pelatih merupakan perencana, pelaksana dan pengevaluasi latihan, dengan 

kedudukan tersebut sangat memungkinkan bagi pelatih untuk menjadi inisiator perubahan 

tujuan pelatihan di sekolah sepakbola. Perencaan dari pelatih dituangkan dalam rencana 

program latihan baik program harian, jangka pendek, menengah maupun jangka panjang. 

Pelaksanaan kegiatan dilakukan dalam latihan sehari-hari, ujicoba atau pertandingan tim. 

Selanjutnya evaluasi bisa dilakukan sebelum, saat atau setelah kegiatan latihan atau 

pertandingan berakhir baik secara individu maupun klasikal. Banyak kejadian dalam 

olahraga di lapangan dapat terjadi sesuai dengan harapan atau justru sebaliknya diluar 

dugaan karena faktor situasi lingkungan. Karakter, etika, sikap dan perilaku yang 

ditunjukan pemain SSB terutama yang masih berusia muda sangat dipengaruhi oleh proses 

pendidikan, pelatihan, pemodelan, penerangan dan pengalaman yang dibagikan, dilihat dan 

diterima dari pelatihnya kepada anak latihnya. Apa yang dilakukan dan diinstruksikan oleh 

pelatih akan ditiru dan dilaksanakan oleh para pemain/atlet SSB. Dengan adanya kondisi 

tersebut penulis berpendapat jika para pelatih di SSB memiliki perilaku dan kompetensi 

dalam mengembangkan karakter dan didukung dengan sumber belajar pelatihan dan 

pembelajaran yang berbasis pengembangan karakter, maka siswa SSB pada masa yang 

akan datang akan menjadi pemain sepakbola yang hebat dan berkarakter baik disemua 

jenjang klub dan kompetisi. 

Berdasarkan observasi dan pengamatan masalah di atas penulis sangat tertarik untuk 

mengetahui bagaimana kualitas perilaku pelatih di SSB atau klub sepakbola usia muda 

dalam mengembangkan karakter positip kepada para siswanya dalam upayanya 

mengembangkan keterampilan dan karakter positif pada calon pemain sepakbola dan 

sekaligus calon warga negara yang baik khususnya pada pengembangan karakter 

sportsmanship atlet atau siswa SSB dan klub sepakbola kelompok umur 13 – 17 tahun di 

wilayah Provinsi Daerah Istimewa Yogyakarta. 

http://www.bola.com/
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METODE PENELITIAN 

Desain Penelitian 

Penelitian ini adalah penelitian deskriptif kuantitatif yang akan menggambarkan 

perilaku pelatih dalam upayanya untuk membina dan mengembangkan karakter 

sportsmanship bagi atlet sepakbola yang berusia muda antara 13 – 17 tahun di sekolah 

sepakbola (SSB) yang berada di wilayah Propinsi Daerah Istimewa Yogyakarta. 

Subjek Penelitian 

Subjek penelitian ini adalah pelatih sekolah sepakbola (SSB) yan melatih pemain 

usia antara 13–17 tahun yang barada di Propinsi Daerah Istimewa Yogyakarta yang 

diambil secara random sampling (acak) namun dengan salah satu pertimbangannnya 

adalah keterwakilan pelatih untuk setiap kabupaten atau kotamadya yang ada di Daerah 

Istimewa Yogyakarta yang berjumlah 21 orang pelatih SSB. 

Instrumen Penelitian 

Instrumen yang digunakan dalam penelitian ini adalah angket tertutup yang terdiri 

dari 3 jenis tipe angket yang disusun oleh tim peneliti melalui beberapa tahapan untuk 

memperoleh kesahihan.  

Teknik Analisis Data 

Untuk memudahkan dalam melakukan analisis data yang telah diperoleh dari 

responden, data tersebut ditabulasikan sesuai dengan jawaban responden pada angket 

kedalam tabel, kemudian dihitung presentasenya, dan selanjutnya dianalisis. Perhitungan 

dilakukan dengan menggunakan rumus sebagai berikut:  

 

 

 

Keterangan: 

P : Persentase skor 

f : Jumlah jawaban yang diperoleh 

n : Jumlah responden 

   (Sumber: Anas Sudijono, 2011: 372). 

 

Untuk menafsirkan besarnya persentase yang diperoleh dari hasil perhitungan 

tabulasi data, di dalam penelitian ini digunakan penafsiran dengan kriteria penilaian angka 

patokan yang dikemukakan oleh Nugraha dalam Hardiandi, (2013: 54), seperti pada tabel 

berikut ini: 

Tabel 1. Panduan Angka Patokan (PAP) untuk Interpretasi Penilaian Pelatih 

No. Persentase Klasifikasi 

1. 90 % - 100 % Sangat Tinggi 

2. 80 % - 89 % Tinggi 

3. 70 % - 79 % Cukup tinggi 

4. 60 % - 69 % Sedang 

5. 50 % - 59 % Rendah 

6. 49 % ke bawah Sangat Rendah 

Sumber: Nugraha, dalam Hardiandi, (2013: 54). 

P = f/n x100% 
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HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN 

Hasil Penelitian  

Pembinaan pemain usia muda di wilayah Provinsi DIY dilakukan oleh Asprov PSSI 

melalui Asosiasi Sekolah Sepakbola (ASSBI) PSSI DIY bekerja sama dengan bidang 

kompetisi. Pembinaan pemain usia muda (13 – 17 tahun) dilaksanakan oleh sekolah 

sepakbola (SSB), akademi sepakbola, pusat pendidikan dan latihan dan klub sepakbola. 

Pemicu proses pembinaan dan latihan yang baik saat ini salah satunya adalah dengan 

diselenggarakannnya kompetisi berdasarkan kelompok usia (KU) oleh Asprov PSSI DIY. 

Sekolah sepakbola atau tim sepakbola usia muda yang melakukan proses pembinaan, 

pelatihan dan berkompetisi dikelola atau dipimpin oleh seorang pelatih kepala dan 

biasanya dibantu oleh beberapa assisten pelatih dengan jumlah yang bervariasi tergantung 

pada kemampuan manajerial dan kebutuhan tim-tim usia muda. 

Sekolah sepakbola (SSB) sebagai organisasi non formal yang melakukan pembinaan 

dan pengembangan sepakbola usia muda perkembanganya cukup banyak dan semakin 

dinamis mengikuti perkembangan zaman dan kebutuhan para atlet muda dan orangtua. Di 

Propinsi DIY, berdasarkan informasi dari Asosiasi SSB DIY (Ikatan Keluarga SSB DIY) 

pada tahun 2018 ini kurang lebih terdaftar sekitar 72 SSB. Sedangkan klub sepakbola yang 

membina pemain usia remaja-dewasa juga melakukan pembinaan pemain usia muda yang 

usianya di antara 13 – 17 tahun yang berkompetisi resmi di kompetisi lokal dan Liga 

Soeratin U-17 tahun kurang lebih berjumlah 13 tim. 

Dalam penelitian ini analisis terhadap perilaku pelatih dalam upaya membina dan 

mengembangkan karakter sportsmanship dapat dibagi dalam empat kriteria jika 

berdasarkan alat ukur yang digunakan yaitu: 

1) Berdasarkan alat ukur angket tipe I tentang perilaku pelatih ketika berada di lapangan. 

2) Berdasarkan alat ukur angket tipe II tentang perspektif kondisi tim. 

3) Berdasarkan alat ukur angket tipe III tentang perspektif kondisi dan perilaku atlet di 

dalam suasana pertandingan. 

4) Berdasarkan analisis gabungan secara menyeluruh berdasarkan angket I, II dan III. 

 

1. Penilaian dari Pemain Berdasarkan Indikator Perilaku Pelatih Di Lapangan 

Dalam Upaya Mengembangkan Karakter Sportsmanship Pemain Usia Muda Di 

Wilayah Provinsi DIY. 

Pada bagian angket tipe I menilai tentang kualitas perilaku pelatih dari 

pandangan para atlet tentang perilaku yang dilakukan oleh pelatih kepala selama 

melatih dan mendampingi tim dalam suasana kompetisi atau pertandingan dalam 

upayanya untuk membina dan mengembangkan karakter sportsmanship bagi pemain 

usia muda 13 – 17 tahun. Pada indikator ini rekapitulasi analisis data hasil penelitian 

perilaku pelatih dalam upaya mengembangkan karakter sportsmanship atlet sepakbola 

usia muda (usia 13 – 17 tahun), adalah sebagai berikut: 
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Tabel 2. Penilaian dari Pemain Berdasarkan Indikator Perilaku Pelatih Di 

Lapangan Dalam Upaya Mengembangkan Karakter Sportsmanship 

Pemain Usia Muda Di Wilayah Provinsi DIY. 

No. 
Rentang Skor 

Persentase 
Klasifikasi Frekwensi 

Persentase 

(%) 

1. 90 % - 100 % Sangat Tinggi 0 0 % 

2. 80 % - 89 % Tinggi 0 0 % 

3. 70 % - 79 % Cukup tinggi 0 0 % 

4. 60 % - 69 % Sedang 20 95,24 % 

5. 50 % - 59 % Rendah 1 4,76 % 

6. 49 % ke bawah Sangat Rendah 0 0 % 

 Jumlah 21 100 % 

 

Berdasarkan indikator ini rekapitulasi analisis data hasil penelitian perilaku 

pelatih dalam upaya membina dan mengembangkan karakter sportsmanship atlet 

sepakbola usia muda (usia 13 – 17 tahun) diperoleh nilai rata-rata sebesar 62,00 % dan 

secara rinci pada klasifikasi “sangat tinggi”, “tinggi”, “cukup tinggi” dan “sangat 

rendah” sebanyak 0 orang pelatih (0 %), pada klasifikasi “sedang” sebanyak 20 orang 

pelatih (95,24 %) dan pada klasifikasi “rendah” sebanyak 1 orang pelatih (4,76 %). 

2. Penilaian dari Pemain Berdasarkan Indikator Tentang Perspektif Kondisi Tim 

Di Lapangan Dalam Upaya Mengembangkan Karakter Sportsmanship Pemain 

Usia Muda Di Wilayah Provinsi DIY. 

Pada bagian angket tipe II menilai tentang kualitas perilaku pelatih dari 

pandangan para atlet tentang perspektif kondisi tim di lapangan oleh pelatih kepala 

selama melatih dan mendampingi tim dalam suasana latihan, kompetisi atau 

pertandingan dari sudut pandang perilaku pelatih berupa sikap dan perilaku mengajar 

(berkomunikasi, mengkomunikasikan pentingnya sikap jujur, saling menghargai sikap 

respect, perilaku pelatih dalam berempati, peduli pada pemain dan akibat yang 

dirasakan pemain pada suasana tim) dalam upayanya untuk membina dan 

mengembangkan karakter sportsmanship bagi pemain usia muda 13 – 17 tahun. 

Pemain memberikan pendapat terhadap suasanan tim yang dirasakan, suasana tim yang 

nyaman dipredikasi adalah akibat dari perilaku pelatih yang berupaya mengembangkan 

karakter sportsmanship pada atlet yang dilatihnya. Pada indikator ini rekapitulasi 

analisis data hasil penelitian perilaku pelatih dalam upaya mengembangkan karakter 

sportsmanship atlet sepakbola usia muda (usia 13 – 17 tahun), adalah sebagai berikut: 

Tabel 3. Penilaian dari Pemain Berdasarkan Indikator Tentang Perspektif 

Kondisi Tim Di Lapangan Dalam Upaya Mengembangkan Karakter 

Sportsmanship Pemain Usia Muda Di Wilayah Provinsi DIY. 

No. Rentang Skor Persentase Klasifikasi Frekwensi Persentase (%) 

1. 90 % - 100 % Sangat Tinggi 6 28,57 % 

2. 80 % - 89 % Tinggi 14 66,67 % 

3. 70 % - 79 % Cukup tinggi 0 0 % 

4. 60 % - 69 % Sedang 0 0 % 
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5. 50 % - 59 % Rendah 1 4,76 % 

6. 49 % ke bawah Sangat Rendah 0 0 % 

 Jumlah 21 100 % 

 

Berdasarkan indikator ini rekapitulasi analisis data hasil penelitian perilaku 

pelatih dalam upaya membina dan mengembangkan karakter sportsmanship atlet 

sepakbola usia muda (usia 13 – 17 tahun) diperoleh nilai rata-rata sebesar 86,50 % dan 

secara rinci pada klasifikasi “sangat tinggi” sebanyak 6 orang pelatih (28,57 %), pada 

klasifikasi “tinggi” sebanyak 14 orang pelatih (66,67 %), pada klasifikasi “cukup 

tinggi”, “sedang” dan “sangat rendah” sebanyak 0 orang pelatih (0 %), dan pada 

klasifikasi “rendah” sebanyak 1 orang pelatih (4,76 %). 

3. Penilaian dari Pemain Berdasarkan Indikator Tentang Perspektif Kondisi dan 

Perilaku Atlet Di Dalam Suasana Tim Saat Latihan atau Pertandingan Di 

Lapangan Dalam Upaya Mengembangkan Karakter Sportsmanship Pemain 

Usia Muda Di Wilayah Provinsi DIY. 

Pada bagian angket tipe III menilai tentang kualitas perilaku pelatih dari 

pandangan para atlet tentang perspektif kondisi perilaku atlet dalam suasana 

pertandingan di lapangan oleh pelatih kepala selama melatih dan mendampingi tim 

dalam suasana latihan, kompetisi atau pertandingan. Pada hal ini pemain/atlet menilai 

perilakunya sendiri sebagai akibat dari perilaku yang diajarkan oleh pelatih dalam 

situasi latihan atau bertanding sepakbola. Pemain menilai perilaku dirinya sendiri 

ketika bertanding atau berlatih sehingga dapat ditarik kesimpulan bahwa perilaku 

pemain atau atlet tersebut adalah merupakan akibat dari kualitas perilaku pelatihnya 

dalam membina, mengajarkan dan mengembangkan karakter sportsmanship pada atlet 

yang dilatihnya. Pada indikator ini rekapitulasi analisis data hasil penelitian perilaku 

pelatih dalam upaya membina dan mengembangkan karakter sportsmanship atlet 

sepakbola usia muda (usia 13 – 17 tahun), adalah sebagai berikut: 

Tabel 4. Penilaian dari Pemain Berdasarkan Indikator Tentang Perspektif 

Kondisi dan Perilaku Atlet Di Dalam Suasana Pertandingan Di 

Lapangan Dalam Upaya Mengembangkan Karakter Sportsmanship 

Pemain Usia Muda Di Wilayah Provinsi DIY. 

No. Rentang Skor 

Persentase 
Klasifikasi 

Frekwensi Persentase 

(%) 

1. 90 % - 100 % Sangat 

Tinggi 

0 0 % 

2. 80 % - 89 % Tinggi 0 0 % 

3. 70 % - 79 % Cukup 

tinggi 

0 0 % 

4. 60 % - 69 % Sedang 0 0 % 

5. 50 % - 59 % Rendah 21 100 % 

6. 49 % ke bawah Sangat 

Rendah 

0 0 % 

 Jumlah 21 100 % 
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Berdasarkan indikator ini rekapitulasi analisis data hasil penelitian perilaku 

pelatih dalam upaya membina dan mengembangkan karakter sportsmanship atlet 

sepakbola usia muda (usia 13 – 17 tahun) diperoleh nilai rata-rata sebesar 57,10 % dan 

secara rinci pada klasifikasi “sangat tinggi”, “tinggi”, “cukup tinggi”, “sedang”, dan 

“sangat rendah” sebanyak 0 orang pelatih (0 %), dan pada klasifikasi “rendah” 

sebanyak 21 orang pelatih (100 %). 

4. Kualitas Perilaku Pelatih Secara Menyeluruh Dalam Mengembangkan Karakter 

Sportmanship Pada Pemain Usia Muda. 

Berdasarkan kesimpulan dari ketiga angket tersebut, karakter atau perilaku yang 

baik dalam pembinaan dan kompetisi olahraga terkadang dilupakan oleh banyak insan 

olahraga. Kemenangan dan prestasi seolah menjadi tujuan utama dan ukuran yang 

mutlak atas keberhasilan tim atau tugas pelatih, jika tidak juara maka gagalah proses 

pembinaan dan latihan yang dilakukan oleh pelatih dan atletnya. Penelitian ini akan 

mengungkap perilaku pelatih dalam upayanya membangun karakter sportsmanship 

pada atlet usia muda. Karakter sportsmanship pada olahragawan dalam interaksi 

berlatih, bertanding dan berkompetisi dalam olahraga dicirikan dengan beberapa sikap, 

seperti: 1) Mengetahui dan mengikuti aturan dalam berlatih atau mengikuti 

pertandingan, 2) Menghormati panitia, wasit, dan menerima keputusannya dalam 

berlatih atau mengikuti pertandingan, 3) Mampu mengendalikan diri dalam segala 

situasi dalam berlatih atau mengikuti pertandingan, 4) Menghormati kawan, pelatih, 

lawan, penonton dalam berlatih atau mengikuti pertandingan, 5) Berkomunikasi secara 

baik dalam berlatih atau mengikuti pertandingan, dan 6) Bereaksi dengan tepat dan 

baik, walapun kawan atau lawan yang lain tidak dalam berlatih atau mengikuti 

pertandingan.  

Perilaku pelatih yang dapat memberikan kontribusi perubahan perilaku atlet, 

seperti: a) berharap pada atlet untuk sportif, b) memberikan penguatan pada atlet 

bersikapsportif, c) menghukum perilaku tidak sportif, d) berdiskusi dengan atlet 

tentang sikap sportif, e) mengajarkan perilaku sportif, f) menjadi teladan dalam 

perilaku sportif, g) menjadi teladan dalam perilaku tidak sportif dan h) 

memprioritaskan kemenangan daripada bersikap sportif, (Nicole D. Bolter: 2010). 

Delapan indikator perilaku pelatih tersebut yang akan diketahui melalui alat ukur yang 

disusun dalam penelitian ini. Kualitas perilaku pelatih tim sepakbola usia muda (Usia 

13 – 17 tahun) di wilayah Provinsi DIY dan tercatat pada Biro Pembinaan Pemain Usia 

Muda Asprov PSSI DIY. Berdasarkan kesimpulan dari analisis tiga jenis angket hasil 

penelitian tersebut, kwalitas perilaku pelatih sepakbola kelompok usia muda (13 -17 

tahun) di Propinsi DIY dalam upaya membina dan mengembangkan karakter 

sportsmanship atlet sepakbola usia muda (usia 13 – 17 tahun), adalah sebagai berikut: 

Tabel 5. Kualitas Perilaku Pelatih Dalam Mengembangkan Karakter 

Sportmanship Pemain Usia Muda 

No. Rentang Skor Persentase Klasifikasi Frekwensi Persentase (%) 

1. 90 % - 100 % Sangat Tinggi 0 0 % 

2. 80 % - 89 % Tinggi 0 0 % 

3. 70 % - 79 % Cukup tinggi 2 9,53 % 

4. 60 % - 69% Sedang 19 90,47 % 
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5. 50 % - 5 9% Rendah 0 0 % 

6. 49 %  ke bawah Sangat Rendah 0 0 % 

 Jumlah 21 100 % 

 

Berdasarkan rekapitulasi analisis data hasil penelitian dari gabungan 3 jenis tipe 

angket tersebut diperoleh data tentang perilaku pelatih dalam upaya membina dan 

mengembangkan karakter sportsmanship atlet sepakbola usia muda (usia 13 – 17 

tahun) diperoleh nilai rata-rata sebesar 67,00 % dan secara rinci pada klasifikasi 

“sangat tinggi”, “tinggi”, “rendah” dan “sangat rendah” sebanyak 0 orang pelatih (0 

%), pada klasifikasi “cukup tinggi” sebanyak 2 orang pelatih (9,53 %) dan pada 

klasifikasi “sedang” sebanyak 19 orang pelatih (90,47 %). 

 

Pembahasan  

Dalam upaya mengembangkan karakter sportsmanship pada pemain sepakbola usia 

muda harus dilakukan oleh semua pihak yang terlibat pada pembinaan. Pelatih merupakan 

individu yang memiliki pengaruh sangat kuat untuk membentuk karakter siswa, pemain 

atau tim yang dilatihnya. Kompetensi, sikap dan perilaku pelatih ketika melatih dan 

memimpin tim ketika bertanding atau berkompetisi memberikan pengaruh pada karakter 

atletnya. Penelitian ini berusaha mengungkap kualitas perilaku pelatih khususnya dalam 

membina dan mengembangkan karakter sportsmanship pada pemain sepakbola usia muda 

(13 – 17 tahun). Alat ukur yang digunakan adalah angket yang terdiri dari 3 tipe yang 

disusun oleh tim peneliti dengan subjek yang mengisi adalah pemain usia muda usia 13 – 

17 tahun di SSB yang ada di Propinsi DIY. Objek yang dinilai dan diukur melalui angket 

adalah perilaku pelatih dalam membina dan mengembangkan karakter sportsmanship 

melalui pemberian pendapat/jawaban oleh atletnya dengan syarat jumlah data yang masuk 

dari atlet minimal sebanyak 10 – 20 siswa pada setiap pelatih yang akan dinilai dan 

diproses hasilnya. 

Kualitas yang baik dari para perilaku pelatih dalam upaya membina dan 

mengembangkan karakter sportsmanship pada atlet sepakbola usia muda merupakan 

harapan bagi semua insan olahraga. Hasil analisis data terhadap kualitas perilaku pelatih 

sepakbola usia muda (13 – 17 tahun) di wilayah provinsi DIY secara keseluruhan masih 

berada pada kategori “sedang”, hal ini berarti membutuhkan upaya peningkatan dan 

pengembangan agar kualitasnya menjadi meningkat atau menjadi lebih baik lagi. Upaya 

mengembangkan karakter sportsmanship pada atlet usia muda secara umum mungkin 

belum disadari menjadi bagian tugas atau kompetensi seorang pelatih khususnya pada 

pelatih sepakbola usia muda di Propinsi DIY. Orientasi kemenangan dalam memimpin 

sebuah tim menjadi faktor yang menyebabkan seorang pelatih lebih perhatian pada 

bagaimana mengembangkan teknik, fisik, dan taktik bermain untuk menjadi pemenang 

atau juara kompetisi atau pertandingan. Upaya mengembangkan karakter pada pemain 

sepakbola usia muda dimungkinkan sudah dilakukan tetapi belum terlalu intensif 

dilakukan oleh para pelatih. Teknik mengkomunikasikan hal-hal yang baik, atau bersikap 

sesuai aturan permainan mungkin sudah diajarkan tetapi ketika dihadapkan pada situasi 

suatu pertandingan atau kompetisi, keteladanan dan pengendalian diri untuk merespon 

berbagai perilaku lawan, wasit, supporter dan panitia belum terkendali dengan baik. 
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Kualitas perilaku pelatih tim sepakbola usia muda di DIY rata-rata pada klasifikasi 

“sedang” dengan rata-rata sebesar 67 %. Status “sedang” dapat dimaknai bahwa perilaku 

pelatih sepakbola di wilayah Provinsi DIY dalam membangun karakter sportsmanship 

membutuhkan upaya peningkatan dan pengembangan. Perhatian, fokus pelatih mungkin 

lebih besar pada bagaimana agar tim yang dipimpinnya berprestasi maksimal sehingga 

usaha membangun kemampuan teknik, taktik dan fisik mendapat perhatian lebih utama 

dibandingkan pembinaan dan pengembangan karakter sportsmanship. Kemenangan dalam 

olahraga dapat diartikan sebagai sebuah tim yang mampu mencapai gelar juara. Gelar juara 

dapat dijadikan ukuran bahwa pelatih telah berhasil dalam memimpin atau mengelola 

sebuah tim sehingga aspek pembinaan dan pengembangan pada nilai-nilai sportif, sikap, 

perilaku, respect dan pengembangan karakter terkadang dilupakan atau kurang 

diperhatikan, (Jenny SE dan Hushman GF, 2014). Kekurangan atau kelemahan para 

pelatih sekolah sepakbola usia muda pada umumnya yaitu terletak pada instruksi atau 

perintah yang kurang jelas dipahami oleh atletnya. Hal tersebut mungkin sering pula 

terjadi kepada para pelatih sepakbola usia muda di wilayah Provinsi DIY. Selaras dengan 

hasil penelitian Gearity BT (2012), menyatakan bahwa seorang pelatih yang dipersepsikan 

oleh atletnya memiliki kompetensi kurang baik adalah seorang pelatih yang tidak mampu 

memberikan instruksi dengan jelas, tidak memberikan layanan secara individual dan tidak 

memiliki pemahaman yang luas tentang keterampilan olahraga yang dilatihkan. 

Perbedaan hasil kualitas perilaku pelatih di mana terjadi perbedaan yang signifikan 

terhadap kondisi tim sebagai pengaruh perilaku pelatih menurut persepsi dan pandangan 

para pemain teryata tidak terjadi sesuatu yang selaras, menilai kondisi tim mungkin lebih 

rumit dan kompleks. Seorang pemain yang berada pada suatu komunitas tim 

dimungkinkan tidak mampu mencermati seluruh interaksi perilaku antar individu atau 

antar kelompok dengan kelompok lainnya dalam satu tim yang berjumlah 20 – 30 atlet. 

Baker J, Yardley J, CÔTÉ J. (2003), menyatakan bahwa kepuasan atlet olahraga tim 

ternyata ditemukan lebih besar dibandingkan olahraga individual. Kepuasan terhadap 

kinerja pelatih menurut persepsi atlet dipengaruhi oleh kondisi interaksi antara pelatih 

dengan atlet di mana olahraga individu lebih memungkinkan setiap atlet dengan teliti dan 

jelas dalam memberikan persepsinya dibandingkan dengan olahraga tim. 

Perilaku pelatih SSB dalam membina dan mngembangkan karakter sportsmsnship 

pemain usia muda secara umum berada pada klasifikasi “sedang”, maka pengaruhnya 

semakin terlihat ketika secara individu pemain sepakbola usia muda berada dalam situasi 

pertandingan. Respon perilaku setiap individu untuk bersikap sportsmanship pada situasi 

pertandingan lebih sulit jika dibandingkan dengan situasi saat berlatih. Harapan untuk 

harus bermain baik dan harus menang ketika bertanding mungkin menyebabkan seorang 

pemain tidak mampu mengendalikan diri ketika seharusnya bersikap sportif, respect, 

fairplay, membantu lawan, dll tetapi yang terjadi justru sebaliknya. Sikap sportsmanship 

menghormati perangkat pertandingan yang mungkin diajarkan oleh pelatih seharusnya 

dapat diimplementasikan para pemain usia muda tetapi dalam situasi pertandingan 

mungkin belum mampu dilakukan. Perilaku sportsmanship belum dapat dilakukan dalam 

situasi pertandingan karena terbawa oleh perasaan sedih yang disebabkan oleh hasil yang 

kurang menyenangkan saat pertandingan, (Moen F, Giske R, Høigaard R.: 2015). Sikap 

agresif atau sikap yang terlihat ada upaya mencederai lawan merupakan sikap yang 

dilakukan oleh para pemain atau olahragawan usia muda, secara khususnya pada olahraga 

yang melibatkan body contact seperti sepakbola, bola basket, rugby, dll. Pelatih telah 
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mengajarkan sikap dan perilaku sportsmanship tetapi pengendalian terhadap emosi ketika 

terjadi interaksi kekerasan atau agresivitas ketika bertanding dalam suasana yang 

kompetitif menyebabakan pemain usia muda tidak mampu mengendalikan diri untuk tetap 

bersikap sportsmanship. Upaya untuk membalas atau tidak terkendalinya sikap emosi 

menjadi penyebab para pemain sepakbola usia muda melakukan tindakan yang tidak 

sportif dan fairplay, (Gencheva: 2015). 

 

KESIMPULAN DAN SARAN 

Kesimpulan 

Berdasarkan hasil penelitian dan pembahasan pada bab sebelumnya, maka dapat 

ditarik kesimpulan hasil penelitian sebagai berikut: 

1. Berdasarkan penilaian dari pemain pada indikator perilaku pelatih di lapangan, 

kualitas perilaku pelatih sepakbola usia muda di wilayah Provinsi DIY dalam upaya 

mengembangkan karakter sportsmansip berada pada status “sedang” dengan skor 

rata-rata 62,00 % sebanyak 20 orang pelatih (95,24 %). 

2. Berdasarkan penilaian dari pemain pada indikator perspektif kondisi tim kualitas 

perilaku pelatih sepakbola usia muda di wilayah Provinsi DIY dalam upaya 

mengembangkan karakter sportsmanship berada pada status “tinggi” dengan skor 

rata-rata 86,50 % sebanyak 14 orang pelatih (66,67 %).  

3. Berdasarkan penilaian pemain pada indikator perspektif kondisi dan perilaku 

individu dalam suasana pertandingan kualitas perilaku pelatih sepakbola usia muda 

di wilayah Provinsi DIY dalam upaya mengembangkan karakter sportsmanship 

berada pada status “rendah” dengan skor rata-rata 57,10 % sebanyak 21 orang 

pelatih (100 %). 

4. Secara keseluruhan kualitas perilaku pelatih sepakbola usia muda di wilayah 

Provinsi DIY dalam upaya mengembangkan karakter sportsmanship berada pada 

status “sedang” dengan skor rata-rata 67,00 % sebanyak 19 orang pelatih (90,47 %). 

Saran-Saran 

Berdasarkan kesimpulan hasil penelitian tersebut, maka dapat diberikan beberapa 

saran kepada:  

1. Kepada orang tua, para pelatih, pembina sepakbola usia muda di wilayah Provinsi 

DIY untuk melakukan berbagai upaya untuk meningkatkan kualitas dan kompetensi 

khususnya untuk mengembangkan karakter sportif pada pemain sepakbola. 

2. Kepada para Induk organisasi (Ascab, Asprov atau Klub) di wilayah Propinsi DIY 

agar dapat memberikan pembinaan seperti: workshop, penyegaran pelatih, training 

of trainer (TOT) kepada para pelatih sepakbola usia muda, dan perlunya pemberian 

reword kepada para pelatih, pemain dan perangkat tim yang berpestasi dan 

berkarakter sportsmanship serta sebaliknya memberikan panishment bagi yang 

buruk atau tidak berkarakter. 

3. Kepada para peneliti yang tertarik untuk mengembangkan karakter sportif melalui 

olahraga khsususnya sepakbola diperlukan berbgai pengembangan teknik, strategi 
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pelatihan yang terintegrasi antara latihan teknik, fisik, taktik dan pengembangan 

mental, perilaku, dan karakter atlet. 
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ABSTRAK 

Futsal merupakan olahraga beregu yang dimainkan oleh 5 orang pemain dilakukan 

dalam ruangan. Sifat permainan ini selalu bergerak dinamis dan situasi dalam permainan 

cepat berubah. Seorang pemain futsal dituntut agar dapat menyikapi situasi dan mampu 

memecahkan masalah di dalam situasi pertandingan. Salah satu kejadian yang ada di 

lapangan adalah pemain selalu merasa bingung dan tidak tahu apa yang akan dia lakukan 

saat mengahadapi situasi pertandingan yang cepat berubah. Pengambilan keputusan yang 

tepat dalam pertandingan akan membuat strategi yang ditetapkan oleh pelatih dapat 

berjalan. Tantangan bagi pelatih agar mampu memperbaiki keterampilan pemainya dalam 

pengambilan keputusan. Saat ini pelatih masih menekankan drill latihan pada aspek fisik, 

teknik, taktik, dan mental saja. Metode yang digunakan saat melatih masih memisahkan 

setiap aspek spesifik dalam ranahnya masing-masing. Tujuan dari penulisan ini adalah 

untuk memberi penggambaran tentang konsep Small Sided Conditioning Game yang dapat 

diterapkan oleh para pelatih agar dapat meningkatkan keterampilan pengambilan 

keputusan pemainya ketika berada disituasi pertandingan. Diharapkan beberapa kajian 

tentang Small Sided Conditioning Game dapat menjadi literature awal bagi penelitian 

selanjutnya. 

Keywords: Futsal; Drill; Coaching; Pengambilan Keputusan; Small Sided Games 

 

PENDAHULUAN  

Futsal adalah permainan tim di mana pemain harus beradaptasi dengan perubahan, 

lingkungan yang dinamis; satu di mana mereka miliki waktu dan ruang terbatas untuk 

membuat keputusan dan melakukan tindakan yang akan dilakukan memberikan solusi 

untuk tim mereka(UEFA Futsal Coaching Manual, 2017). Sifat permainan ini selalu 

bergerak dinamis dan situasi dalam permainan cepat berubah. Seorang pemain futsal 

dituntut agar dapat menyikapi situasi dan mampu memecahkan masalah di dalam situasi 

pertandingan. Salah satu kejadian yang ada di lapangan adalah pemain selalu merasa 

bingung dan tidak tahu apa yang akan dia lakukan saat mengahadapi situasi pertandingan 

yang cepat berubah. Pengambilan keputusan yang tepat dalam pertandingan akan membuat 

strategi yang ditetapkan oleh pelatih dapat berjalan. 

Tantangan bagi pelatih agar mampu memperbaiki keterampilan pemainya dalam 

pengambilan keputusan. Saat ini pelatih masih menekankan drill latihan pada aspek fisik, 

teknik, taktik, dan mental saja. Metode yang digunakan saat melatih masih memisahkan 

setiap aspek spesifik dalam ranahnya masing-masing. Tujuan dari penulisan ini adalah 
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untuk memberi penggambaran tentang konsep Small Sided Conditioning Game yang dapat 

diterapkan oleh para pelatih agar dapat meningkatkan keterampilan pengambilan 

keputusan pemainya ketika berada disituasi pertandingan. Diharapkan beberapa kajian 

tentang Small Sided Conditioning Game dapat menjadi literatur awal bagi penelitian 

selanjutnya.  

 

METODE  

Penulisan ini merupakan sebuah studi pustaka tentang penerapan Small Sided 

Conditioning Games dalam latihan. Pada dasarnya penulisan ini membahas tentang 

bagaimana konsep Small Sided Conditioning Games diterapkan dalam latihan untuk 

meningkatkan keterampilan pemain futsal dalam pengambilan keputusan. Makalah ini 

menggunakan metode study pustaka, baik hasil penelitian, jurnal maupun beberapa situs 

yang berhubungan dengan pembahasan penulisan makalah ini. 

 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

Penulisan menggunakan huruf Times New Roman 11, spasi 1. Pada bagian ini, 

dijelaskan hasil penelitian dan pada saat bersamaan diberikan pembahasan yang 

komprehensif. Hasil dapat disajikan dalam gambar, grafik, tabel dan lain-lain yang 

membuat pembaca mudah mengerti (McKenzie et al, 2013). Diskusi bisa dilakukan 

dengan membuat beberapa sub-bab seperti berikut: 

1.1. Small Sided Conditioning Games 

Pelatih menggunakan berbagai macam drill guna meningkatkan kemampuan 

maupun kapasitas fisik dari pemain. Dengan kondisi permainan futsal yang selalu 

berubah maka pelatih harus menyesuakan drill dengan dengan kondisi saat 

pertandingan.  

Namun demikian, penggunaan SSCGs tergantung dari level pelatih dan dari 

latar belakang mereka. Versi yang disesuaikan dari permainan mengharuskan pelatih 

benar-benar tahu permainan dan didaktik untuk memodifikasi variabel tertentu yang 

menambah persepsi pemain untuk topik taktis tertentu(In, 2016). Dalam Small Sided 

Conditioning Game seorang pelatih tidak hanya mengisolasi aspek yang ada tetapi 

mampu mengintegrasikan semua aspek yang ada. Dimensi yang berbeda dari teknik, 

taktik dan kebugaran fisik dan mental tidak lagi terisolasi, tetapi dilatih secara global, 

terintegrasi(Wein, 2004). 

1.2. Pengambilan Keputusan 

Saat ini, pandangan kognitif persepsi pengambilan keputusan cenderung fokus 

pada penggunaan persepsi, memori dan pengambilan keputusan tugas untuk 

menangkap kinerja dan untuk mengidentifikasi mekanisme mediasi (Araújo et al., 

2017). Saat ini pelatih banyak menggunakan metode traditional dalam mempersiap-

kan tim. Aplikasi sains tradisional untuk permainan tim telah menekankan pelatihan 

indeks kebugaran fisiologis spesifik, keterampilan perseptual, dan tindakan teknis atau 

taktis melalui penggunaan latihan latihan berulang yang sering dilakukan secara 

terpisah dari konteks kinerja kompetitif. (Davids, Arau and Correia, 2013).  Dalam 

situasi pertandingan sendiri pemain melalui beberapa tahap seprti gambar berikut: 
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  Gambar 1 (UEFA Futsal Coaching Manual, 2017) 

 

Berdasarkan penjabaran diatas letak pengambilan keputusan sangatlah penting. 

Eksekusi sangat dipengaruhi oleh pengambilan keputusan yang dilakukan oleh 

pemain.   

 

KESIMPULAN  

Small Sided Conditioning Game merupakan merupakan metode latihan yang sesuai 

dengan kondisi situasi permainan. Dengan ruang yang sempit akan membuat pemain 

terbiasa cepat mengambil keputusan. 
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ABSTRAK 

Dalam diskusi mengenai bakat olahraga, secara umum dikenal adanya identifikasi 

bakat (identification-TID) dan pengembangan bakat (development-TDE). Sementara itu 

dalam bangunan olahraga nasional, terdapat satu konsep yang sering disebut, yaitu 

pembibitan bakat. Sayangnya, istilah ini sulit ditemui padanannya dalam literatur 

internasional. Konsep pembibitan berpotensi menjadi suatu istilah yang unik karena 

beririsan diantara identifikasi dan pengembangan sekaligus. Tulisan ini bermaksud 

mengeksplorasi konsep pembibitan bakat olahraga. Hasil dalam pembahasan 

menunjukkan istilah pembibitan bakat digunakan untuk mengacu pada hal yang berbeda-

beda dan cenderung belum terdapat kesamaan maksud dalam penggunaannya. Kondisi 

tersebut berimplikasi pada pembahasan bakat olahraga secara akademik. Untuk itu pada 

bagian akhir diajukan suatu tawaran definisi dari perspektif interaksionis. 

Keywords: Pembibitan; Bakat; Olahraga, 

 

 

PENDAHULUAN 

Bakat dinilai sebagai salah satu konsep penting dalam pencapaian prestasi olahraga. 

Program pengelolaan bakat olahraga melalui identifikasi dan pengembangan (talent 

identification and development) yang efektif merupakan bagian integral dari kesuksesan 

suatu negara di dunia olahraga internasional (Toohey et al., 2017). Meskipun program 

identifikasi dan pengembangan bakat telah populer dalam beberapa dekade terakhir, 

namun masih terdapat celah dalam kesepakatan mengenai bagaimana seharusnya bakat 

didefinisikan (Vaeyens et al., 2008). Selain konsensus secara internasional, dalam tataran 

lokal juga terdapat perbedaan bagaimana bakat dalam olahraga dipersepsikan. Beragam 

istilah dalam pembahasan konsep bakat olahraga pun muncul, seperti: pemasalan, 

pembibitan, pemanduan, pengembangan, dan pembinaan. Pada tingkat internasional 

muncul istilah seperti: participation, identification, detection, recognition, scouting, 

selection, dan development. 

Dari berbagai istilah tersebut, dalam konteks lokal, muncul satu istilah bernama 

pembibitan. Istilah ‘pembibitan’ sendiri sulit ditemui padanannnya dalam konsep bakat 

secara internasional, namun muncul sebagai salah satu komponen yang dianggap penting 

dalam bangunan keolahragaan nasional. Keberadaan istilah ini tidak main-main karena 

dilegitimasi oleh Undang-Undang. Pemilihan istilah ini dinilai menarik karena 

menggambarkan latar belakang budaya masyarakat penggunanya. Pengaruh budaya ini 

tidak tergantikan, artinya bisa jadi istilah pembibitan memiliki suatu nilai rasa lebih yang 

tidak bisa digantikan oleh istilah dari bahasa atau budaya lain. Sayangnya, dalam berbagai 



 

232 

artikel penelitian, istilah pembibitan ini belum mengacu pada suatu  konsep atau definisi 

operasional yang seragam.  

Tulisan ini mencoba mengeksplorasi konsep pembibitan bakat olahraga sebagai 

suatu istilah yang unik jika mengacu pada literatur internasional. Dalam pembahasannya, 

pembibitan pertama-tama dipotret dari keberadaannya sebagai salah satu komponen 

bangunan keolahragaan nasional. Selanjutnya artikel-artikel penelitian bakat olahraga 

ditinjau untuk melihat bagaimana para peneliti menempatkan pembibitan dalam 

pembahasan bakat olahraga. Untuk mendapatkan landasan teori, istilah pembibitan akan 

dicari koneksinya dengan literatur internasional melalui konsep yang relatif lebih dikenal 

yaitu pemanduan bakat. Terakhir, suatu eksplorasi konsep ditawarkan untuk pembibitan 

dalam olahraga. 

 

PEMBAHASAN 

1.1. Pembibitan dalam Bangunan Keolahragaan Nasional  

Pembahasan mengenai konsep pembibitan dalam olahraga perlu mengacu pada 

landasan legal yang ada. Pembibitan merupakan komponen dalam bangunan sistem 

keolahragaan Indonesia yang secara eksplisit disebutkan dalam Penjelasan UU No. 3 

Tahun 2005 tentang Sistem Keolahragaan Nasional. Pada bagian tersebut tercantum 

bahwa sistem pembinaan dan pengembangan keolahragaan nasional ditata sebagai 

suatu bangunan sistem keolahragaan yang pada intinya dilakukan pembinaan dan 

pengembangan olahraga. Sistem ini diawali dengan tahapan pengenalan olahraga, 

pemantauan dan pemanduan, serta pengembangan bakat dan peningkatan prestasi. 

Istilah pembibitan muncul pada penjelasan berikutnya yaitu, penahapan tersebut 

diarahkan untuk pemassalan dan pembudayaan, pembibitan, dan peningkatan prestasi 

olahraga pada tingkat daerah, nasional, dan internasional (Pemerintah Republik 

Indonesia, 2005). Produk hukum ini menjadi landasan bagi keberadaan konsep 

‘pembibitan’ dalam pembinaan olahraga nasional. Hal ini tentu saja menjadikan 

‘pembibitan’ sebagai suatu istilah sekaligus konsep yang memiliki legitimasi kuat. 

 
Gambar 1. Bangunan sistem keolahragaan Indonesia. 
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Interpretasi dari Penjelasan UU No. 3 Tahun 2005 dapat diwujudkan melalui 

suatu piramida pembinaan dan pengembangan keolahragaan nasional (Gambar 1). 

Berdasarkan penjelasan dari bangunan keolahragaan nasional, pembibitan merupakan 

salah satu sasaran dari penahapan pembinaan dan pengembangan olahraga. 

Pembibitan berada di antara pemassalan dan peningkatan prestasi. Keterkaitan antara 

pemassalan dengan pembibitan dalam bangunan keolahragaan nasional dinilai telah 

disepakati bersama. Beberapa artikel menunjukkan jika pembibitan merupakan tahap, 

proses, atau jenjang setelah atau di atas pemassalan (Pardomuan, 2013; Jamalong, 

2014; Pramesianto & Waluyo, 2014; Komarudin, 2015; Bramantha, 2018). Posisi 

pembibitan dalam bangunan keolahragaan nasional dipandang sebagai tahapan antara 

pondasi (pemassalan) dan puncak (prestasi). Dengan demikian, dalam hal hierarki 

tidak ada perbedaan yang berarti dalam menempatkan posisi pembibitan. Berdasarkan 

posisinya yang berada di antara dua komponen, yaitu dasar (pemassalan) dan puncak 

(prestasi), membuat ‘pembibitan’ sering dianggap sebagai suatu tahapan yang krusial 

dalam pembinaan olahraga.  

Jika posisi ‘pembibitan’ dalam pembinaan olahraga nasional relatif 

dipersepsikan dengan sama oleh para penulis artikel, lain halnya dengan persepsi 

terhadap bibit (atlet) yang merupakan bagian di dalamnya. Perbedaan muncul dalam 

hal bagaimana bibit atlet dipersepsikan pada tahap pembibitan. Pembibitan atlet 

dinilai sebagai upaya untuk mencari dan menemukan individu-individu yang memiliki 

potensi untuk mencapai prestasi olahraga yang setinggi-tingginya di kemudian hari 

(Bramantha, 2018). Persepsi ini didukung oleh Pardomuan (2013) yang melihat dalam 

pembibitan dilakukan pengidentifikasian bakat anak untuk menemukan bibit atlet 

berbakat. Pandangan lain melihat pembibitan berkaitan dengan pemanduan bakat 

(Pramesianto & Waluyo, 2014). Sementara itu Komarudin (2015) mengikuti 

pandangan yang melihat pada tingkat pembibitan bukan lagi mencari bibit akan tetapi 

bibit sudah dipersiapkan melalui pemasalan untuk ditumbuhkan di klub olahraga atau 

sekolah. Pendapat ini diperkuat dengan artikel yang menyebutkan bahwa pembibitan 

mengarah kepada spesialisasi, pelatihan yang intensif dengan pelatihan yang 

berkualitas, untuk disiapkan kepada pembinaan yang mengarah kepada pencapaian 

prestasi (Jamalong, 2014).  

Secara sepintas terlihat adanya pertentangan dalam menilai bakat pada tahap 

pembibitan. Satu pihak melihat pembibitan sebagai upaya mencari bibit, sementara 

pihak lain memandang pembibitan sebagai tahap mempersiapkan bibit untuk tahapan 

selanjutnya hingga mencapai peningkatan prestasi. Jika mengikuti arus utama dalam 

pembahasan bakat secara internasional, hal ini bisa dianggap sebagai gejala adanya 

perbedaan antara pendukung ‘identifikasi’ melawan pendukung ‘pengembangan’ 

dalam bakat olahraga. Perdebatan ini berakar dari pandangan nature versus nurture 

(Cobley, Schorer & Baker, 2012). 

1.2. Penggunaan Istilah Pembibitan dalam Penelitian 

Pada bagian ini dibahas bagaimana istilah pembibitan digunakan dalam 

penelitian-penelitan bakat olahraga, tentunya mengacu pada konteks Indonesia. 

Artikel jurnal dan prosiding diperoleh melalui pencarian menggunakan kata kunci 

‘pembibitan’, ‘bakat’ dan ‘olahraga’. Pencarian menggunakan Google Scholar 

(https://scholar.google.co.id) dan Garuda: Garba Rujukan Digital 
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(http://garuda.ristekdikti.go.id/). Artikel-artikel yang terjaring dipilih berdasarkan 

relevansi dan kebaruan, artikel-atikel di luar bakat olahraga dan artikel-atikel dari 

olahraga yang berumur lebih dari sepuluh tahun dikecualikan dari pembahasan.  

Istilah ‘pembibitan’ kemungkinan besar didaptasi dari dunia pertanian. Salah 

satu artikel menggunakan nuansa pertanian dengan kata ‘persemaian’ untuk mengacu 

pada pembinaan yang menghasilkan bibit-bibit pemain yang handal, berbakat, dan 

berkualitas di kemudian hari (Santoso, 2011). Ditambahkan oleh Kusnanik (2014), 

pencarian bibit atlet berbakat merupakan upaya regenerasi atlet di masa mendatang. 

Dalam hal ini keduanya mengacu pada pembinaan atlet sepakbola. Pemakaian istilah 

pembibitan di kedua artikel tersebut menunjukkan nuansa gagasan yang berasal dari 

dunia pertanian. Istilah pengembangan bakat kemudian dapat melengkapi nuansa 

tersebut. Cara berpikir masyarakat tidak bisa dilepaskan dengan budaya dominan yang 

melingkupinya. Dalam hal ini pandangan budaya agraris membawa pengaruh yang 

cukup kuat dalam pembahasan bakat olahraga. 

Pada tataran yang lebih teknis, istilah ‘pembibitan’ digunakan untuk merujuk 

kepada beberapa konsep yang berlainan. Pembibitan olahraga disebut sebagai suatu 

sistem yang meliputi pemanduan dan pengembangan bakat (Akhmad, 2012). Sedikit 

berbeda, pembibitan ditempatkan sebagai tahapan dimana proses identifikasi bakat 

dalam rangka pemanduan bakat anak dilakukan (Kusnanik, 2014). Gagasan ini 

kemudian rancu jika dibandingkan dengan artikel yang ditulis Bramantha (2018), 

(Indrayana & Muzaffar, 2017) dan Yusuf (2011) yang menempatkan ‘talent scouting’ 

atau pemanduan bakat sebagai sarana untuk mencari dan menemukan bibit atlet. 

Berbeda lagi dengan pembibitan sebagai suatu pola yang diterapkan dalam upaya 

menjaring atlet berbakat (Jamalong, 2014). Dalam implementasi di lapangan, Suci, 

Kadir, dan Arifin (2011) mengidentifikasi tahapan dalam proses pembibitan atlet yang 

meliputi memasyarakatkan olahraga, memantau potensi atlet dan melakukan seleksi. 

Sementara seleksi dikaitkan dengan lahirnya bibit atlet berbakat untuk masuk ke 

dalam pembinaan (Irmansyah, 2017). Keragaman ini bisa jadi berkaitan dengan 

munculnya berbagai istilah yang menunjukkan pendekatan terhadap bibit atlet. Bibit-

bibit atlet berbakat diidentifikasi (Pardomuan, 2013; Kusnanik, 2014), bibit atlet 

dicari (Hakim, 2008; Indrayana and Muzaffar, 2017; Irmansyah, 2017), bibit atlet 

didapatkan atau diperoleh (Pardomuan, 2013; Jamalong, 2014), bibit atlet ditemukan 

(Bramantha, 2018) dan muncul (Irmansyah, 2017).  

Jika dikaitkan dengan pembinaan sebagai sistem yang lebih besar dalam 

bangunan keolahragaan nasional, secara umum pembibitan dinilai sebagai bagian dari 

pembinaan (Suci, Kadir & Arifin, 2011; Akhmad, 2012; Jamalong, 2014; Pramesianto 

& Waluyo, 2014; Irmansyah, 2017). Pembibitan sebagai langkah lanjutan setelah 

pemassalan yang merupakan tahapan dalam pembinaan (Bramantha, 2018). 

Penyaringan bibit atlet (tidak secara eksplisit disebut sebagai pembibitan) dinilai 

sebagai dasar keberhasilan dari pembinaan (Hakim, 2008). Pandangan ini selaras 

dengan sistem pembinaan dan pengembangan olahraga dengan tahapan pengenalan 

olahraga, pemantauan dan pemanduan, serta pengembangan bakat dan peningkatan 

prestasi di mana pembibitan merupakan salah satu sasarannya. Meskipun demikian, 

terdapat pula artikel yang menyebutkan pembibitan dan pembinaan secara bersamaan 
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dan relatif sejajar (Hastuti, 2008). Artikel lain menempatkan pembinaan sebagai 

proses lanjutan dari bibit atlet yang telah didapatkan (Pardomuan, 2013).  

Perbedaan lain terdepat pada sasaran dalam pembibitan. Pembibitan terdiri dari 

pemanduan bakat dan pengembangan bakat dan sistem pembibitan yang baik mampu 

memberikan pondasi yang kuat untuk menuju ketahap selanjutnya yaitu spesialisasi 

(Suci, Kadir & Arifin, 2011). Pandangan lain menyebutkan pembibitan dilakukan 

dengan memantau pertandingan-pertandingan dan survei langsung ke klub-klub 

(Pramesianto & Waluyo, 2014). Kedua pandangan ini memiliki derajat perbedaan 

yang tinggi dalam melihat sasaran yang ingin dicapai melalui pembibitan. Perbedaan-

perbedaan dalam menggunakan istilah ‘pembibitan’ pada penelitian-penelitian 

menunjukkan belum adanya kesepakatan antar peneliti tentang konsep ‘pembibitan’ 

itu sendiri. 

1.3. Koneksi Pembibitan dengan Literatur 

Pertimbangan dalam memilih suatu istilah secara akademik idealnya tidak 

terlepas dari literatur, baik teori atau hasil penelitian yang telah dipublikasikan. 

Pemilihan suatu istilah dalam konsep bakat olahraga memiliki konsekuensi yang 

serius secara teori. Contoh yang menarik untuk menunjukkan bagaimana posisi suatu 

istilah terhadap literatur bakat olahraga adalah pemanduan bakat (talent scouting).  

Dalam kurikulum Program Studi Ilmu Keolahragaan Pascasarjana Universitas 

Negeri Yogyakarta tahun 2017-2018 terdapat satu mata kuliah berjudul Pemanduan 

Bakat Olahraga. Sebagai sebuah judul tentu kita dapat berasumsi bahwa istilah 

tersebut dapat memayungi seluruh atau setidaknya sebagian besar konsep dalam 

pembahasan bakat olahraga. Konsep pemanduan bakat dalam mata kuliah ini 

diposisikan sebagai suatu istilah yang meliputi identifikasi, seleksi dan pengembangan 

bakat dalam olahraga. Ternyata pandangan yang melihat pemanduan bakat sebagai 

identifikasi, seleksi dan pengembangan bukan merupakan arus yang utama. (De 

Bosscher, Brockett, & Westerbeek, 2016: 523) justru melihat pemanduan bakat 

(bersama dengan seleksi) sebagai bagian dari identifikasi bakat. Dalam pandangan 

mereka, identifikasi bakat terdiri dari (1) talent recognition (sistem monitoring 

berdasarkan kriteria yang mengenali bakat-bakat muda), (2) talent scouting (proses 

yang dilakukan untuk merekrut atlet-atlet muda), dan (3) selection process (proses 

memilih atlet-atlet muda untuk tujuan khusus). Istilah talent scouting juga lebih 

sedikit ditemukan dalam literatur internasional jika dibandingkan dengan talent 

identification dan/atau talent development. Hal ini dapat dibuktikan melalui pencarian 

kata kunci pada jurnal-jurnal internasional. Implikasi dari istilah ‘pemanduan bakat’ 

yang didefinisikan secara berbeda menjadikan istilah tersebut secara teori tidak 

bersesuaian dengan kajian literatur yang ada.  

Dalam kasus istilah ‘pemanduan bakat’ olahraga, terjadinya perbedaan dalam 

menempatkan konsep patut diduga terjadi karena adanya pertukaran istilah antara area 

praktik dan area teori. Artikel penelitian yang menggunakan istilah ‘talent scouting’ 

pada umumnya berhubungan dengan manfaat praktis di lapangan seperti rekrutmen 

pemain oleh klub (Radicchi & Mozzachiodi, 2016) atau memprediksi “nilai” pemain 

(Poli, Ravenel & Besson, 2015). Pemanduan bakat berhubungan dengan profesi 

pemandu bakat yang bekerja merekrut bakat untuk organisasi olahraga. Pada 

penelitian teori sedikit sekali ditemukan istilah pemanduan atau scouting. Dalam 
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kajian teori identifikasi dan pengembangan bakat sepakbola oleh Williams dan Reilly 

(2000) sama sekali tidak ditemukan istilah pemanduan bakat. Begitu pula pada review 

dan klasifikasi taksonomi faktor lingkungan pengembangan bakat (Li, Wang & Pyun, 

2014). Sama halnya pada studi (Vaeyens et al., 2008) tentang model dan masa depan 

program identifikasi dan pengembangan bakat olahraga.  

Bagaimana dengan istilah pembibitan? Padanan kata pembibitan dalam olahraga 

secara internasional relatif sulit ditentukan. Jika cara ini dipakai untuk memeriksa 

koneksi istilah ‘pembibitan’ dengan literatur maka akan menemui kesulitan atau 

bahkan kebuntuan. Untuk itu jembatan dengan menggunakan istilah ‘pemanduan 

bakat’ sebagaimana telah dibahas sebelumnya mungkin dapat membantu. Keterkaitan 

antara pembibitan dan pemanduan bakat yang muncul dalam artikel antara lain: dalam 

tahapan pembibitan terdapat proses identifikasi bakat dalam rangka pemanduan bakat 

(Kusnanik, 2014), proses pembibitan dan pemanduan bakat merupakan tahapan 

selanjutnya yang dilandasi oleh pemassalan olahraga (Komarudin, 2015), pembibitan 

dilakukan dengan proses pemanduan bakat, pelatihan spesialisasi, dan intensif 

(Jamalong, 2014), pemanduan dan pengembangan bakat merupakan metode atau cara 

pelaksanaan dari fase pembibitan (Akhmad, 2012), pembibitan dan pemanduan bakat 

merupakan cakupan dari pembinaan prestasi olahraga (Pramesianto & Waluyo, 2014). 

Beberapa penulis artikel menempatkan pembibitan (1) sama atau disamakan dengan 

pemanduan bakat, (2) sebagai rangkaian proses pemanduan bakat, dan (3) sebagai 

fase yang dilakukan dengan pemanduan bakat. Hal ini menunjukkan adanya 

kedekatan antara pembibitan dan pemanduan. Jika disandingkan dengan pemanduan 

bakat, nasib ‘pembibitan’ dalam hal koneksinya dengan literatur internasional 

agaknya tidak banyak berbeda. 

1.4. Pembibitan: Suatu Tawaran Definisi 

Setelah memotret pembibitan sebagai komponen bangunan keolahragaan 

nasional, kemudian meninjau penelitian-penelitian yang ada, serta mencoba 

mengaitkannya dengan literatur bakat olahraga secara internasional, bagian ini 

mencoba mengeksplorasi konsep pembibitan dalam olahraga. Untuk menentukan 

posisi pembibitan dalam pembahasan bakat olahraga, pertama-tama dapat dilakukan 

dengan menyelami inti perdebatan konsep bakat dalam olahraga. Dalam literatur 

internasional, konsep bakat secara umum berada pada perdebatan antara nature versus 

nurture. Perdebatan ini merupakan akar perbedaan pandangan dalam melihat bakat 

apakah sebagai hasil dari bahan biologis (gen) atau pengaruh lingkungan dan 

pengalaman (Cobley, Schorer & Baker, 2012). Mengacu pada pembahasan bakat 

olahraga terkini, istilah yang pada umumnya dipakai adalah identifikasi 

(identification) dan pengembangan (development).  

Konsep identifikasi dan pengembangan bakat muncul sebagai akibat dari 

adanya perbedaan perspektif dalam melihat bakat olahraga. Para ‘nativist’ melihat 

bakat sebagai suatu bawaan dan lingkungan memainkan peran yang sedikit sehingga 

mereka percaya bahwa bakat olahraga dapat diidentifikasi sejak dini. Pada sisi yang 

berseberangan, para pendukung pandangan ‘nurture’ melihat bakat sebagai hasil dari 

latihan yang disengaja. Perspektif ini memang mengakui adanya potensi bawaan 

bakat, namun potensi tersebut dinilai sebagai modal untuk menguasai keterampilan 

dan pengetahuan melalui lingkungan pengembangan bakat olahraga. Selanjutnya 
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muncul pandangan ‘Darwinian’ yang berusaha menengahi perbedaan kedua kubu di 

atas. Pandangan yang terakhir ini mengisyaratkan perdebatan antara faktor bawaan 

atau lingkungan menjadi tidak lagi relevan. Jargon nature versus nurture kemudian 

berganti menjadi nature via nurture (Abbott, 2006: 11-16). Dengan mengikuti alur 

perdebatan konsep bakat olahraga yang terjadi, ‘pembibitan’ dapat ditempatkan dalam 

cara pandang Darwinian yang melihat bakat sebagai interaksi antara identifikasi dan 

pengembangan bakat.  

 

Gambar 2. Model pilar faktor kebijakan olahraga yang mempengaruhi 

keberhasilan internasional. 

 

Kemudian jika mengacu pada bentuk bangunan keolahragaan, kerangka yang 

dinilai dapat digunakan untuk membandingkan pembahasan bakat dan prestasi 

olahraga suatu negara salah satunya adalah model sembilan pilar area kebijakan yang 

digagas oleh De Bosscher, De Knop, Van Bottenburg, dan Shibli (2006). Dari model 

tersebut dapat dilihat bahwa pilar 3, 4, dan 5 merupakan suatu logika alur yang secara 

langsung berkaitan dengan bakat. Alur dimulai saat calon atlet diperkenalkan pada 

cabang olahraga tertentu (pilar 3). Jika ia memenuhi kriteria identifikasi bakat, maka 

calon atlet dapat berlanjut dengan perhatian khusus melalui tahap pengembangan 

(pilar 4). Mereka yang bertahan dapat melanjutkan ke tingkat internasional hingga 

pasca karir (pilar 5). Ketiganya merupakan suatu kesatuan alur yang saling 

berhubungan. Melalui model tersebut, dapat diasumsikan jika ‘pembibitan’ sudah 

melebur dalam sistem identifikasi dan pengembangan bakat yang ditopang olah 

partisipasi atau dalam bahasa piramida olahraga Indonesia adalah pemasalan.  

Perkembangan isu dalam penelitian bakat olahraga yang mengarah pada 

penyelidikan terhadap lingkungan pengembangan bakat juga dinilai berpengaruh 

dalam membentuk konsep ‘pembibitan’. Penelitian-penelitian lingkungan 

pengembangan bakat olahraga menunjukkan berbaurnya pandangan nativist dan 

nurture. Bakat olahraga kemudian dilihat sebagai gabungan yang kompleks antara 

faktor genetik dan lingkungan latihan. Pandangan ini dikenal sebagai interaksionis 

yang memunculkan konsep talent identification and development (TID). Definisi yang 
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dikemukakan interaksionis menekankan bahwa bakat olahraga terdiri dari potensi 

bawaan dan karakteristik, kompetensi dan keterampilan yang dikembangkan melalui 

latihan. Definisi ini menekankan bahwa potensi bawaan hanya dapat diwujudkan 

melalui proses yang disengaja dalam waktu yang lama baik di dalam maupun di luar 

konteks olah raga  (Henriksen, 2010: 49). Definisi ini dapat digunakan sebagai acuan 

dalam menyusun konsep ‘pembibitan’. 

Berdasarkan gambaran pada piramida pembinaan olahraga Indonesia, secara 

eksplisit dapat dilihat bahwa pembibitan merupakan tahapan setelah identifikasi. Hasil 

dari identifikasi kemudian ditumbuhkan di lingkungan pengembangan bakat olahraga. 

Tersirat dalam pengertian pembibitan adalah pembibitan bukan lagi mencari bibit 

(identification) akan tetapi bibit sudah dipersiapkan melalui pemasalan (participation) 

untuk ditumbuhkan (development) di klub olahraga atau sekolah (Komarudin, 2015).  

Pembibitan berada pada posisi yang beririsan di antara identifikasi dan pengembangan 

bakat. Pembibitan lebih mendekati pandangan ‘nurture’ yang mengedepankan 

pengembangan bakat. Sebagaimana penjelasan sebelumnya, pandangan ‘nurture’ 

melihat bakat sebagai hasil dari latihan yang disengaja. Artinya dalam pembibitan 

terdapat suatu usaha yang disengaja dalam rangka mengembangkan bakat. Pembibitan 

ditandai dengan menempatkan bakat dalam suatu lingkungan pengembangan setelah 

dilakukan identifikasi. Dengan demikian, ‘pembibitan’ dapat didefinisikan sebagai 

suatu usaha yang disengaja dalam menempatkan bibit atlet pada suatu lingkungan 

pengembangan bakat yang didahului dengan identifikasi sebagai bagian dari 

pembinaan olahraga nasional.    

 

KESIMPULAN 

Pembibitan merupakan suatu konsep dalam pembinaan olahraga di Indonesia yang 

dilegitimasi oleh Undang-Undang. Keberadaannya dinilai sangat spesifik berkaitan dengan 

cara pandang suatu budaya yang berkembang di Tanah Air. Dalam kenyataan di lapangan, 

istilah pembibitan digunakan untuk mengacu pada hal yang berbeda-beda dan cenderung 

belum terdapat kesamaan maksud dalam penggunaannya. Koneksi istilah ‘pembibitan’ 

dengan literatur internasional juga dinilai kurang sehingga dapat berimplikasi pada 

pembahasan pembibitan dalam olahraga secara akademik. Pandangan interaksionis 

ditawarkan untuk mendefinisikan konsep pembibitan sebagai suatu usaha yang disengaja 

dalam rangka mengembangkan bakat yang sebelumnya telah diidentifikasi. 
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ABSTRAK 

Masalah: Olahraga bola basket merupakan olahraga yang membutuhkan 

pergerakan yang cepat, lompatan yang tinggi dan keseimbangan yang bagus. Salah satu 

cedera yang dapat dialami akibat intensitas tinggi ini adalah sprain ankle. Sprain ankle 

akibat ketidakseimbangan posisi saat mendarat sehingga menyebabkan penekanan 

berlebih pada ankle dalam posisi plantar fleksi dan inversi yang menyebabakan 

peregangan berlebih pada ligamen di ankle. Tujuan: Untuk mengetahui pengaruh 

program latihan keseimbangan untuk mengurangi cedera sprain ankle. Metode: Dalam 

pencarian literatur dilakukan penunjang pemeriksaan dengan menggunakan kuisioner 

cidera spesifik (Specific Injury Quistionare) di akhir olahraga. Hasil: Program Latihan 

Keseimbangan ini dapat mencegah insiden cedera sprain ankle pada pemain basket. 

Keywords: Basket; Sprain Ankle; Latihan Keseimbangan 

 

 

PENDAHULUAN 

Olahraga merupakan aktivitas fisik yang dilakukan untuk menjaga kesehatan diri 

ataupun untuk memperoleh prestasi. Olahraga dibagi menjadi olahraga rekreasi, olahraga 

pendidikan, olahraga kesehatan dan olahraga prestasi (Suratmin, 2018 hal 23-24). 

Olahraga prestasi merupakan olahraga yang bertujuan untuk mencapai sebuah prestasi atau 

penghargaan. Dalam mendapatkan prestasi di bidang olahraga dapat diperoleh  melalui 

individu, kelompok maupun beregu. Salah satu olahraga beregu yang termasuk dalam 

olahraga prestasi adalah olahraga bola basket ( Jamalong, 2014 hal 158 ). Olahraga bola 

basket merupakan olahraga yang bertujuan untuk memasukan bola ke dalam ring lawan 

dan olahraga ini memerlukan kecepatan yang tinggi, lompatan dan keseimbangan yang 

bagus (mcGuine, 2006 hal 1103 ). Gerakan yang cepat dengan intensitas yang tinggi dalam 

olahraga menjadi resiko terjadinya cedera, salah satunya sprain ankle. Sprain ankle terjadi 

akibat penekanan berlebih pada posisi plantar fleksi dan inversi pada ankle, yang 

mengakibatkan peregangan hingga kerobekan ligamen pada ankle (Hubbard, 2010 hal 

116). 

 Beberapa penelitian juga telah membuktikan bahwa kesalahan posisi berkaitan 

dengan kelelahan yang mampu menimbulkan penurunan otot yang berfungsi sebagai 

penstabil pergelangan kaki, mengubah kontrol neuromuscular sehingga menurunnya 

kemampuan untuk menentukan sensitivitas posisi yang terkait langsung dengan 

kemampuan untuk menjaga keseimbangan  dinamis sehingga dapat menyebabkan sprain 

ankle (Castro, 2017 hal 61). Prevalensi terjadinya cedera sprain ankle pada pemain basket 
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menurut penelitian menunjukan 41% sprain ankle terjadi pada olahraga basket (Castro, 

2017 hal 61). Akibat dari pemain yang mengalami cedera sprain ankle tersebut maka dia 

akan kehilangan kemampuan dari otot sehingga menimbulkan penurunan yang signifikan 

pada keseimbangan berdiri dan tidak dapat melanjutkan kompetisi hingga kondisinya 

dapat kembali (Childs, 2016). Maka dari itu dibutuhkan upaya- upaya untuk pencegahan 

terhadap cedera sprain ankle yaitu dengan program latihan keseimbangan. Program latihan 

keseimbangan dapat meningkatkan kemampuan neuromuscular system yang akan 

berkaitan dengan kemampuan keseimbangan sehingga meminimalkan resiko cedera ( Eils, 

2010 ). 

 

METODE 

Paper ini menggunakan studi deskriptif yaitu metode yang menggunanakan teori dan 

data berdasarkan jurnal dan artikel dari penelitian yang sudah dilakukan . Pembahasan 

dalam paper yaitu pengaruh latihan keseimbangan terhadap resiko cedera sprain ankle 

pada pemain basket”. Dalam pencarian literatur dilakukan penunjang pemeriksaan dengan 

menggunakan kuisioner cidera spesifik (Specific Injury Quistionare) di akhir olahraga.  

 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

Keseimbangan tubuh yang baik dapat mengurangi resiko cedera sprain ankle dalam 

olahraga basket. Keseimbangan yang baik dapat diperoleh melalui suatu program latihan 

keseimbangan yang terstruktur. Menurut Eils, et al (2010) hasil dari latihan proprioceptive 

program mampu mencegah cedera sprain ankle pada pemain basket. Program latihan 

proprioceptive dapat meningkatkan kemampuan neuromuscular system yang akan 

berkaitan dengan kemampuan keseimbangan pada kelompok training grup. Menurut 

Owoeye, et al (2017) hasil dari pemberian program NeuromuscularMuscular Training 

yang bertujuan untuk melatih kekuatan, kelincahan dan keseimbangan dapat mengurangi  

resiko dari cedera sprain ankle.  

 

KESIMPULAN 

Berdasarkan penelitian diatas maka dapat disimpulkan bahwa program latihan keseimbangan 

mampu mengurangi resiko cedera sprain ankle. 
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ABSTRAK 

Futsal adalah olahraga sejenis sepak bola tapi yang membedakan adalah jumlah 

pemain yaitu lima lawan lima dan ukuran lapangan lebih kecil.di olahraga futsal 

memerlukan pergerakan seperti berlari,melompat dan menendang.dalam melakukan 

gerakan tersebut membutuhkan kerja otot tungkai bawah yang lebih berat oleh karena itu 

bisa menimbulkan gangguan setelah permainan atau setelah latihan salah satunya adalah 

doms(delayed onset muscle soreness). terjadi karena latihan yang membutuhkan kontraksi 

otot yang memanjang dan memendek secara kuat maka produksi asam laktat di otot akan 

meningkat peningkatan asam laktat menyebabkan aliran darah yang membawa oksigen 

saat otot berkontraksi akan terhambat sehingga otot tidak mendapatkan energi maksimal 

saat kontraksi sehingga timbul kelelahan.oleh karena itu diperlukan recovery salah 

satunya adalah sport massage.sport massage yang khusus digunakan atau diberikan 

kepada orang sehat badannya. Sport massage dapat menghilangkan kelelahan otot atau 

memulihkan kondisi fisik. Teknik yang digunakan dalam sport massage ini adalah 

effleurage, petrissage, friction 

Keyword: Olahraga futsal; DOMS; Sport massage 

 

 

PENDAHULUAN  

Olahraga adalah serangkaian gerak olah tubuh yang dilakukan secara teratur dan 

terencana yang dilakukan dengan sadar untuk meningkatkan kemampuan fungsional 

tubuhnya. Olahraga dibagi berdasarkan   tujuannya menjadi : olahraga prestasi (olahraga 

sebagai tujuan), olahraga rekreasi, kesehatan, pendidikan (olahraga sebagai alat untuk 

mencapai tujuan). (Giriwijoyo, 2017:25).  Menurut Sukma Aji (2016:88) Futsal adalah 

permainan bola yang dimainkan oleh dua tim, yang masing-masing beranggotakan lima 

orang. Tujuannya adalah untuk memasukkan bola ke gawang lawan. Dalam olahraga futsal 

memiliki beberapa teknik dasar yang rata-rata menggunakan ekstremitas bawah (tungkai 

kaki) untuk melakukan teknik tersebut, dimana teknik tersebut terdiri dari passing, 

dribbling, shooting. Saat bermain futsal sangat diperlukan komponen biomotorik berupa 

kekuatan, dimana jika seorang pemain memiliki kekuatan otot yang baik maka mereka 

memiliki kecepatan dalam hal mengiring bola dan bergerak dengan cepat untuk 

mengelabui lawan dengan baik.  

Saat seseorang yang tidak terlatih melakukan permainan futsal ini dalam intensitas 

waktu yang lama (overtraining) maka dibutuhkan kontraksi otot yang maksimal. Dimana 

untuk melakukan permainan dalam waktu yang lama dengan aktifitas fisik yang baik 
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dibutuhkan energi yang maksimal untuk mendukung tubuh melakukan pergerakan 

tersebut. Dimana untuk memenuhi kebutuhan energi di dalam tubuh, tubuh di tuntut untuk 

melakukan proses metabolisme yang lebih cepat dari pada normalnya, hal ini dapat 

menyebabkan peningkatan kadar asam laktat di dalam otot maupun darah. Asam laktat 

dapat diukur dengan menggunakan accutrend lactate, dengan nilai normal pada kelompok 

tidak terlatih 7,6 – 8,8 mMol/l. Penimbunan asam laktat dalam darah ini akan 

mempengaruhi kinerja fisik karena dapat menimbulkan kelelahan.  

Kelelahan ini dapat menyebabkan gangguan fungsi otot, salah satunya ialah DOMS 

(Delayed Onset Muscle Soreness). DOMS adalah suatu rasa sakit atau nyeri pada otot yang 

dirasakan 24-48 jam setelah melakukan aktivitas fisik atau olahraga dalam waktu 

berlebihan (overtraining) dan akan hilang dalam 5-7 hari. Gejala khas yang timbul 

biasanya seperti nyeri, dan dapat diukur dengan menggunakan VAS (Visual Analog Scale).  

Hal ini didasari karena adanya reaksi inflamasi yang merupakan mekanisme timbulnya 

gejala-gejala tersebut. (Harlinda, 2014) yang dikutip Parwata, 2015:7. Untuk mencegah 

terjadi DOMS ini maka dapat dilakukan recovery berupa pemberian sport massage. Sport 

massage adalah massage yang khusus digunakan atau diberikan kepada orang sehat 

badannya. Sport massage dapat menghilangkan kelelahan otot atau memulihkan kondisi 

fisik. Teknik yang digunakan dalam sport massage ini adalah effleurage, petrissage, 

friction. (Bambang P, 2001:3) yang dikutip dalam Purnomo, 2015:143.  

 

METODE  

Dalam penulisan paper ini menggunakan metode studi deskriptif dengan 

menggunakan teori dan data berdasarkan jurnal dan artikel dari penelitian yang dilakukan 

selama sepuluh tahun terakhir. Dalam pencarian literatur dilakukan pengukuran 

menggunakan Accutrend Lactate yang bertujuan untuk mengukur kadar laktat di dalam 

darah (Purnomo, 2015:144) dan penggunaan VAS (Visual Analog Scale) untuk mengukur 

derajat nyeri. Di dalam paper ini akan membahas 2 kajian bahasan yaitu : pengaruh asam 

laktat yang tinggi sehingga menimbulkan DOMS dan pemberian sport massage untuk 

menurunkan DOMS.                                                                                                                                                                                                                                                                                                                 

 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

Saat seseorang yang tidak terlatih melakukan permainan futsal ini dalam intensitas 

waktu yang lama (overtraining) maka dibutuhkan kontraksi otot yang maksimal yang 

mendukung seorang pemain untuk melakukan permainan dalam waktu yang lama. Hal ini 

menyebabkan seseorang membutuhkan energi yang maksimal untuk mendukung dalam 

melakukan pergerakan tersebut. Untuk memenuhi kebutuhan energi di dalam tubuh, maka 

tubuh di tuntut untuk melakukan proses metabolisme yang lebih cepat dari pada 

normalnya. Kadar asam laktat yang normal dalam tubuh seseorang yang tidak terlatih atau 

non-atlet adalah 7,6 – 8,8 mMol/l. (McGuiggin, 1993) yang dikutip dalam Purnomo, 

2015:144.  

Hal ini dapat menyebabkan peningkatan kadar asam laktat di dalam otot maupun 

darah. Pengeluaran asam laktat yang lambat akan membuat otot bekerja lebih keras 

sehingga akan menimbulkan penurunan kekuatan fisik salah satunya adalah kelelahan 

(Peterson, 1990) yang dikutip dalam Purnomo, 2015:142. Kelelahan dapat menyebabkan 
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terjadinya gangguan pada fungsi otot salah satunya yaitu DOMS (Delayed Onset Muscle 

Soreness) (Parwata, 2015:7). DOMS adalah suatu rasa sakit atau nyeri pada otot yang 

dirasakan 24-48 jam setelah melakukan aktivitas fisik atau olahraga dalam waktu 

berlebihan (overtraining) dan akan hilang dalam 5-7 hari. Gejala khas yang timbul 

biasanya seperti nyeri, dan dapat diukur dengan menggunakan VAS (Visual Analog Scale).  

Hal ini didasari karena adanya reaksi inflamasi yang merupakan mekanisme timbulnya 

gejala-gejala tersebut. 

Sport massage dapat menimbulkan efek fisiologis di antarnya dapat meningkatkan 

sirkulasi peredaran  darah, limfe. Dalam sport massage ada beberapa teknik yang dapat di 

berikan antara lain adalah Effleurage, Friction dan Petrissage. Tapi di sini teknik 

effleurage paling sering di gunakan karena mudah dalam pengaplikasiannya, salain itu 

juga dampak yang akan di hasilkan dari teknik itu sangat baik yaitu memperlancar 

peredaran darah dan cairan getah bening (limfe). Pengaplikasian teknik ini dapat di 

lakukan 1-2 jam setelah pertandingan atau pun setelah latihan dengan dosis 10 menit 

dalam sekali pengaplikasian (arovah,2013). 

 

KESIMPULAN 

Berdasarkan dari hasil penelitan (ilyas fitriani,2016)dapat di ambil kesimpulan 

bahwa pasca olahraga dengan intensitas tinggi dapat meningkatkan asam laktat dan dapat 

menyebabkan gangguan berupa DOMS ini di buktikan dengan hasil pengukuran dengan 

VAS. DOMS ini dapat di tangani dengan recovery salah satunya dengan sport massage 

yang dimana sport massage menghasilkan efek fisiologis bagi tubuh hal ini di buktikan 

dengan penelitian dari (Amriyana,2018) yang mengatakan bahwa ada pengaruh sport 

massage terhadap penurunan DOMS 
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ABSTRAK 

Masalah: Squat merukapan latihan extremitas bawah yang bersifat compound/multi 

joint dalam melakukan squat dapat terjadi kesalahan teknik/poor technique ketika 

melakukannya akibat dari ketidakstabilan, kekakuan, ataupun kurangnya proprioceptive 

dari persendian ataupun jaringan lunak dari extremitas bawah. Kesalahan yang sering 

terjadi adalah dynamic knee valgus, dynamic knee valgus merupakan merupakan 

kombinasi berlebihan dari pergerakan adduksi, internal rotasi dari femur, internal rotasi 

dari tibia dan medial displacement dari lutut hal ini mengakibatkan lutut terlihat jatuh ke 

dalam ketika melakukan squat. Salah satu hal yang menyebabkan terjadinya dynamic knee 

valgus adalah keterbatasan dari dorsoflexi ankle. Tujuan: Pemberian selfstretching with 

stripe dan myofacial release untuk meningkatan dorsoflexi ankle sehingga dapat terjadi 

penurunan dynamic knee valgus. Metode: untuk mengukur derajat ankle dorsoflexi dapat 

menggunakan weight bearing lung test dengan menggunakan digital inclinometer, untuk 

pengukuran derajat dynamic knee valgus dapat menggunakan kamera infrared dengan 

aplikasi Vicon Nexus Softwere. Hasil: pemberian selfstretching with stripe dan myofacial 

release dapat meningkatkan ankle dorsoflexi sehingga terjadi penurunan dynamic knee 

valgus. dorsoflexi sehingga terjadi penurunan dynamic knee valgus 

Keyword: squat; dynamic knee valgus; limited dorsoflexi; weight bearing lung test; vicon 

nexus softwere; selfstretching using stripe; myofacial release 

 

 

PENDAHULUAN 

Squat dapat didefinisikan sebagai latihan extremitas bawah dengan posisi seperti 

duduk dengan gerakan dorsoflexi ankle, flexi knee dan flexi hip. (Kathresan, 2010 dikutip 

dalam Hyun Kim, 2015: 59). Squat sangat sering digunakan dalam latihan penguatan 

dalam dunia atlet, namun squat tidak hanya terbatas hanya dalam dunia atlet squat sangat 

bermanfaat untuk meningkatkan kualitas dari hidup seseorang dan gerakan squat juga 

dekat dengan gerakan sehari – hari seperti mengangkat barang (Schoenflod, 2010: 3497) 

Dalam melakukan pergerakan squat dapat terjadi kesalahan teknik akibat dari 

ketidakstablian, kekakuan, ataupun kurangnya proprioceptive dari persendian ataupun 

jaringan lunak extreimitas bawah. salah satu yang sering terjadi adalah dynamic knee 

valgus, dynamic knee valgus adalah kombinasi berlebihan dari pergerakan adduksi, 

internal rotasi dari femur, internal rotasi dari tibia dan medial displacement dari lutut 

(Hewet, 2005 dikutip dalam Lima, 2018 : 61). 
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Dynamic knee valgus sangat berbahaya bagi extremitas bawah karena dalam jangka 

panjang dapat menimbulkan cidera seperti patelafemoral pain and chronic hip joint pain  

(Eric Schmidt, 2017: 7), Dyanamic knee valgus juga berkolerasi dengan terjadinya cidera 

non contact ACL(Kianviar, 2017 : 213) Salah satu yang menyebabkan dynamic knee 

valgus adalah terbatasnya pergerakan dari ankle dorsoflexi (Dill, 2014: 724). Keterbatasan 

ini menyebabkan ketika melakukan aktivitas yang membutuhkan flexi knee pergerakan 

tibia yang bergerak kedepan menuju kaki akan terbatas sehingga untuk mengkompensasi 

keterbatasan ini akan terjadi pergerakan menuju kearah frontal plane atau transversal 

plane (Bell jenje, 2016 dikutip dalam Lima, 2018: 61). Keterbatasan ini dapat disebabkan 

oleh beberapa factor yaitu kurangnya flexsibilitas pada otot gastronomicus/soleus dan 

keterbatasan pada capsular yaitu pada kemampuan posterior glide pada talus (Jheon, 

2015: 1226). 

Untuk meningkatkan kemampuan posterior glide pada talus dapat ditingkatkan 

dengan menggunakan latihan selfstretching using a strap, selfstretching using a strap 

merupakan latihan stretching yang menggunakan strap sepanjang 30 cm dan kotak yang 

memiliki kemiringan 10 derajat. Latihan ini berfungsi untuk mengurangi tightness pada 

soleus dan meningkatkan arthokinematic pada talocrucal joint (Jheon, 2015: 1227 – 1228). 

Untuk meningkatkan flexsibilitas dari otot gastronomicus/soleus dapat di tingkatkan 

menggunakan myofacial release, myofacial release merupakan teknik rehabilitasi yang 

sering digunakan untuk mengoptimalkan kembali panjang jaringan, mengurangi nyeri dan 

mengembalikan fungsi (Stanek, 2018: 164). Sehingga dengan pemberian kedua treatment 

tersebut dapat meningkatkan ankle dorsoflexi. 

 

METODE 

Dalam penulisan paper ini menggunakan metode studi deskriptif dengan 

menggunakan teori dan data berdasarkan jurnal dan artikel dari penelitian yang dilakukan 

sepuluh tahun terakhir. Derajat dynamic knee valgus dapat dilakukan dengan pengukuran 

menggunakan kamera infrared dan di input dalam aplikasi Vicon Nexus Softwere lalu 

minta klien untuk melakukan squat ataupun single leg squat (Macrum, 2012: 145), 

sedangkan untuk mengukur derajat ankle dorso flexion dapat digunakan dengan 

melakukan weight bearing lung test dengan menggunakan digital inclinometer yang 

ditempelkan pada distal tuberosity dari tibia ketika menempelkan lutut pada tembok. (Dill, 

2014: 725 - 726) Pembahasan paper ini meliputi hubungan antara penurunan dorsoflexion 

ankle terhadap peningkatan dynamic knee valgus, hubungan antara selfstatic stretching 

with strip terhadap peningkatan ankle dorsoflexion, hubungan antara myofacial release 

terhadap peningkatan ankledorsoflexion. 

 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

Menurut penelitian Yuri et al, 2018 keterbatasan ankle dorsoflexi berkorelasi dengan 

dynamic knee valgus. Keterbatasan ini dapat di akibatkan oleh kurangnya flexsibiltas 

jaringan lunak pada otot gastronomicus atau soleus dan keterbatasan kemampuan posterior 

glide dari talus. Menurut Macrum, 2012 penurunan lingkup gerak sendi ankledorsoflexi 

berpengaruh terhadap pergerakan hip, knee, ankle, aktivasi quadtriceps, aktivasi 

gastronomicus, dan solues ketika desending saat squat, Untuk mendapatkan penurunan 

ankle dorsoflexi dilakukan dengan memberikan wedge sebesar 12 derajat ketika 
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melakukan squat.maka dari kedua peneliatan tersebut dapat  Dalam penelitian ini dibagi 

menjadi 2 kelompok, kelompok yang melakukan squat dengan wedge dan kelompok yang 

tidak menggunakan wedge lalu hasil dari kedua kelompok dibandingkan. Hasil dari 

perbandingan tersebut didapatkan hasil bahwa squat dengan menggunakan wedge dapat 

meningkatkan knee valgus, dan penurunan knee flexion. Menurut Jheon et al, 2015 

menyatakan bahwa selfstretching using a strap lebih efektif meningkatkan ankle dorsoflexi 

dibandingkan dengan static stretching. Penggunaan latihan selfstretching lebih efektif 

digunakan untuk meningkatkan ankle dorsoflexi karena latihan selfstretching langsung 

melatih kemampuan posterior glide dari talus. Menurut Stanek, 2018  menyatakan bahwa 

myofacial release lebih baik meningkatan ankle dorsoflexi dibanding graston technique. 

 

KESIMPULAN 

Dari penelitian ini didapatkan hasil bahwa terdapat hubungan antara ankle 

dorsoflexion dan juga dynamic knee valgus, pemberian selfstretching using a strip dan 

myofacial release dapat meningkatkan ankle dorsoflexion, sehingga dengan peningkatan 

ankle dorsoflexion dapat mengurangi dynamic knee valgus. 
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ABSTRAK 

Pertandingan karate dibagi menjadi beberapa kelas berdasarkan berat badan. 

Peserta pertandingan dimulai dari sabuk putih sampai sabuk hitam dengan tingkatan 

DAN. Saat pertandingan tingkatan sabuk tidak mempengaruhi kelas pertandingan 

sehingga kadang baru ikut beberapa kali latihan langsung diikutkan untuk pertandingan. 

Tujuan dari penelitian ini adalah untuk mengetahui; 1) seberapa tinggi tingkat 

pengetahuan anggota UKM karate Inkai UNY tentang peraturan pertandingan karate 

kelas kumite, 2) Mengetahui bagaimana sikap anggota UKM karate Inkai UNY terhadap 

peraturan pertandingan karate kelas kumite. Penelitian ini merupakan penelitian 

deskriptif kuantitatif. Metode dalam penelitian ini adalah survey dengan  Instrumen 

penelitian yang berupa tes pengetahuan dan angket.  Populasi dalam penelitian ini adalah  

anggota UKM Inkai UNY yang berjumlah 50 orang. Sampel dalam penelitian ini 

berjumlah 37 orang. Teknik pengambilan sampel menggunakan purposive sampling. 

Teknik analisis data menggunakan deskriptif kuantitatif dalam bentuk persentase. Hasil 

penelitian tentang pengetahuan anggota UKM karate Inkai UNY terhadap peraturan 

pertandingan karate kelas kumite kategori rendah 10 atlet (27%), kategori sedang 7 atlet 

(18,9%), kategori tinggi 11 atlet (29,7%), dan kategori sangat tinggi 9 atlet (24,3%). Sikap 

anggota UKM karate Inkai UNY terhadap peraturan pertandingan karate kelas 

kumite.yaitu kategori sedang 1 atlet (2,7%), kategori baik 11 atlet (29,7%), dan kategori 

sangat baik 25 atlet (67,6%). 

Keywords: Pengetahuan; sikap; peraturan pertandingan; kumite 

 

PENDAHULUAN 

Karate merupakan salah satu beladiri yang berasal dari Jepang. Perkembangan karate 

di Indonesia sangat pesat, hal tersebut ditandai dengan banyaknya aliran karate yang baru 

dan pertandingan karate yang semakin sering diagendakan. Karate ada yang fullbody 

contact dan ada yang control attact. 

Pertandingan karate tidak mengenal sabuk, karena tidak ada peraturan yang 

mengatur tentang sabuk bagi peserta karate, sehingga peserta dari sabuk putih, kuning, 

hijau, biru, coklat, bahkan hitam boleh berperan serta. Akan tetapi ketika pertandingan 

peserta hanya boleh memakai sabuk AO dan AKA, atau sabuk Biru dan Merah sesuai 

dengan peraturan, bukan sesuai dengan tingkatan sabuk. Kelas dalam pertandingan karate 

diatur berdasarkan berat badan dan umur, bukan berdasarkan tingkatan sabuk. Oleh karena 

mailto:indah_prasty@uny.ac.id
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itu bisa terjadi atlet sabuk putih akan bertemu dengan atlet sabuk hitam, hal tersebut sangat 

mungkin. 

Peraturan yang tidak mengatur tentang tingkatan sabuk dalam pertandingan kumite, 

akhirnya diperoleh peserta yang sabuk putih dan baru bebrapa bulan latihan ikut sebagai 

peserta pertandingan, tidak hanya satu dua orang, akan tetapi hal tersebut sudah sering 

terjadi. Pelatih seharusnya dapat berperan untuk memberikan pengetahuan dan 

pemahaman kepada atletnya tentang peraturan pertandingan, sehingga ketika bertanding 

atlet dapat bersikap sportif dan tidak mengalami kendala. Pengetahuan yang baik tentang 

peraturan pertandingan juga dapat meminimalisir cedera, karena dalam karate sasaran atau 

target juga diatur dalam peraturan pertandingan.  

Karate menurut Nakayama (1978: 11) karate-do is an empty-handed art of self-

defence in which the arm and legs are systematically trained and an enemy attacking by 

surprise can be controlled by a demonstration of strength like that of using actual 

weapons. Seni beladiri karate pada hakekatnya adalah olahraga yang mengandalkan tangan 

kosong untuk mempertahankan diri dengan menggunakan kaki dan tangan. Umur 

permulaan olahraga karate 12 sampai 13 tahun, spesialisasi 15 sampai 16 tahun, dan 

prestasi puncak atlet karate pada usia 18 sampai 25 tahun (KONI, 2000: 6). Menurut 

Hamid (2007: 4) dalam teknik karate terdapat tiga aspek pokok, yaitu: (a) Kihon yaitu 

teknik dasar atau fondasi. Kihon harus dikuasai dengan baik oleh semua praktisi karate. 

Teknik dasar tersebut meliputi pukulan (Tsuki), sentakan (Uchi), tendangan (Keri), dan 

tangkisan (Uke) adalah teknik dasar karate (Nakayama, 1966: 15). Kihon diperlukan untuk 

melakukan gerakan-gerakan lanjut seperti kumite dan kata. (b) Kata (bentuk dan 

keserasian gerakan-gerakan dasar) secara harfiah berarti bentuk atau pola. (c)Kumite 

(Sparing) adalah latihan tanding. Kumite is method of training in which the offensive 

anddefensive techniques learned in the kata are given practical application. The opponent 

are face to face (M. Nakayama, 1978: 14). Kumite bertujuan untuk melatih penggunaan 

teknik-teknik karate seperti bertahan dan menyerang dalam menghadapi lawan. Jenis 

kumite antara lain kumite bebas (Jiyu kumite), kumite yang diatur (Go hon kumite atau 

Yakusoku kumite), dan kumite pertandingan (Shiai kumite). 

Pengetahuan merupakan hasil dari tahu, dan ini terjadi setelah orang melakukan 

penginderaan terhadap suatu objek tertentu. Penginderaan terjadi melalui panca indera 

manusia, yakni indera penglihatan, pendengaran, penciuman, rasa, dan raba. Pengetahuan 

manusia sebagian besar diperoleh oleh mata dan telinga. Pengetahuan atau kognitif 

merupakan domain yang sangat penting dalam membentuk tindakan seseorang.Perilaku 

yang didasari oleh pengetahuan akan lebih langgeng daripada perilaku yang tidak didasari 

oleh pengetahuan (Notoatmojdo, 2007: 139). Pengetahuan atau kognitif merupakan 

domain yang sangat penting dalam membentuk tindakan seseorang. Menurut Kholid 

(2012: 23) pengetahuan merupakan hasil dari tahu, yang diperoleh setelah seseorang 

melakukan penginderaan terhadap obyek tertentu. Penginderaan dapat terjadi melalui 

panca indera manusia, seperti penglihatan, pendengaran, penciuman, rasa dan raba. 

Perilaku yang didasari oleh pengetahuan akan lebih langgeng daripada perilaku yang tidak 

didasari oleh pengetahuan. 

Menurut Notoatmodjo (2007:    140-141) pengetahuan dibagi menjadi 6 tingkatan 

yaitu : 1) Tahu (Know) yaitu mengingat sesuatu materi yang telah dipelajari sebelumnya, 

mengingat kembali (recall) sesuatu yang spesifik dari seluruh beban yang dipelajari atau 
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rangsangan  yang telah diterima.  Tahu merupakan tingkat pengetahuan yang paling 

rendah. 2) Memahami (Comprehension), sebagai sesuatu kemampuan untuk menjelaskan 

secara kasar tentang objek yang diketahui,  dan dapat menginterpretasikan materi tersebut 

secara benar.3) Aplikasi (Aplication) merupakan kemampuan untuk menggunakan materi 

yang telah dipelajari pada situasi dan kondisi yang real (sebenarnya). 4) Analisis 

(Analysis) adalah suatu kemampuan untuk menjabarkan materi atau suatu objek kedalam 

komponen-komponen, tetapi masih didalam suatu struktur organisasi, dan masih ada 

kaitannya satu sama lain. 5) Sintesis (Syntesis) menunjukan kepada suatu kemampuan 

untuk menghubungkan bagian-bagian   di dalam bentuk suatu keseluruhan yang baru atau 

kemampuan menyusun formulasi –formulasi baru dari formulasi yang ada. 6) Evaluasi 

(Evaluation) berkaitan dengan masalah kemampuan untuk melakukan penilaian terhadap 

suatu materiatau objek berdasarkan criteria yang ditentukan sendiri atau kriteria yang telah 

ada atau telah ditentukan. 

Peserta pertandingan sebaiknya tahu tentang peraturan pertandingan, sehingga 

mampu bersikap sportif dan fair play saat pertandingan. Sikap merupakan komponen dari 

perilaku. Sikap dalam kehidupan sehari-hari merupakan respon yang bersifat emosional 

terhadap stimulus sosial. Notoatmodjo (2003: 113-134) menyatakan bahwa sikap 

merupakan kesiapan untuk bertindak, juga merupakan predisposisi tindakan suatu perilaku. 

Sikap mempunyai tiga komponen yaitu: 1) Kepercayaan (keyakinan), ide, dan konsep 

terhadap suatu stimulus atau objek, 2) Kehidupan emosional atau evaluasi pada suatu 

objek, 3) Kecenderungan untuk bertindak. Sikap terdiri dari empat tingkatan yang 

meliputi: 1) Menerima; bahwa subjek mau dan memperhatikan stimulus yang diberikan, 2) 

Merespon; memeberikan jawaban apabila ditanya, mengerjakan dan melaksanakan tugas 

yang diberikan merupakan suatu indikasi dari sikap, 3) Menghargai; mengajak orang lain 

untuk mengerjakan suatu masalah, 4) Bertanggung jawab; bertanggung jawab atas segala 

sesuatu. 

Pertandingan kumite ada beberapa bagian tubuh yang tidak boleh diserang. 

Serangan-serangan adalah dibatasi terhadap area atau wilayah kepala, muka/wajah, leher, 

perut, dada, punggung, dan sisi. Penilaian terbagi menjadi tiga yaitu ippon untuk nilai tiga, 

waza-ri nilai dua, dan yuko untuk nilai 1. Atlet yang dibekali pengetahuan tentang 

peraturan pertandingan sebelum ikut dalam pertandingan akan lebih bisa menguasai 

lapangan dengan baik, dan akan mengurangi kesalahan-kesalahan saat bertanding. 

Pertandingan karate terutama kumite diatur dalam peraturan pertandingan kata dan 

kumite berdasarkan peraturan World Karate Federation (WKF). Menurut Rahman (2013: 

1-26) menyatakan bahwa beberapa peraturan kumite meliputi 1) Area pertandingan, 2) 

Pakaian resmi, dimana konstentan dan pelatih harus mengenakan seragam resmi 

sebagaimana yang telah ditentukan. Komisi wasit dapat menindak peserta atau konstentan 

yang melanggar peraturan, 3) Pengaturan pertandingan kumite, 4) Lama waktu 

pertandingan, 5) Nilai/Skor, 6) Perilaku yang dilarang ada dua yaitu kategori 1 (C1) dan 

kategori 2 (C2), 7) Peringatan dan hukuman, meliputi Chukoku (diberikan pada 

pelanggaran kecil yang dilakukan pertama kali sesuai kategori pelanggaran (C1 atau C2). 

Peraturan pertandingan selama ini tidak diberikan jam khusus saat latihan, akan 

tetapi lebih aplikatif saat berlatih disisipkan materi peraturan pertandingan. Nomor-nomor 

yang dipertandingkan atau dilombakan dalam pertandingan karate sekarang antara lain: a. 

Kelas Pra-Pemula (Usia Dini : 7 – 9 tahun dan 10 – 12 tahun), b. Kelas Pemula (usia 13 – 
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15 tahun), c. Kelas Kadet (usia 16 – 17 tahun), d. Kelas Yunior (usia 18 – 20 tahun), e. 

Kelas Senior (usia 20 tahun – ke atas).Usia dini masuk pada kelasa pra pemula yaitu usia 7 

sampai 9 tahun, dan usia 10 sampai 12 tahun. Usia tersebut adalah usia dimana anak masih 

duduk di bangku sekolah dasar. Karakteristik anak usia dini masih suka bermain dan susah 

diatur, untuk diberikan materi peraturan pertandingan kadang juga belum mampu dipahami 

secara baik. Padahal peraturan pertandingan harus dapat dipahami atlet sejak awal sebelum 

mengikuti pertandingan atau perlombaan. Berdasarkan latar belakang di atas melandasi 

penelitian perlunya diadakan penelitian terkait pengetahuan dan sikap atlet karate tentang 

peraturan pertandingan karate kumite Atlet Karate Usia Dini DIY. Tujuan dari penelitian 

ini adalah untuk mengetahui; 1) seberapa tinggi tingkat pengetahuan anggota UKM karate 

Inkai UNY tentang peraturan pertandingan karate kelas kumite, 2) Mengetahui bagaimana 

sikap anggota UKM karate Inkai UNY terhadap peraturan pertandingan karate kelas 

kumite 

 

METODE 

Penelitian  ini  merupakan  penelitian  deskriptif kuantitatif tentang tingkat 

pengetahuan tentang peraturan pertandingan karate kelas kumite Atlet karate DIY. Teknik 

pengumpulan data dengan metode survai. Populasi   penelitian ini adalah At l e t  ka ra t e  

UKM Inka i  UNY yang ber jumlah  50  o rang.  Sampel  dal am pene l i t i an  

in i  be r jumlah  37  orang,  dengan  penen tuan  sampel  menggunakan  

purpos ive  sampl ing  dengan  s yara t  bahwa sampel  pe rnah  mengikut i  

ke juaraan .  Tempat  pene l i t i an  d i  UKM Kara t e  Inka i  UNY,  pada  saat  

l a t i han .  

Instrumen pengetahuan dengan menggunakan tes benar-salah (true-false) dengan 

dianalisis tingkat kesukaran dan daya beda. Sedangkan untuk penelitian sikap 

menggunakan angket, dengan validitas content validity, dan reliabilitas 0.835. Teknik 

analisis data yang digunakan dalam penelitian ini menggunakan teknik statistik deskriptif 

melalui bentuk persentase dengan5 kategori, yaitu kategori sangat tinggi, tinggi, rendah 

dan kategori sangat rendah. Syarifudin (2002:112) mengemukakan bahwa secara statistik 

kategori 5 dapat dituliskan rumus sebagai berikut : 

Tabel 1. Pengkategorian Pengetahuan. 

No.  No. Rentang Kategori 

1      X≥M + 1,5 SD  Sangat Tinggi  

2 M + 0,5 SD ≤ X < M +1,5 SD Tinggi 

3 M – 1,5 SD≤ X < M + 0,5 SD Sedang 

4 M – 1,5 SD ≤ X < M – 0,5 SD Rendah 

5 X < M – 1,5 SD Sangat Rendah 

(Syarifudin (2010: 113)) 

 Tabel 2. Pengkategorian sikap 
No.  No. Rentang Kategori 

1      X≥M + 1,5 SD  Sangat Baik 

2 M + 0,5 SD ≤ X < M +1,5 SD Baik 

3 M – 1,5 SD≤ X < M + 0,5 SD Sedang 

4 M – 1,5 SD ≤ X < M – 0,5 SD Rendah 

5 X < M – 1,5 SD Sangat Rendah 



 

254 

HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN 

Hasil penelitian tentang Tingkat Pengetahuan dan Sikap Anggota UKM karate Inkai 

UNY Tentang peraturan pertandingan karate kelas kumite.disajikan sebagai berikut: 

1.1 Hasil Penelitian Tingkat Pengetahuan 

Hasil penelitian pengetahuan Anggota UKM karate Inkai UNY tentang 

peraturan pertandingan karate kelas kumite bahwa masing-masing secara berurutan 

memperoleh nilai maksimum sebesar 18, nilai minimum 5, rerata diperoleh sebesar 

11,784, median 0.620, modus 15 serta standar deviasi (SD) 4,341. Data yang 

diperoleh didalam penelitian ini berbentuk skor yang berasal dari faktor-faktor 

Tingkat Pengetahuan dan Sikap Anggota UKM karate Inkai UNY Tentang peraturan 

pertandingan karate kelas kumite.. Setelah data Tingkat Pengetahuan dan Sikap 

Anggota UKM karate Inkai UNY Tentang peraturan pertandingan karate kelas 

kumite.didapat, maka dikonversikan ke dalam lima kategori. 

Tabel 3. Distribusi Pengkategorian Tingkat Pengetahuan Anggota Ukm Karate 

Inkai UNY 

 

Tentang Peraturan Pertandingan Karate Kelas Kumite. 

 Frequency Percent 

Valid Rendah (> 3.80  - 7.60) 10 27.0 

Sedang (> 7.60 - 11.40) 7 18.9 

Tinggi (> 11.40 - 15.20) 11 29.7 

Sangat Tinggi (> 15.20 - 

19) 

9 24.3 

Total 37 100.0 

 

Berdasarkan tabel distribusi pengkategorian Tingkat Pengetahuan dan Sikap 

Anggota UKM karate Inkai UNY Tentang peraturan pertandingan karate kelas kumite 

yaitu sebanyak 9 responden (24.3%) kategori Sangat Tinggi, 11 responden (29.7%) 

kategori Tinggi, 7 responden (18.9%) kategori Sedang, 10  responden (27.0%) 

kategori Rendah.. Tingkat Pengetahuan dan Sikap Anggota UKM karate Inkai UNY 

Tentang peraturan pertandingan karate kelas kumite adalah dominan tinggi, dan bila 

dilihat dari rerata (Mean) dengan nilai 11.784, maka nilai tersebut juga masuk dalam 

kategori “Tinggi”. Untuk memperjelas selanjutnya akan disajikan ke dalam bentuk 

diagram batang berikut: 
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Gambar 1. Diagram Batang Pengkategorian Data Tingkat Pengetahuan dan 

Anggota UKM karate Inkai UNY Tentang peraturan pertandingan 

karate kelas kumite 

 

1.2 Hasil Penelitian tentang Sikap 

Sikap Anggota UKM karate Inkai UNY Tentang peraturan pertandingan karate 

kelas kumite bahwa masing-masing secara berurutan memperoleh nilai maksimum 

sebesar 80, nilai minimum 54, rerata diperoleh sebesar 70.865, median 3.543, modus 

62 serta standar deviasi (SD) 6.111. Data yang diperoleh didalam penelitian ini 

berbentuk skor yang berasal dari faktor-faktor Sikap Anggota UKM karate Inkai UNY 

Tentang peraturan pertandingan karate kelas kumite.. Setelah data Sikap Anggota 

UKM karate Inkai UNY tentang peraturan pertandingan karate kelas kumite.didapat, 

maka dikonversikan ke dalam lima kategori. 

Tabel 4. Distribusi Pengkategorian Sikap Anggota Ukm Karate Inkai UNY 

Tentang Peraturan Pertandingan Karate Kelas Kumite 

 Frequency Percent 

Valid Sedang (> 44 - 56) 1 2.7 

Baik (> 56 - 68) 11 29.7 

Sangat Baik (> 68 - 

80) 

25 67.6 

Total 37 100.0 

 

Berdasarkan tabel distribusi pengkategorian Sikap Anggota UKM karate Inkai 

UNY Tentang peraturan pertandingan karate kelas kumite yaitu sebanyak 25 

responden (67.6%) kategori Sangat Baik, 11 responden (29.7%) kategori Baik, 1 

responden (2.7%) kategori Sedang, 0  responden (0%) kategori Rendah, dan 0  

responden (0%) kategori Sangat Rendah. Sikap Anggota UKM karate Inkai UNY 

Tentang peraturan pertandingan karate kelas kumite adalah dominan sangat tinggi, 

dan apabila dilihat dari rerata (Mean) dengan nilai 70.865, maka nilai tersebut juga 

masuk dalam kategori “Sanagat Tinggi”. 
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Untuk memperjelas selanjutnya akan disajikan ke dalam bentuk diagram batang 

berikut: 

 
Gambar 2. Diagram Batang Pengkategorian Data Sikap Anggota UKM karate Inkai 

UNY Tentang peraturan pertandingan karate kelas kumite 

 

Atlet pada dasarnya harus mengetahui peraturan pertandingan sebelum 

mengikuti kejuaraan. hal tersebut akan mendasari dalam mengambil sikap dan 

tindakan selama pertandingan. Hasil penelitian ini diketahui bahwa pengetahuan 

anggota UKM karate Inkai UNY terhadap peraturan pertandingan karate kelas kumite 

dominan pada kategori tinggi.  

Hasil tersebut tentu saja dipengaruhi beberapa Faktor-faktor yang 

mempengaruhi Pengetahuan. Sukmadinata (2007: 41) menyatakan bahwa beberapa 

faktor tersebut yaitu: 1) Faktor internal, meliputi jasmani dan rohani. Faktor jasmani 

diantaranya keadaaan indera seseorang, sedangkan faktor rohani diantaranya adalah 

kesehatan psikis, intelektual, psikomotor, serta afektif dan kognitif. 2) faktor 

eksternal, antara lain tingkat pendidikan, paparan media massa, ekonomi, dan 

hubungan sosial, dan terakhir pengalaman. 

Pengetahuan anggota UKM karate Inkai UNY dalam kategori tinggi 

dikarenakan sebagian besar merupakan sabuk hitam dan sudah sering mengikuti 

pertandingan. seoarang atlet meskipun tidak membaca pertauran secara langsung, 

tetapi pengalaman bertanding akan membuat seoarang atlet memiliki pengetahuan 

yang baik. Selain itu, pendidikan dari sampael yang diambil, sudah mahasiswa dan 

ada beberapa yang mengambil jurusan kepelatihan. Hal tersebut tentunya 

mempengaruhi hasil dari penelitian ini, dikarenakan dalam salah satu mata kuliah 

terdapat materi perwasitan. 

Hasil pengetahuan anggota UKM karate Inkai UNY tentang peraturan kumite 

tersebut diikuti oleh hasil dari penelitian tentang sikap. Hal tersebut dapat dilihat dari 

hasil analisis sikap yang dominan sangat tinggi. Hasil tersebut menggambarkan bahwa 

pengetahuan yang tinggi akan mempengaruhi dalam mengambil keputusan sehingga 

dalam bersikap sangat baik. Seorang atlet hendaknya memiliki pengetahuan yang baik 

sehingga dalam bersikap tentu akan menjadi lebih baik. Atlet harus dapat mengambil 
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keputusan dengan tepat dan lebih mengutamakan fair play. Pertandingan yang 

mengutamakan fair play akan lebih baik dan tidak mengotori pertandingan. 

Pengetahuan yang tinggi akan mengasilkan sikap yang baik. sedangkan sikap 

yang baik akan mempengaruhi seseorang dalam berperilaku. Akan tetapi, hal tersebut 

dipengruhi beberapa hal, yaitu pengetahuan berkaitan dengan tahu, sikap berkaitan 

dengan mau, sedangakan perilaku berkaitan dengan mampu. Seseorang dengan 

pengetahuan yang tinggi, mau bersikap baik, tentu saja harus mampu berperilaku 

dengan baik juga.  

 

KESIMPULAN 

Hasil penelitian tentang pengetahuan anggota UKM karate Inkai UNY terhadap 

peraturan pertandingan karate kelas kumite kategori rendah 10 atlet (27%), kategori 

sedang 7 atlet (18,9%), kategori tinggi 11 atlet (29,7%), dan kategori sangat tinggi 9 atlet 

(24,3%). Sikap anggota UKM karate Inkai UNY terhadap peraturan pertandingan karate 

kelas kumite.yaitu kategori sedang 1 atlet (2,7%), kategori Baik 11 atlet (29,7%), dan 

kategori sangat baik 25 atlet (67,6%). 
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ABSTRAK 

Jaman modern yang serba canggih membuat manusia semakin enggan 

menggerakkan tubuhnya, sehingga mengakibatkan manusia menderita hipo kinetic atau 

organ-organ fungsional tubuh mengalami kemunduran. Kurang gerak yang 

mengakibatkan kebugaran jasmani yang rendah, maka diperlukan aktivitas tambahan 

diluar kegiatan sehari-hari. Kemauan seseorang melakukan aktivitas olahraga baik 

latihan jalan sehat maupun latihan olahraga bentuk lainnya bertujuan untuk memelihara 

dan meningkatkan kebugaran jasmani dan kesehatan, namun kegiatan olahraga ini ada 

kaitannya dengan locus of control seseorang. Tujuan penelitian ini adalah untuk 

mengetahui perbedaan pengaruh kebugaran jasmani Guru yang latihan jalan sehat, 

dengan kategorisasi locus of control internal maupun eksternal. Metode yang 

dipergunakan dalam penelitian ini adalah metode eksperimen dengan pre test-post test 

desain. Penelitian dilakukan pada di Dinas Pendidikan Kecamatan Karangdawa 

kabupaten Klaten. Populasi penelitian ini adalah PNS Guru Sekolah Dasar se Kecamatan 

Karangdawa, Klaten, Jawa tengah sejumlah 60 orang dan didapatkan sampel dengan 

mengacu dan memodifikasi pada prosedur seperti yang dinyatakan Frank M. Verducci 

didapatkan sejumlah 30 orang. Hasil penelitian menunjukkan semua uji prasyarat 

terpenuhi, dan dari hasil uji terdapat perbedaan yang signifikan bagi kelompok guru yang 

ber locus of control internal , t sig 0,000 < p. 0,05,  mean pretest sebesar (49,62,96) dan 

post test sebesar (50,96). Sedangkan bagi kelompok guru yang ber locus of control 

eksternal , tidak terdapat perbedaan yang nyata hal ini ditunjukkan  sig 0,999 > p. 0,05,  

meannya pre test sebesar (50,26) dan post tets sebesar (50,26). Kesimpulan latihan jalan 

sehat sangat cocok bagi guru yang berlocus of control internal, sedang untuk guru-guru 

yang berlocus of control eksternal perlu dicarikan alternatif latihan untuk meningkatkan 

kebugaran jasmaninya. 

Keywords: Locus Of Control,  Latihan Jalan Sehat, Kebugaran Jasmani. 

 

 

PENDAHULUAN 

Latar Belakang Masalah 

Kehidupan modern sekarang ini kesehariannya manusia dimanjakan adanya 

kendaraan bermotor, sehingga manusia tidak harus berjalan kaki untuk berpergian ke 

tempat-tempat yang ingin dikunjungi. Alat-alat modern seperti lift, tangga berjalan dan 

alat-alat sejenisnya sangat meringankan kerja manusia. Alat-alat komputer, internet di 

kantor-kantor serta robot-robot di perusahaan-perusahaan atau industri-industri merupakan 

mailto:jaka_sunardi@uny.ac.id
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akibat yang membuat manusia kurang gerak (hipo kinetic), sehingga organ-organ 

fungsional tubuh mengalami kemunduran. Valintena Vassileva (2016) menjelaskan bahaya 

lain bagi penderita penyakit hipo kinetic, “For modern man of great danger are the 

cardiovascular and oncological diseases, mental burden, diabetes and disorders in the 

bones-joints”.  

Salah satu aktivitas perawatan kesehatan yang paling ampuh agar tetap sehat, bugar 

jasmani, dan energik adalah dengan berolahraga. Hal ini menunjukkan bahwa orang yang 

aktif bergerak atau berolahraga akan mengurangi resiko akan penyakit. Sejaln dengan 

pendapat Raquel aparicio ugarriza dkk (2017) menjelaskan bahwa: 

It is well established that active people show lower rates of all-cause mortality and 

lower risk of suffering from coronary heart disease, high blood preasure, stroke, 

type 2 diabetes, metabolic syndrome, colon cancer, breast cancer, and depression. 

 

Undang-Undang Kesehatan No. 23 Tahun 1992 memberi batasan yang lebih luas 

mengenai pengertian kesehatan, tidak hanya mencakup aspek fisik, mental dan sosial tetapi 

ditambah dengan aspek ekonomi. Hal ini berarti kesehatan seseorang tidak hanya diukur 

dari aspek fisik, mental dan sosial saja, tetapi juga diukur dari produktivitasnya dalam arti 

menghasilkan secara ekonomi. 

Kebugaran jasmani merupakan salah satu unsur yang harus dimiliki oleh manusia 

pembangun bangsa. Maka Indonesia sebagai Negara yang sedang berkembang dan 

membangun mestinya sudah harus timbul pertanyaan: Apakah kondisi jasmani bangsa 

Indonesia sudah cukup baik dan siap sebagai pelaku pembangunan dalam membangun 

segala bidang khususnya Sumber Daya Manusia (SDM)? Apakah PNS Guru-guru Sekolah 

Dasar (SD) di Indonesia sudah memiliki kebugaran jasmani yang baik dan siap 

menghantarkan anak-anak bangsa menjadi manusia Indonesia yang cerdas komprehensif 

dan kompetitif?  Bahkan kenyataannya dimensi kebugaran Indeks SDI Nasional masih 

sangat rendah hanya 0,335 yang seharusnya 0,800 sampai 1,00 ( Toho Cholik Mutohir 

(2007), 

Korea adalah salah satu Negara yang telah sukses dalam usaha ini, latihan fisik yang  

baik untuk meningkatkan kebugaran jasmani adalah berlatih secara aerobik, misalnya 

latihan jalan sehat, jogging, berenang, senam kesegaran jasmani, senam aerobik, dan 

bersepeda. Latihan olahraga aerobik adalah bentuk latihan yang membutuhkan O2  

(oksigen/ udara) sebagai sumber utama bagi tubuh untuk bergerak. Olahraga inilah yang 

dapat digunakan untuk meningkatkan kebugaran jasmani dan derajat kesehatan. Heloyse 

E. G. Nunes dkk (2017). mengatakan “Aerobic fitness, body composition, and muscle 

strength/resistance are all important indicators of blood pressure control”. Contoh 

olahraga aerobik adalah jalan sehat, jogging, renang, senam aerobik, mendayung, 

bersepeda jarak jauh. Selanjutnya Thomas Jefferson yang dikutip Michael Triangto (2005) 

mengatakan aktivitas yang paling menyegarkan bagi tubuh adalah olahraga, dan dari 

segala jenis olahraga, jalan kakilah yang terbaik.  

Mojoui (2017) mengatakan, “Physical training represents an integrated and 

permanent process, present at all times, in every period of the sports training”. Dari hal 

tersebut maka pelatihan fisik akan hadir dalam setiap kegiatan latihan olahraga. Dalam 

Latihan olahraga, khususnya jalan sehat merupakan dasar dan cara efektif untuk 
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meningkatkan kebugaran jasmani, mencapai kesehatan fisik, serta untuk mencapai hidup 

yang produktif. 

Olahraga jalan kaki merupakan kegiatan yang menyehatkan bagi tubuh manusia. 

Selain itu olahraga jalan kaki sangat murah dan ringan, tidak perlu mengeluarkan uang 

yang banyak dalam melakukannya. Dengan melakukan jalan kaki seseorang bisa 

mengurangi stress, baik untuk kesehatan jantung, dan yang pasti adalah menjaga 

kebugaran jasmani. Selain itu Jason Duvall (2012) mengatakan, “Encouraging individuals 

to walk for as little as 30 minutes each day may be an effective way to address this 

growing public health crisis”. 

Hal lain yang diperoleh dari hasil observasi awal pada PNS guru Sekolah Dasar di 

lingkungan Dinas Pendidikan Se-Karangdawa Kabupaten Klaten Jawa Tengah memiliki 

beberapa kendala dalam produktivitas dan kinerja guru tersebut, antara lain: (1) pegawai 

negeri sipil lingkungan Depdiknas di Klaten belum memiliki standar kebugaran jasmani, 

(2) belum ada latihan fisik yang sesuai dengan karakteristik pegawai negeri sipil guru-guru 

sekolah dasar untuk kebugaran jasmani PNS guru SD di klaten,(3) belum ada yang 

meneliti tentang latihan fisik jalan sehat untuk guru-guru sekolah dasar yang  

menggunakan klasifikasi locus of control internal dan yang ber-locus of control eksternal 

untuk kebugaran jasmani PNS guru Klaten. Berdasarkan dari permasalahan dan kendala 

observasi awal diatas maka peneliti ingin meneliti lebih dalam tentang “Pengaruh model 

latihan jalan sehat dan locus of control terhadap kebugaran jasmani guru-guru PNS SD 

Kecamatan Karangdawa, Kabupaten Klaten.” 

Berdasarkan data yang diperoleh dari hasil observasi serta wawancara dengan guru 

maupun karyawan sekolah, hal ini layak menjadi perhatian. Karena apabila dibiarkan 

secara terus menerus, akan mengakibatkan penurunan kualitas pembelajaran di lingkungan 

Sekolah Dasar, khususnya guru-guru Pegawai Negeri Sipil Sekolah Dasar se-Kecamatan 

Karangdawa, Kabupaten Klaten. 

Kemauan seseorang melakukan aktivitas olahraga baik latihan jalan sehat maupun 

latihan senam untuk memelihara dan meningkatkan kebugaran jasmani dan kesehatan, ada 

kaitannya dengan locus of control seseorang. Phares dalam Myers (1996) mengemukakan 

bahwa individu yang memiliki locus of control internal dalam hidupnya lebih 

mengutamakan usaha dalam bertindak, sedangkan individu dengan locus of control 

eksternal mengutamakan kekuatan-kekuatan dari luar.  

Namun seberapa besar pengaruh model latihan jalan sehat, dan locus of control 

berolahraga terhadap kebugaran jasmani pesertanya, belum pernah diadakan penelitian 

sebelumnya. Oleh karena itu dipandang perlu untuk mengadakan suatu penelitian yang 

mempelajari pengaruh antara model latihan jalan sehat dan locus of control terhadap 

peningkatan kebugaran jasmani guru-guru pegawai negeri sipil Sekolah Dasar se-

Kecamatan Karangdawa, Kabupaten Klaten. Maka perlu dirumuskan suatu masalah 

sebagai berikut: 

1. Apakah ada perbedaan kebugaran jamani guru-guru SD yang berlocus of control 

internal setelah latihan jalan sehat 

2. Apakah ada perbedaan kebugaran jamani guru-guru SD yang berlocus of control 

eksternal setelah latihan jalan sehat 
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3. Apakah ada perbedaan peningkatan kebugaran jasmani bagi guru-guru SD yang 

berlocus of Internal dengan guru yang berlocus of Control Eksternal setelah latihan 

jalan sehat? 

 

KAJIAN TEORITIK 

Kebugaran Jasmani 

Pusat Pengembangan Kualitas Jasmani Depdiknas (2000) menyebutkan physical 

finess adalah kesanggupan dan kemampuan tubuh melakukan penyesuaian terhadap 

pembebanan fisik yang diberikan kepadanya dari kerja yang dilakukan sehari-hari tanpa 

menimbulkan kelelahan yang berlebihan. Sadoso Soemosardjuno (1996)  mengatakan 

kebugaran jasmani adalah kemampuan seseorang untuk menunaikan tugasnya sehari-hari 

dengan gampang tanpa merasa lelah yang berlebihan dan masih mempunyai sisa atau 

cadangan tenaga untuk keperluan mendadak. Penjelasan diatas mengandung pengertian 

bahwa jika seseorang melakukan aktivitas sehari-harinya dia tidak akan merasa kelelahan 

yang berarti tujuan pencapaian kebugaran jasmani dapat berhasil. Untuk mendapatkan 

kebugaran jasmani yang baik seseorang harus melakukan latihan olahraga yang dapat 

meningkatkan kebugaran jasmani. 

Maka dari rumusan-rumusan yang telah dikemukakan di atas dapatlah disimpulkan 

bahwa kebugaran jasmani merupakan tingkat kesiapan fisik seseorang sebagai kemampuan 

dasar fisik seutuhnya dalam mengahadapi beban kerja kehidupan sehari-hari sesuai dengan 

tugas dan kewajibannya masing-masing, tanpa kelelahan yang berarti.  

 

Komponen-Komponen Kebugaran Jasmani 

Sadoso Soemosardjuno (1996) yang mengatakan komponen kebugaran jasmani 

meliputi cardiovasculer endurance, muscular endurance, muscular strength, dan 

flexibility. Komponen-komponen kebugaran jasmani yang berhubungan dengan kesehatan 

(health related fitness) meliputi: (1) daya tahan jantung-paru, (2) kekuatan otot, (3) daya 

tahan otot, (4) flexibilitas, (5) komposisi tubuh, dan yang berhubungan dengan 

keterampilan (skill related fitness ) meliputi: (1) koordinasi, (2) keseimbangan, (3) 

kecepatan, (4) ketepatan reaksi, (5) power, dan (6) kelincahan (Iskandar Z. Adisapoetra, 

dkk, 1999). Pendapat yang sama dikemukakan oleh Len Kravitz (2001) menjelaskan 

kebugaran yang berhubungan dengan kesehatan (health related fitness) meliputi : (1) daya 

tahan kardiorespirasi/kondisi aerobik, (2) kekuatan otot, (3) daya tahan otot, (4) 

kelenturan, (5) komposisi tubuh. 

Komposisi tubuh, adalah susunan tubuh yang meliputi dua komponen yaitu berat 

lemak tubuh (b ody fat) dan berat tubuh tanpa lemak (lean body mass). Lemak tubuh 

terdiri atas lemak esensial dan lemak berlebih.Lemak tubuh dinyatakan dalam persentase 

perbandingan dari nilai berat lemak dengan  berat badan total, pengukuran ketebalan lemak 

dapat dilakukan dengan alat skinfold caliper  pada daerah tricep dan subskapula (Iskandar 

Z. Adisapoetro, dkk, 1999). Indeks Masa Tubuh (IMT) adalah berat badan yang diukur 

dalam satuan kilogram dibagi dengan tinggi badan kuadrat dalam meter. IMT dapat untuk 

melihat apakah seseorang termasuk dalam kategori obesitas (Depdiknas, 2000). Tetapi 

Indeks Massa Tubuh memiliki keterbatasan yaitu tidak dapat digunakan bagi anak-anak 
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yang dalam masa pertumbuhan, wanita hamil, dan orang yang sangat berotot, seperti 

halnya seorang atlet. 

Adapun rumus yang digunakan sebagai berikut : 

                        Berat Badan (kg) 

IMT     =        ───────────── 

                       Tinggi Badan (m2) 

 Nilai ambang batas, dibedakan menurut jenis kelamin sebagai berikut: 

 

 Tabel 1. Nilai ambang batas 

Klasifikasi status gizi Wanita Laki-laki 

Kurang/kurus 

Normal 

Obese/gemuk 

Nilai rata-rata yang diterima 

< 20.1 

20.1 -  25 

≥ 30 

22 

< 18.7 

18.7 -  23.8 

≥ 28.6 

20.8 

Sumber : Pusat Pengembangan kualitas Jasmani, (2000) 

 

Latihan Kebugaran Jasmani 

Bompa (1993) berpendapat bahwa latihan adalah suatu proses sistematik dan 

berulang-ulang secara progresif untuk mencapai tujuan akhir dari peningkatan penampilan 

olahraga. Latihan dalam arti luas adalah suatu aktivitas olahraga yang sistematik dalam 

waktu yang lama, ditingkatkan secara progresif dan individual yang mengarah kepada ciri-

ciri fungsi fisiologis dan psikologis manusia untuk mencapai sasaran yang telah 

ditentukan. 

Adapun prinsip-prinsip dasar latihan yang harus dikuti adalah: prinsip beban 

berlebih; prinsip beban,  bertambah, prinsip latihan beraturan,  Prinsip kekhususan 

(spesialisasi), dan puih asal (Bompa, 1993). Komponen latihan yang dimaksud meliputi: 

(1) frekuensi; (2) intensitas/dosis latihan; (3) lamanya latihan. Giam  C.K dan K.C Teh 

(1993) mengajurkan latihan untuk program ”FITT” untuk tujuan kebugaran 3-5 kali dalam 

seminggu, lama latihan 15-60 menit. 

Cara untuk mengetahui besarnya rangsangan terhadap kekuatan atau intensitasnya, 

sesuai dengan pendapat  Harsono (1992) menentukan intensitas latihan dengan langkah-

langkah sebagai berikut: 

1. Menghitung frekuensi denyut nadi maksimal (DNM), dengan rumus: Denyut Nadi 

Maksimal = 220 – umur 

2. Mengukur takaran intensitas latihan, bagi orang umum (bukan atlit) 70 -85% DNM, 

untuk atlit 80-90 % DNM (Harsono, 1992). 

Contoh: Suyana seorang karyawan bukan atlit berumur 40 tahun, maka takaran 

intensitas latihannya adalah 70-85% dari (220-40) = 126-153 denyut nadi permenit. 

Berdasarkan perubahan denyut jantung ini maka seorang pelatih harus mendeteksi serta 

memantau intensitas program latihannya.  
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Tabel 2.Ukuran intensitas untuk latihan kecepatan dan kekuatan 

Daerah Jenis intensitas Denyut jantung 

1 

2 

3 

4 

Rendah 

Menengah 

Tinggi 

Maksimal 

120-150 

150-170 

170-185 

>185 

Sumber: Tudor O. Bompa, Theory and Metodology of Training, h. 83 

 

Tes Kebugaran Jasmani 

Tes Kebugaran Jasmani Indonesia yqang digunakan pada penelitian ini :  

1. Pengukuran Komponen Daya Tahan Jantung-Paru dengan menggunakan tes jalan/lari 

4,8 km 

2. Pengukuran Komponen Kekuatan Otot:  

a) Tes Kekuatan Genggam tangan kiri dan kanan 

b) Tes Kekuatan Otot Tungkai 
3. Pengukuran Komponen Daya Tahan Otot perut  dengan  Bent Knee Sit Up   

4. Pengukuran Komponen Fleksibilitas dengan tes duduk dan jangkau (sit and reach) 

5. Pengukuran Komponen Komposisi Tubuh 

Pengukuran komposisi tubuh pada sampel meliputi : (1) pengukuran indeks masa 

tubuh, dan (2) pengukuran lemak tubuh. 

Badan (kg) dibagi tinggi badan kuadrat (m2). Sebagai contoh : berat badan 55 kg, dan 

tinggi badan 1,55 m, maka indeks masa tubuh =22,9. hasil perhitungan selanjutnya 

dikonversikan pada tabel.   

       Tabel 3. Norma masa tubuh sampel 

Status Gizi Nilai Indeks Masa tubuh (IMT) 

Lebih 

Normal 

Kurang 

Lebih dari 24 

19-24 

Kurang dari 19 

 

a) Pengukuran Lemak Tubuh 

Tujuan  : untuk mengukur ketebalan lemak tubuh. 

Alat  : pengukur lemak tubuh skinfold caliper. 

Penilaian : Hasil pengukuran dicatat menggunakan skinfold caliper dalam 

satuan cm, selanjutnya hasil tersebut dikonversikan ke dalam tabel 1.4 untuk pria 

dan tabel 1.5 untuk perempuan. 

       Tabel 4. Norma prosentase lemak tubuh sampel perempuan 

Kategori Presentase Lemak Tubuh 

Lebih 

Normal 

Kurang 

Lebih dari 25% 

10-24% 

Kurang dari 10 % 
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Latihan Jalan Sehat 

Olahraga jalan kaki merupakan kegiatan yang menyehatkan bagi tubuh manusia, 

selain itu olahraga jalan kaki sangat murah dan ringan, tidak perlu mengeluarkan uang 

yang banyak dalam melakukannya. Dengan melakukan latihan jalan kaki seseorang bisa 

mengurangi stress, baik untuk kesehatan jantung, dan yang pasti adalah menjaga 

kebugaran jasmani. Selain itu Jason Duvall (2012) mengatakan, “Encouraging individuals 

to walk for as little as 30 minutes each day may be an effective way to address this 

growing public health crisis”. Sejalan dengan pendapat di atas Arief (2009) mengatakan 

bahwa dengan berlatih olahraga jalan kaki secara teratur, dan cukup lama akan membuat 

elastisitas pembuluh darah, mengurangi kemungkinan pecahnya pembuluh darah, otot-otot 

dan peredaran darah lebih sempurna mengambil, mengedarkan, dan menggunakan 

oksigen. 

Jalan kaki dikelompokkan jenis olahraga aerobik yaitu jenis olahraga yang dilakukan 

dan memerlukan oksigen untuk membakar glikogen sebagai sumber energinya dan 

biasanya dilakukan di lapangan. Aktivitas jalan kaki memang baru bisa disebut olahraga 

jika dilakukan secara kontiniu, minimum 30 menit setiap harinya. Untuk latihan jantung, 

perhitungan zona  latihannya adalah 60-80 % dari denyut nadi maksimum (DNM). Angka 

DNM diambil dari 220 – umur. Jadi, misalnya Anda berusia 40 tahun, DNM-nya adalah 

220 – 40 = 180, maka denyut nadi latihan anda antara 60% x 180 = 108 dpm (denyut per 

menit) sampai dengan 80% x 180 = 144 dpm. 

Keuntungan dari latihan aerobik yaitu: (1) meningkatkan sirkulasi darah, sistem 

pernafasan dan metabolisme lemah; (2) mengurangi tingkat stress, lemak tubuh dan resiko 

penyakit jantung; (3) memperkuat tulang, ligament dan tendon; (4) control berat badan; (5) 

lebih bertenaga dan tidak mudah lelah, dan dari aspek psikologis; (6) konsep diri, stabilitas 

emosi; (7) berfikir secara positif (Brian J. Sharkey, 2003). 

 

Locus of Control 

Istilah Locus Of Control untuk pertama kalinya dikemukakan oleh Jullian Rotter 

adalah merupakan keyakinan seseorang terhadap sumber-sumber yang mengontrol 

kejadian-kejadian dalam hidupnya. Seorang individu akan mengembangkan suatu harapan 

terhadap kemampuan yang mengendalikan kejadian-kejadian dalam hidupnya. Individu 

yang memiliki keyakinan bahwa tindakanya dapat mempengaruhi jalan hidupnya 

dikatakan sebagai orang yang mempunyai harapan atau locus of control internal, 

sebaliknya individu yang memiliki keyakinan bahwa kehidupannya ditentukan oleh 

kesempatan, nasib, keberuntungan dikatakan memiliki harapan atau locus of control 

eksternal (Thomas L. Good dan Jere E. Brophy, 1993). 

Kecenderunganya, adalah bagi orang dengan Locus of Control internal berkeyakinan 

bahwa mereka dapat mengontrol peristiwa-peristiwa yang terjadi dalam dirinya, dan 

individu dengan Locus of control eksternal berkeyakinan bahwa mereka tidak dapat 

melibatkan sikap, persepsi dan perilaku mereka dalam lingkungannya (Anne Anastasi dan 

Susana Urbina, 1997). Pendapat Coop dan White dikutip Indri Yuspratiwi(1991) bahwa 

Locus of Control bukanlah sebuah konsep yang tipologik, tetapi merupakan suatu 

kontinum, yaitu suatu individu memiliki keduanya pada sisi yang bersebelahan. Locus of 

Control terletak sepanjang garis kontinum. Hal ini berarti semakin dominant Locus of 



 

265 

Control internal seseorang akan semakin rendah Locus of Control eksternal, demikian 

sebaliknya.  

Individu yang memiliki Locus of Control internal keberhasilan dalam melaksanakan 

tugas dan tingkat kesulitan berbeda dengan individu yang memiliki Locus of Control 

eksternal lebih tergesa-gesa dalam mempertimbangkan pengambilan keputusannya dalam 

tugas yang menuntut kecakapan atau ketrampilan, dibanding individu yang internal, 

semakin sulit pekerjaan yang ia kerjakan, semakin banyak waktu yang digunakan untuk 

pengambilan keputusan. Individu  yang internal berkeyakinan bahwa kepentingannya 

dapat ia lakukan sendiri, pemanfaatan kebutuhan akan informasi sangat penting. 

Sebaliknya individu eksternal informasi kurang kompeten baginya. Individu yang 

memiliki Locus of Control internal mempunyai tingkat harapan penguatan sebagai fungsi 

usahanya sendiri, berusaha menggunakan informasi lebih baik, hal ini dianggap sebagai 

jalan menuju penguatan.  

 

METODE PENELITIAN 

Metode Penelitian dan Desain Penelitian 

Metode yang dipergunakan dalam penelitian ini adalah metode eksperimen, dengan 

disain pre test – post test tidak mengunakan kelompok kontrol. Variabel pada penelitian ini 

meliputi variabel bebas latihan jalan sehat, dan satu variabel terikat yaitu kebugaran 

jasmani.  

Tabel 5. Rancangan Penelitian : Disain pre test – post test  

 Pre Test Perlakuan Post Test 

Kelompok LOCI  O1 X O2 

Kelompok LOCE  O1 X O2 

Keterangan: 

O1  : Pre test 

O2 : Post test 

X : Jalan Sehat 

 

Populasi dalam penelitian ini adalah PNS guru Sekolah Dasar Kecamatan 

Karangdawa, Kabupaten Klaten, Jawa tengah. Oleh karena keterbatasan dalam penelitian, 

maka perlu ditetapkan populasi terjangkau dalam penelitian ini. Populasi dalam penelitian 

ini adalah PNS Guru Sekolah Dasar se Kecamatan Karangdawa, Klaten Jawa tengah 

sejumlah 60 orang. Teknik pengambilan sampel dilakukan dengan teknik purposive 

sampling merupakan teknik pengambilan sampel dengan memiliki karakteristik tertentu. 

Adapun karakteristik sampel tersebut meliputi: 1). PNS guru SD yang bekerja di 

Kecamatan Karangdawa Klaten, 2). Berjenis kelamin perempuan, 3). Berumur antara 30 – 

40 tahun, 4). Menyatakan kesediaan sebagai sampel dengan mengisi surat 

kesediaan/informconsent.  

Untuk menetapkan sampel yang memiliki locus of control internal dan locus of 

control eksternal dilakukan dengan mengacu dan memodifikasi pada prosedur seperti yang 

dinyatakan Frank M. Verducci dalam James Tangkudung (2016) sebagai berikut: (1) 

merangking jumlah data dari skor terendah sampai tertinggi. (2) menyeleksi 27 % jumlah 

data skor tertinggi dan 27% jumlah data skor terendah.  (3) 27% jumlah data skor tertinggi 
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digolongkan dalam kelompok yang memiliki locus of control internal  dan 27% jumlah 

data skor terendah digolongkan dalam kelompok yang memiliki locus of control eksternal, 

(4) kedua kelompok tersebut dibandingkan atau dipakai dalam analisis berikutnya, 

Berdasarkan kriteria tersebut didapatkan sampel sejumlah 30 orang.  

Penelitian dilakukan di UPTD Dinas Pendidikan Karangdawa, Kabupaten Klaten, 

Jawa tengah. Lokasi tempat penelitian, yaitu di GOR Serbaguna dan di lapangan 

Kecamatan Karangdawa, Klaten, Jawa tengah. Rentangan waktu tersebut, kegiatan yang 

dilakukan meliputi pengurusan surat-surat ijin penelitian, survei lapangan, uji coba 

instrumen locus of control berolahraga sampai dengan pelaksanaan penelitian. Dalam 

pelaksanaan penelitian kepada PNS guru SD dilaksanakan sebanyak 18 kali pertemuan 

dengan pembagian waktu latihan untuk setiap minggunya dilakukan sebanyak 3 kali 

pertemuan dan dilakukan setelah pulang kerja pada sore hari, sehingga tidak mengganggu 

jam pekerjaan rutin mengajar di sekolah, untuk tiap pertemuan memerlukan waktu selama 

60 menit.   

Teknik Pengumpulan Data 

Sumber data dari penelitian ini diperoleh dari pengumpulan kebugaran jasmani dan 

locus of control PNS guru SD se Kecamatan Karangdawa, Kabupaten Klaten, Jawa 

Tengah yang berusia antara 30-40 tahun. Pengukuran kebugaran jasmani dilakukan dengan 

melakukan jenis 9 pengukuran yang terdiri dari: pengukuran Tinggi badan 

(stadiometer=cm), berat badan (timbangan=kg), kekuatan otot tungkai (leg 

dinamometer=kg), kekuatan genggam tangan kanan dan kiri (grip dinamometer=kg), 

kelentukan (sit and reach=cm), kekuatan otot perut (sit up), power tungkai (vertical 

jump=cm), lemak: tricep,scapula (skinfold caliper)  dan lari/Jalan 4,8 km. Sedangkan 

instrumen tes locus of control dengan menggunakan skala psikologi. Adapun instrumen 

yang digunakan dalam pengukuran ini dapat diterangkan sebagai berikut. 

Analisis Data  

Untuk menganalisa data yang terkumpul, digunakan teknik analisa sebagai berikut: 

1. Data mentah yang didapat dari hasil kemampuan kebugaran tubuh diuji normalitasnya 

dengan menggunakan teknik uji Chi Square dan uji homogenitas menggunakan teknik 

uji lavene test. 

2. Uji hipotesis statistik digunakan teknik analisis uji t independent dengan taraf 

signifikansi α:0,05. 

Hipotesis Statistik 

Hipotesis 1 

 Ho : u 1 ≤ u 2 

  H1 : u 1 < u 2 

 Hipotesis 2 

Ho : u 1 ≤ u 2 

  H1 : u 1 < u 2 

Keterangan:    

Ho : Hipotesa nol 

H1 : Hipotesa alternative 

u 1 : Rata-rata kebugaran jasmani kelompok latihan jalan sehat berlocus of  
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               control Internal 

u 2 : Rata-rata kebugaran jasmani kelompok latihan jalan sehat yang berlocus of     

               control eksternal 

 

HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN 

Deskripsi Data Penelitian 

Penyajian hasil deskripsi hasil analisis data hasil tes kebugaran jasmani yang 

dilakukan pre test dan post test sesuai dengan kelompok yang dibandingkan disajikan 

dalam bentuk tabel sebagai berikut : 

Tabel 6.  Deskripsi Data Hasil tes kebugaran jasmani tiap Kelompok Berdasarkan 

Perlakuan dan Klasifikasi locus of control  

 

 

Deskripsi hasil data penelitian tes kebugaran jasmani tiap Kelompok Berdasarkan 

Perlakuan dan Klasifikasi locus of control pada pretest dan post test ditunjukkan pada tabel 

10. Rerata Jalan sehat dengan LoC internal  pre test sebesar 49,62 sedangkan pada LoC 

eksternal sebesar 50,26. Sedangkan post test pada jalan sehat dengan LoC internal  sebesar 

50,96, dan pada LoC eksternal sebesar 50,26.  

Pengujian Persyaratan Analisis 

Uji Normalitas 

Salah satu persyaratan analisis anava adalah bahwa data perlu dilakukan uji 

normalitas. Uji normalitas data dalam penelitian ini dilakukan dengan menggunakan 

bantuan program SPSS dengan Tes kolmogorov smirnov (lihat lampiran). Hasil 

menunjukkan kedua kelompok tersebut datanya normal, JLS LOC Internal didapat hasil 

perhitungan  p 0,127 > p 0,05, sedangkan JLS LOC Eksternal didapatkan hasil 0,200 > p 

0,05. 

Uji Homogenitas 

Uji homogenitas dimaksudkan untuk menguji kesamaan varian antar kelompok 

perlakuan. Uji homogenitas yang dilakukan dalam penelitian ini menggunakan bantuan 

program SPSS, dan didapatkan hasil signifikansi sebesar 0,503 (p>0.05).  Setelah 

 

Klasifikasi 

LOC 

 

Statistik 

Jalan Sehat  

Pre 

Tets 
Post Test Peningkatan 

 

Internal 

N 15 15 15 

Mean 49,62 50,96 53.7769 

SD 4,68 4,89 3.74669 

Min 44,06 44,67 47.50 

Max 62,28 63,84 63.24 

Eksternal 

N 15 15 15 

Mean 50,26 50,26 48.6212 

SD 4,76 4,69 3.26648 

Min 44,19 42,77 39.40 

Max 58,56 57,85 55.16 
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dilakukan analisis dan telah terpenuhinya persyaratan normalitas dan homogenitas maka 

teknik uji t selanjutnya dapat di tempuh untuk kepentingan pengujian hipotesis. 

Pengujian Hipotesis 

Sesuai dengan rumusan masalah yang dikemukakan, hipotesis yang diajukan  sebagai 

berikut ini:        

1. Ada perbedaan kebugaran jamani guru-guru SD yang berlocus of control internal 

setelah latihan jalan sehat. 

2. Ada perbedaan kebugaran jamani guru-guru SD yang berlocus of control eksternal 

setelah latihan jalan sehat. 

Hipotesis 1    

Ada perbedaan kebugaran jamani guru-guru SD yang berlocus of control internal setelah 

latiahn jalan sehat. 

Tabel 7. Paired Samples Statistics Locus of Control Internal 

Mean N Std. Deviation Std. Error Mean 

49.6179 15 4.67694 1.20758 

50.9555 15 4.89063 1.26275 

  

 Tabel 8. Paired Samples Test Locus of Control Internal 

Paired Differences 

t df 

Sig. (2-

tailed) Mean 

Std. 

Deviation 

Std. Error 

Mean 

95% Confidence 

Interval of the 

Difference 

Lower Upper 

-1.33765 1.10894 0.28633 -1.95176 -.72353 
-

4.672 
14 0.000 

 

Dari uraian tabel 7 dan tabel 8 di atas diperoleh nilai t sig. 0.000 < p 0.05), atau nilai 

t hitung 4,672 > dari nilai t tabel sebesar 1,761 sehingga dapat disimpulkan bahwa terdapat 

perbedaan nyata Guru yang ber LOC internal yang diberikan latihan jalan sehat, sehingga 

hipotesis alternatif diterima, dan hipotesis nol ditolak, jika dilihat dari rata-rata hasil pre 

tets (49,62) dan post testnya sebesar 50,96. Artinya pada guru-guru SD yang memiliki 

locus of control internal diberi perlakuan jalan sehat dapat meningkatkan kebugaran 

jasmani. 
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Hipotesis 2 

Ada perbedaan kebugaran jamani guru-guru SD yang berlocus of control eksternal setelah 

latihan jalan sehat 

Dari uraian tabel 9 dan tabel 10 di atas diperoleh nilai t sig. 0.999 > p. 0.05), atau 

nilai t hitung 0,002 < dari nilai t tabel sebesar 1,761  sehingga dapat disimpulkan bahwa 

tidak terdapat perbedaan nyata Guru yang ber LOC eksternal yang diberikan latihan jalan 

sehat, sehingga hipotesis alternatif ditolak, dan hipotesis nol diterima.  

 

Hipotesis 3 

Ada perbedaan pengaruh peningkatan kebugaran jasmani guru-guru SD yang berlocus of 

control internal dengan yang berlocus of control eksternal detelah latihan jalan sehat 

Tabel 11. Peningkatan Kebugaran Jasmani  

 Kelompok N Mean Std. Deviation Std. Error Mean 

Nilai JLS INTERNAL 15 53.7769 3.74669 0.96739 

JLS EKSTERNAL 15 48.6212 3.05429 0.78861 

 

Tabel 12. Hasil Uji T Independent  

  Levene's Test 

for Equality of 

Variances t-test for Equality of Means 

  

F Sig. Nilai T df 

Sig. 

(2-

tailed) 

Mean 

Difference 

Std. Error 

Difference 

95% Confidence 

Interval of the 

Difference 

  Lower Upper 

Tabel 9. Paired Samples Statistics Locus of Control Eskternal 

  Mean N Std. Deviation Std. Error Mean 

Pair 1 PRE 50.2592 15 4.76159 1.22944 

POST 50.2587 15 4.68744 1.21029 

 

Tabel 10. Paired Samples Test Locus of Control Eskternal 

Paired Differences 

t df 

Sig. (2-

tailed) Mean Std. Deviation 

Std. 

Error 

Mean 

95% Confidence Interval of 

the Difference 

Lower Upper 

.0005

1 
1.03907 0.26829 -.57491 0.57593 .002 14 0.999 
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Nil

ai 

Equal 

variances 

assumed 

0.036 0.851 4.131 28 0.000 5.15575 1.24810 2.59912 7.71237 

Equal 

variances 

not assumed 

  

4.131 
26.9

07 
0.000 5.15575 1.24810 2.59444 7.71705 

 

Dari uraian tabel 11 dan tabel 12di atas diperoleh nilai t sig. 0.000 < p 0.05), atau 

nilai t hitung 4,131 > dari nilai t tabel sebesar 1,701 pad df 28  sehingga dapat disimpulkan 

bahwa terdapat perbedaan nyata Guru yang ber LOC internal dengan ber LOC eksternal 

setalah latihan jalan sehat, sehingga hipotesis alternatif diterima, dan hipotesis nol ditolak, 

jika dilihat dari rata-rata hasil yang ber LOC Internal (53,77) sedangakan ber LOC 

Internal sebesar 48,62. Artinya pada guru-guru SD yang ber locus of control internal 

memiliki peningkatkan kebugaran jasmani lebih besar dari pada yang ber locus of control 

eksternal setelah diberi perlakuan jalan sehat. 

 

PEMBAHASAN 

Paparan pembahasan hasil penelitian akan berpijak pada hasil pengujian  hipotesis 

penelitian sebagaimana dikemukakan di atas. Oleh karena itu pembahasan hasil penelitian 

ini akan diarahkan pada hal-hal  seperti sebagaimana yang telah dipaparkan pada bagian 

pengujian hipotesis ternyata bahwa bentuk latihan yang diterapkan terhadap kelompok 

sampel yang memiliki locus of control internal dalam penelitian ini memberikan pengaruh 

nyata. Hal ini dimungkinkan karena kelompok locus of contro internal lebih sungguh-

sungguh dan memiliki keyakinan yang tinggi dibandingkan yang yang berlocus of control 

kesternal. Sesuai pendapat Thomas L. Good dan Jere E. Brophy (1993), mengemukakan 

bahwa :individu dengan Locus of Control internal mengutamakan usaha didalam mencapai 

kesuksesan, di bandingkan individu dengan Locus of Control eksternal yang hanya 

memanfaatkan kesempatan sejauh mana antara usaha-usaha yang dilakukan dengan akibat 

yang diterimanya 

Adaptasi Latihan dan Peningkatan Kebugaran Jasmani 

Bentuk olahraga yang dilakukan selama 18 kali pertemuan dengan metode jalan 

sehat dapat memberikan kontribusi positif terhadap besar-kecilnya perubahan kebugaran 

jasmani. Dalam aktivitas tersebut telah terjadi peningkatan kebugaran jasmani yang sangat 

bervariasi dari masing-masing klasifikasi locus of control. Di samping hal tersebut diatas, 

proses adaptasi juga disebabkan oleh adanya frekuensi dan durasi latihan. Proses adaptasi 

tersebut sesuai dengan teori yang dikemukakan oleh Fox and Bower (1993:346) seperti 

yang tergambar dibawah ini. 
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Gambar 1: Adaptasi dari durasi dan frekuensi latihan (Fox, 1993) 

 

Dengan latihan sebanyak dua kali seminggu fase adaptasi akan relatif lebih lambat 

dibanding dengan frekuensi 3 kali seminggu. Adaptasi  latihan akan terjadi pada 

puncaknya berkisar 6 sampai 8 minggu. Latihan dengan jumlah frekuensi pada setiap 

minggunya berbeda, maka akan menghasilkan adaptasi yang berbeda pula. Frekuensi 

latihan 2 kali, 4 kali, dan 5 kali perminggu  akan memberikan respons adaptasi tubuh yang  

berbeda-beda  (Fox, 1993).  

Evaluasi Program Latihan Senam aerobik dan Jalan sehat    

Dalam penelitian ini program latihan yang diberikan kepada para testee sebagai berikut : 

Lama program: 6 minggu, Frekuensi:3 kali/minggu, Intensitas : Sedang ( 60% - 75%), 

Durasi: 40-60 menit/sesi, Set: 1 set/sesi, Metode: Jalan sehat dan senam aerobik. Program 

latihan yang dilakukan ini didasarkan atas teori adaptasi Bompa (1994) dan teori Fox and 

Bower (1993) yaitu latihan aerobik dapat dilakukan 3-5 kali/minggu dan latihan yang 

dilakukan selama 6-8 minggu telah terjadi adaptasi fisiologis. Hal ini sejalan pula dengan 

panduan latihan aerobik yang dikeluarkan oleh ACSM (American College of Sports 

Medicine sebagai berikut : 

1. Model : jalan sehat, ritmis, aktivitas lama dan menggunakan kelompok otot lengan dan 

atau tungkai kaki. 

2. Intensitas : rentang 55%-90% MHR. 

3. Durasi : minimal 20 –60 menit 

4. Frekuensi : minimal 3 –5 kali/minggu, dengan variasi antara durasi dan intensitas. 

5. Rate Progression : untuk kondisioning dilakukan 4-6 minggu, selebihnya untuk 

maintenance. (Cholberg SR and Swaim DP, 2008: 1-8) 

 

Berdasarkan uraian di atas dapat disimpulkan bahwa program latihan yang 

digunakan dalam penelitian ini sejalan dengan guideline dari ACSM. Dimana guideline 

tersebut secara keilmuan dapat dipertanggungjawabkan kebenarannya. Sehingga program 

latihan dalam penelitian ini dapat digunakan untuk  model alternatif  dalam rangka 

meningkatkan kebugaran jasmani. 
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KESIMPULAN DAN SARAN 

Berdasarkan hasil pengujian hipotesis dan pembahasan, maka penelitian dapat ditarik 

kesimpulan sebagai berikut: 

1. Terdapat perbedaan nyata kebugaran jasmani Guru ber LOC internal yang dilatih jalan  

sehat, hal ini dapat dilihat hasil uji t sig 0,00 < dari 0,05, atau t hitung 4,672 > t tabel 

1,761 (taraf signifikansi 0,05 df 14).  

2. Tidak Terdapat perbedaan nyta kebugaran jasmani Guru ber LOC eksternal yang 

dilatih jalan sehat, hal ini dapat dilihat hasil uji t sig 0,99 > dari 0,05, atau t hitung 

4,672 > t tabel 1,761 (taraf signifikansi 0,05 df 14).  

3. Ada perbedaan pengaruh peningkatan kebugaran jasmani guru-guru SD yang berlocus 

of control internal dengan yang berlocus of control eksternal setelah latihan jalan 

sehat. Hasil Analisis, probabilitas: 0.000 < p.0.05) yang berarti terdapat perbedaan 

yang signifikan, sehingga hipotesis pertama terbukti (nilai t hitung 4,131 > dari nilai t 

tabel sebesar 1,701, pada df 28). 

 

Saran  

Berdasarkan hasil temuan dan pengalaman selama melakukan penelitian ini maka dapat 

disarankan beberapa hal sebagai berikut: 

1. Sehubungan dengan hasil temuan, bahwa  lebih baik dalam memberikan pengaruh dari 

pada model latihan jalan sehat terhadap kebugaran jasmani PNS guru, maka kepada 

pihak yang berkaitan dengan pelaksanaan jam krida untuk meningkatkan kebugaran 

sumber daya manusia, agar dapat mempetimbangkan jalan sehat  untuk mengisi jam 

krida sebagai variasi latihan.  

2. Bagi para peneliti, dan para pembuat bahan latihan atau materi latihan olahraga untuk 

kesehatan pada jam-jam krida, kiranya dapat mengkaji dan memvariasikan lagi agar 

lebih berhasil guna dan berdaya guna dalam mencapai tujuannya, kesesuaian dengan 

karakteristik fisik dan mental para pegawai atau karyawan, dan dapat 

dipertanggungjawabkan secara ilmiah. 

3. Bagi para peneliti dan ilmuwan di bidang kebugaran jasmani, agar dapat merancang 

dan mngembangkan model-model latihan kebugaran jasmani (Aerobik) berdasarkan 

jenis kelamin dan umur. Sehingga dapat membantu mewujudkan salah satu tujuan dari 

usaha meningkat kebugaran para pegawai, PNS guru SD di intansi depdiknas. 

Rancangann tersebut dapat dipertanggungjawabkan secara ilmiah, sehingga dapat 

memperkaya model-model latihan yang dapat meningkatkan kebugaran jasmanin 

pegawai atau karyawan. 

4. Bagi para peneliti dan ilmuwan di bidang kebugaran jasmani dan kesehatan, 

pendidikan jasmani dan olahraga, agar dapat mengembangkan parameter-parameter 

dalam bentuk tes dan nilai norma baku yang sesuai dengan fisik orang Indonesia. 
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ABSTRAK 

Latar belakang penelitian adalah pengelolaan pendidikan jasmani adaptif masih 

jauh dari apa yang diharapkan dan di dalam pelaksanaannya masih banyak yang belum 

tercapai, hal ini dapat dilihat dari pelaksanaan pengelolaan pendidikan jasmani adaptif 

yang merupakan pokok kegiatan terencana meliputi: (1) Perencanaan, (2) 

Pengorganisasian, (3) Pelaksanaan, dan (4) Pengawasan. Sedangkan di dalam 

pelaksanaannya meliputi : (1) Sumber daya penunjang, (2) Proses pembelajaran, dan (3) 

Usaha atau hambatan serta usaha guru dalam mengajar pendidikan jasmani adaptif dan 

berinteraksi dengan siswa. Untuk mendapatkan informasi dan data, penelitian ini 

menggunakan penelitian kualitatif (qualitative research) dengan mengunakan pendekatan 

studi kasus (case study) sebagai bagian dari penelitian kualitatif. Sebagaimana yang 

dikemukakan oleh Donald Ary (2010). Dan untuk teknik pengumpulan data dilakukan 

dengan observasi, wawancara, dengan informan meliputi kepala sekolah, guru pendidikan 

jasmani, guru pembimbing khusus dan siswa dengan kebutuhan khusus pada setiap 

sekolah penyelenggara pendidikan inklusif di Kabupaten Boyolali, dan Studi dokumentasi. 

Teknik analisis data menggunakan analisis deskriptif kualitatif dengan langkah reduction, 

data display, dan conclusion drawing (verification). Hasil dari pengelolaan pendidikan 

jasmani adaptif padaanak berkebutuhan khusus di SMP penyelenggara pendidikan inklusif 

di Kabupaten Boyolali, menunjukkan bahwa : sistem pengelolaan pendidikan  inklusi  di  

SMP di Kabupaten Boyolali  masih  banyak  terdapat kelemahan  terutama dari segi 

pelaksanaan proses, hasil perencanaan hanya ada beberapa sekolah yang pernah 

merencanakan pengelolaan dalam pelaksanaan pendidikan jasmani adaptif. Dalam 

pengorganisasian hanya terdapat struktur organisasi dan juga ada tim sekolah yang 

bertugas membuat perencanaan, penyusunan, pengembangan dan penyesuaian program 

inklusif dengan melibatkan kepala sekolah, guru kelas, guru bidang studi, dan orang tua 

siswa. Pengstafan tidak berjalan dengan semestinya karena ketidak beradaan Guru 

Pendamping Khusus dan kurangnya perhatian pemerintah, sehingga sekolah belum bisa 

menyelenggarakan   pendidikan yang sesuai dengan prinsip inklusif untuk memenuhi hak 

pendidikan anak. Dalam pelaksanaannya hasil temuan peneliti jelas bahwa 

pembelajaran   Pendidikan Jasmani Adaptif pada tempat penelitian tersebut belum tepat 

sasaran dan optimal terkait dengan pelayanan terhadap anak berkebutuhan khusus baik, 

dalam hal pemberian materi belum diadaptifkan sedangkan dalam penggunaan sarana 

prasarana masih belum banyak modifiksai sesuai dengan ketunaan anak berkebutuhan 

khusus yang diajar. Pengawasan yang dilakukan hanya memantau keadaan sekolah dan 
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tidak melihat sampai sistem pengelolaannya. Sumber daya penunjang pendidikan jasmani 

adaptif belum memadai dan masih harus diperhatikan dalam hal pengadaan dan 

modifikasi sarana dan prasarana. 

Akan tetapi jika dilihat dari segi penerimaan siswa bagi anak berkebutuhan 

khusus, keberadaan sekolah inklusif sangat baik yaitu semua siswa anak berkebutuhan 

khusus yang mendaftar dapat diterima. Sedangkan berkaitan dengan sistem penilaian 

yang diberlakukan untuk kelas inklusif masih belum memandang jenis kekhususan anak 

berkebutuhan khusus karena sistem penilaian yang diberlakukan sama dengan kelas 

reguler atau normal. Kepedulian yang dibangun antar siswa dalam sebuah kelas 

inklusif di SMP penyelenggara pendidikan inklusif di Kabupaten Boyolali berjalan 

dengan baik. Hal tersebut dikarenakan pihak sekolah telah melakukan sosialisasi tentang 

keberadaan anak berkebutuhan khusus sejak awal, sehingga antara anak berkebutuhan 

khusus dan normal dapat berinteraksi dengan baik selama di sekolah. 

Keywords: Anak Berkebutuhan Khusus, Pengelolaan Pendidikan Jasmani Adaptif. 

 

 

PENDAHULUAN 

Dalam upaya merespon kebutuhan akan pendidikan bagi semua   peserta   didik yang 

beragam. Pendidikan inklusif merupakan perkembangan dari pendidikan terpadu yang 

diharapkan bisa menjadi salah satu pilihan untuk memenuhi kebutuhan akan pendidikan 

yang mengakomodasi semua keberagaman peserta didik. Model penyelenggaraan 

pendidikan inklusif merupakan gagasan cerdas sebagai salah satu alternatif untuk 

memperluas peningkatan akses (daya tampung) dan layanan pendidikan untuk pengentasan 

W ajardikdas 9 tahun untuk anak berkebutuhan khusus (The Children With Special 

Needs).  

Pendidikan inklusif di Indonesia menggunakan kurikulum yang fleksibel dan 

dimodifikasi sesuai dengan karakteristik keberagaman dan potensi  peserta didik. Hal ini 

sebagai tuntutan pelayanan yang optimal kepada peserta didik yang mempunyai 

perbedaan-perbedaan karakteristik, sehubungan dengan hal tersebut pada 

implementasinya perlu diadakan berbagai adaptasi, diantaranya adaptasi pembelajaran, 

mencakup semua mata pelajaran, tidak terkecuali mata pelajaran pendidikan jasmani. 

Berkaitan dengan kebutuhan gerak,anak berkebutuhan khusus lebih besar akan 

kebutuhan gerak atau aktifitas jasmaninya dibanding siswa normal lainnya, karenaanak 

berkebutuhan khusus  mengalami hambatan dalam merespon rangsangan yang diberikan 

lingkungan untuk melakukan gerak, meniru gerak dan bahkan ada yang memang fisiknya 

terganggu sehingga ia tidak dapat melakukan gerakan yang terarah dengan benar. Hal ini 

terjadi karena mereka memiliki masalah dalam sensorisnya, motoriknya, belajarnya, dan 

tingkah lakunya yang dapat menghambat perkembangan fisik siswa tersebut. Dengan 

demikian dapat dipastikan bahwa peranan pendidikan jasmani bagianak berkebutuhan 

khusus sangat besar dan akan mampu mengembangkan dan mengkoreksi kelainan dan 

keterbatasan tersebut. Untuk itu dalam rangka memberikan layanan pendidikan jasmani 

yang merupakan salah satu aspek dari seluruh proses pendidikan secara keseluruhan perlu 

dilakukan penyesuaian (adaptasi) sesuai dengan jenis dan kebutuhan atau keunikan 

masing-masing. Pendidikan jasmani seperti itu disebut dengan pendidikan jasmani adaptif. 
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Guru Pendidikan jasmani di sekolah umum selama ini disiapkan untuk mengajar 

siswa-siswi yang ada di sekolah dengan anak-anak normal yang tidak memiliki 

kelainan/penyimpangan yang signifikan (berarti) baik dalam segi fisik. Intelektual, sosial, 

emosional, dan/atau sensoris. Mereka pada umumnya memiliki kondisi fisik, intelektual,   

sosial, emosional, dan/atau sensoris yang relatif homogen. 

Mengajar  anak-anak  yang  memiliki  kemampuan  heterogen  berheda dengan  

mengajar anak-anak  yang  memiliki kemampuan  homogen.  Para  guru pendidikan 

jasmani di Sekolah Menengah Pertama, pada umumnya merasa kurang mampu mengajar 

anak-anak yang memiliki kemampuan  heterogen di kelas inklusif karena ketika mereka 

sekolah/kuliah  di lembaga pendidikan guru  baik SGO, FPOK, maupun LPTK lainnya 

tidak dibekali dengan berbagai pengetahuan dan keterampilan agar mampu untuk 

mengajar di kelas inklusif. 

Di Sekolah penyelenggara program inklusif para siswa memiliki kemampuan yang 

heterogen, karena para siswanya di samping anak-anak    normal juga terdapat anak-anak 

berkelainan  yang memiliki beragam kelainan /penyimpangan,   baik   fisik,   intelektual, 

sosial,   emosional,   dan/atau sensorisneurologis, maka dari hal itu, kurikulum yang 

dirancang dan diterapkan harus   disesuaikan  dengan  kebutuhan anak berkebutuhan 

khusus  yang  menjadi  bagian  yang sistemik dari sistem penyelenggaraan sekolah. 

Pendidikan Jasmani adaptif bagi anak berkebutuhan khusus disamping untuk 

kesehatan juga harus mengandung pembetulan kelainan fisik. Namun, permasalahan yang 

terjadi adalah pelaksanaan proses pembelajaran pendidikan jasmani adaptif pada sekolah 

inklusif bagi anak berkebutuhan khusus dirasa belum  optimal,  hal tersebut dikarenakan  

guru  pendidikan   jasmani  masih  menyamaratakan  program pembelajaran bagi semua 

siswa dan tidak melakukan modifikasi baik pemilihan materi, strategi maupun media 

yang di pergunakan  sesuai dengan kebutuhan dan   kemampuan anak berkebutuhan 

khusus,   artinya   dapat    menyebabkan tidak tercapainya tujuan pendidikan jasmani dan 

kesehatan bagi anak berkebutuhan khusus. (Abdullah Arma : 1996) 

Tujuan pendidikan jasmani adaptif bagi anak berkebutuhan khusus bersifat holistik, 

seperti tujuan pendidikan jasmani untuk anak-anak normal. Yaitu mencakup tujuan untuk 

meningkatkan pertumbuhan, perkembangan jasmani, ketrampilan gerak, sosial dan 

intelektual. Disamping itu, proses pendidikan itu penting menanamkan nilai-nilai dan 

sikap positif terhadap keterbatasan baik segi fisik maupun mentalnya sehingga mereka 

mampu bersosialisasi dengan lingkungan dan memiliki rasa percaya diri dan harga diri. 

(Tarigan, 2000 : 10) 

Pada pelaksanaanya guru pendidikan jasmani  di sekolah penyelenggara pendidikan 

inklusif mengalami kesulitan untuk memfasilitasi anak berkebutuhan khusus, kurangnya 

pemahaman dan pengertian tentang  anak berkebutuhan khusus menyebabkan anak 

berkebutuhan khusus tidak  diikutsertakan dalam pembelajaran pendidikan jasmani. 

Perlakuan diskriminasi tersebut tidak didasarkan pada alasan  yang  logis   dan  spesifik  

tetapi  pandangan  keliru  yang  didasarkan  pada perasaan kasihan serta  anggapan 

bahwa anak berkebutuhan khusus tidak dapat  mengikuti  pembelajaran   dengan   baik,  

aman,  dan  berhasil  mencapai tujuan. 
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Berdasarkan penerapan dan kenyataan pelaksanaan pembelajaran yang ada, maka    

timbul pertanyaan, bagaimanakah pengelolalan pendidikan jasmani adaptif bagi anak   

dengan   kebutuhan   khusus? dan bagaimana implementasi   prinsip   pembelajaran  bagi 

anak berkebutuhan khusus serta bagaimana sarana yang digunakan dalam pembelajaran. 

Tujuan dalam penelitian ini dirinci menjadi tiga yakni untuk mengetahui. (1) Deskripsi 

tentang perencanaan pendidikan jasmani adaptif anak berkebutuhan khusus pada SMP 

penyelenggara pendidikan inklusif di Kabupaten Boyolali. (2) Deskripsi tentang 

pengorganisasian pendidikan jasmani adaptif anak berkebutuhan khusus pada SMP 

penyelenggara pendidikan inklusif di Kabupaten Boyolali. (3) Deskripsi tentang 

pelaksanaan pendidikan jasmani adaptif anak berkebutuhan khusus pada SMP 

penyelenggara pendidikan inklusif di Kabupaten Boyolali.   (4) Deskripsi pengawasan 

pendidikan jasmani adaptif anak berkebutuhan khusus pada SMP penyelenggara 

pendidikan inklusif di Kabupaten Boyolali   

 

METODE PENELITIAN 

Metode  penelitian  ini  adalah   penelitian kualitatif (qualitative research) dengan 

mengunakan pendekatan studi kasus (case study) sebagai bagian dari penelitian kualitatif. 

Tehnik pengumpulan data yang digunakan dalam penelitian ini adalah interview 

(wawancara), observasi (pengamatan), dan studi dokumentasi. Moleong (2006:112) 

menyatakan bahwa sumber data utama dalam penelitian   kualitatif  adalah  kata-kata  dan  

tindakan.  Selebihnya  adalah  data tambahan seperti dokumen dan hasil wawancara. 

Dalam penelitian ini data yang digunakan sebagai bahan analisis data  adalah semua 

pendapat, komentar, dan dokumen yang berkaitan dengan kegiatan pengelolaan 

pembelajaran pendidikan jasmani olahraga dan kesehatan bagianak berkebutuhan khusus. 

Menurut Sugiyono, (2010: 335), “kegiatan yang akan dilakukan dalam analisis data 

adalah proses mencari dan menyusun secara sistematis data yang diperoleh dari hasil 

pengumpulan data (observasi, wawancara, dan dokumen)”. Agar penyajian data lebih 

bermakna dan mudah dipahami, maka langkah analisis data yang digunakan dalam 

penelitian ini adalah Analysis Interactive model dari Miles dan Huberman dalam 

Sugiyono, (2015: 337-345). Langkah-langkah analisis data model interaktif dalam 

penelitian ini terdiri dari langkah Periode Pengumpulan Data, Reduksi Data (Data 

Reduction), Penyajian Data (Data Display), dan Penarikan Kesimpulan (Conclusion 

Drawing) 

Dalam penelitian kualitatif, analisis data dilakukan sejak awal penelitian dan  

selama  proses  penelitian  dilaksanakan.  Data  yang   diperoleh  kemudian dikumpulkan 

untuk diolah secara sistematis. Dimulai dari wawancara, observasi, mengedit, 

mengklasifikasi, mereduksi, selanjutnya aktivitas penyajian data serta menyimpulkan 

data.  
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Keabsahan data yang digunakan dalam dengan menggunakan teknik triangulasi. 

 

    Pengumpulan Data               Penyajian Data 

     (Data Collection)               (Data Display) 

  

 

 

 

 

 

  Reduksi Data    Penarikan kesimpulan/ 

                (data reduction)   Verifikasi (Conclucion)  

  

 

 

Gambar 1. Komponen dalam analisis data (interactive model) 

Sumber Miles and Huberman (1984 dalam Sugiyono 2010:92). 

 

Dalam penelitian ini, analisis data dilakukan sejak awal penelitian dan selama 

proses penelitian dilaksanakan, data yang telah diperoleh kemudian dikumpulkan untuk 

diolah secara sistematis. Dimulai dari wawancara, observasi, mengedit, mengklasifikasi, 

mereduksi, selanjutnya aktivitas penyajian data serta menyimpulkan data.   Interpretasi  

data  dilakukan setelah data direduksi, maka langkah selanjutnya adalah 

mendisplaykan/menyajikan data serta menyimpulkan data. Dengan mendisplaykan data,  

maka  akan   memudahkan  untuk  memahami  apa  yang terjadi, merencanakan kerja 

selanjutnya  berdasarkan apa yang telah dipahami tersebut.  

Penelitian ini dilakukan di SMP penyelenggara pendidikan inklusif di Kabupaten 

Boyolali sebagai berikut :  (1) SMP Negeri 1 Boyolali, (2) SMP Negeri 4 Mojosonggo, (3) 

SMP Negeri 3 Ampel, (4) SMP Negeri 1 Juwangi, (5) SMP Negeri 1 Kemusu, (6) SMP 

Negeri 2 Karanggede, (7) SMP Negeri 3 Simo, (8) SMP Negeri 2 Selo, (9) SMP Negeri 2 

Wonosegoro, (10) SMP Negeri 1 Nogosari, (11) SMP Negeri 2 Cepogo, (12) SMP Negeri 

2 Sawit, (13) SMP Negeri 1 Sambi, (14) SMP Negeri 2 Andong, (15) SMP Negeri 3 Teras, 

(16) SMP Negeri 2 Ngemplak, semua SMP  tersebut berdasarkan Surat Keputusan  

Bupati Boyolali Nomor  421.2/246/Tahun 2013 tentang  Penetapan Sekolah 

Penyelenggara Pendidikan Inklusif di Kabupaten Boyolali. Dinas Pendidikan dan 

Kebudayaan Kabupaten Boyolali menetapkan hingga  tahun  2018 ini ada 15  SMP 

Negeri dan SMP Swasta yang ditetapkan sebagai Sekolah Penyelenggara Pendidikan 

Inklusif yang masih dalam proses perintisan awal dan  tersebar di wilayah Kecamatan di 

Kabupaten Boyolali.  

 

PEMBAHASAN HASIL PENELITIAN 

Berdasarkan data-data yang dijadikan acuan untuk analisis masalah yang berkaitan 

dengan pengelolaan pendidikan jasmani adaptif bagi anak  berkebutuhan  khusus pada 

SMP penyelenggara pendidikan inklusif di Kabupaten Boyolali di  temukan bahwa 

pengelolaan yang di lakukan di sekolah inklusif yang menjadi latar penelitian adalah 
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sama, melewati beberapa tahapan-tahapan sebagai berikut : 

Secara  umum  dari  hasil  penelitian  dapat  diketahui  bahwa semua  sekolah 

membuat  perencanaan dalam program sekolah.  Didalam program tersebut berisi Visi. 

Misi dan Tujuan yang ingin dicapai oleh sekolah. Perencanaan juga dibuat dengan 

tahapan-tahapan 

a. Peserta didik 

Kegiatan dalam perencanaan yaitu pembentukan panitia penerimaan peserta didik 

baru, penentuan waktu penerimaan siswa baru, jumlah daya tampung baik anak reguler 

maupun anak berkebutuhan khusus, pembagian kelas inklusif. 

b. Kurikulum 

Kegiatan dalam perencanaan meliputi beberapa kegiatan diantaranya penentuan 

cabang olahraga adaptif, guru pendamping khusus pada cabang olahraga, pembuatan 

kalender akademik, pembagian jadwal, penyusunan program semester, pembuatan 

RPP, pembuatan silabus, pendanaan/pembiayaan. 

c. Fasilitas/sarana prasarana 

d. Kegiatan ini meliputi beberapa tahapan yakni perencanaan, pelaksanaan dan evaluasi. 

Kegiatan perencanaan fasilitas untuk pendidikan jasmani adaptif meliputi :  pengadaan 

fasilitas/sarana prasarana, standar fasilitas/ sarana prasarana, analisis kebutuhan, 

penentuan skala prioritas.  

Pengorganisasian dilaksanakan semua sekolah penyelenggara inklusif dengan 

membentuk struktur organisasi. Dimana didalam nya terdapat  garis-garis  komando  

dengan  tugas dan  kewajiban  dalam  setiap bidangnya. Untuk mengorganisasikan siswa 

kelas inklusif melalui ketua program kelas inklusif   dan  untuk  mengorganisasikan guru 

mapel, guru pendidikan jasmani dengan guru pendamping khusus  melalui  ketua program 

inklusif.  Untuk  program inklusif sendiri  terdapat  forum  group. Secara umum 

pelaksanaan yang dilakukan sekolah penyelenggara inklusif  sudah sesuai dengan 

perencanaan yang dibuat. Namun ada sekolah terkendala dalam pengstafan yang tidak 

berjalan dengan semestinya karena ketidak beradaan Guru Pendamping Khusus  dan 

kurangnya perhatian pemerintah, sehingga sekolah belum bisa menyelenggarakan   

pendidikan  yang  sesuai  dengan  prinsip  inklusif  untuk memenuhi hak pendidikan 

anak. 

Pelaksanaan pembelajaran Pendidikan Jasmani bagi  anak  berkebutuhan  khusus  

pada  sekolah  penyelenggara  program inklusif dibutuhkan  penanganan  dengan  model  

pembelajaran  yang  tepat  atau khusus, artinya penyelenggaraannya disendirikan sehingga 

terpisah dengan anak lain. Hal ini tentu akan  berimplikasi yang berbeda dari yang 

seharusnya dalam menangani anak berkebutuhan khusus.  Oleh karena itu, 

pembelajarannya juga melalui pendekatan pembelajaran khusus, yakni dengan penerapan 

pembelajaran  melalui  berbagai  bentuk  Pengelolaan  pembelajaran  pendidikan jasmani  

adaptif  bagi  anak  berkebutuhan  khusus  di  sekolah penyelenggara inklusif. Maka   dari   

hal   tersebut   dari   hasil   temuan   peneliti   jelas   bahwa pembelajaran   Pendidikan   

Jasmani   Adaptif   pada   tempat penelitian tersebut belum  tepat sasaran dan optimal 

terkait dengan pelayanan terhadap anak berkebutuhan khusus. 
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Dalam pembelajaran pendidikan jasmani adaptif masih  perlu  meningkatkan  

kemampuan  dalam  mengimplementasikan prinsip pembelajaran dan  disesuaikan  dengan 

jenis ketunaan siswa. Guru yang terlibat  secara  langsung  dalam  pembelajaran  terhadap  

anak berkebutuhan khusus   harus  menguasai prinsip  umum  dan  prinsip  khusus  yang  

di  gunakan  sebagai  pedoman  dalam sebuah pembelajaran. Hal ini bertujuan agar anak 

dapat berinteraksi secara sosial terhadap lingkungannya. Hal   ini   sesuai   dengan   yang   

dikemukankan   Furqon,   (2002)   bahwa :  

Pendekatan  pembelajaran  pendidikan  jasmani bagi  anak  dengan  kebutuhan 

khusus diterjemahkan dengan Sekolah khusus (Special school), artinya 

penyelenggaraannya  dikhususkan atau disendirikan sehingga terpisah dengan 

anak lain.. Hal ini tentu akan  berimplikasi yang berbeda dari yang seharusnya 

dalam menangani anak dengan kebutuhan khusus. Pada dasarnya anak dengan 

kebutuhan  khusus  dikategrorikan  sebagai  anak  dengan   kebutuhan  khusus. 

(Special  need).  Oleh  karena  itu,  pembelajarannya  juga  melalui   pendekatan 

Pendidikan  khusus  (Special  education),  bukan  sekolah  khusus  tetapi  dengan 

penerapan pembelajaran melalui berbagai bentuk pembelajaran. 

 

Selain itu guru pendidikan jasmani telah  melaksanakan  prinsip  pembelajaran  

umum  terhadap anak berkebutuhan khusus di sekolah-sekolah penyelenggara program 

inklusif, beberapa prinsip  yang  sering  di  laksanakan  adalah  prinsip  individualisasi  

dan  motivasi, ketidakpahaman guru  mengenai prinsip khusus merupakan kendala pada 

saat pembelajaran berlangsung,  penguasaan terhadap prinsip khusus dimaksudkan agar 

anak berkebutuhan khusus  bisa  mendapatkan pelayanan yang optimal, prinsip  khusus  

yang  dikuasai  guru  harus  disesuaikan  dengan  jenis  ketunaan siswa. Maksud dan 

tujuan penyesuaian prinsip pembelajaran di kelas inklusif adalah  seperti yang dikemukan 

oleh Arma Abdullah (1996 : 4) bahwa :  

Tujuan pendidikan jasmani  khusus atau adaptif adalah untuk menolong siswa 

mengkoreksi kondisi yang dapat diperbaiki dan memberikan kepada siswa untuk 

mempelajari dan berpartisipasi dalam sejumlah macam  olahragadan aktivitas 

jasmani yang bersifat rekreatif, serta untuk melakukan penyesuaian  sosial  dan 

menggembangkan perasaan memiliki rasa percaya diri, harga diri. 

 

Sarana merupakan hal yang fundamental dalam pembelajaran pendidikan jasmani 

karena dengan menggunakan alat atau sarana yang  tepat   memudahkan   anak   dalam   

memahami   dan   mengusai   materi pembelajaran  yang   diberikan.  Berdasarkan  hasil  

penelitian  di  temukan  hal mengenai penggunaan sarana dan  prasarana dalam 

pembelajaran  Pendidikan Jasmani  bagi  anak  berkebutuhan  khusus  di  Sekolah  

Penyelenggara  Inklusif  di  Kabupaten  Boyolali,   bahwa di SMP Penyelenggara Inklusif 

tempat penelitian dilakukan  kebanyakan belum mengadaptifkan sarana pembelajaran 

pendidikan jasmani yang dimiliki, tidak  ada modifikasi dari guru pendidikan jasmani 

maupun pihak sekolah pada sarana pembelajaran pendidikan jasmani. 

Penyampaian  pembelajaran  pendidikan  jasmani  bagi  anak berkebutuhan khusus 

seyogyanya dilakukan   modifikasi   metode   maupun   sarana   dan   prasarananya,   hal   

ini dikemukakan oleh Beltasar Tarigan (2000:48) : 
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Untuk memenuhi kebutuhan-kebutuhan para ABK dalm pembelajaran penjas guru   

seyogyanya  melakukan  modifikasi  dan  penyesuaian.   Jenis  dan  taraf modidikasi 

yang dilakukan, dapat bervariasi dan disesuaikan dengan kebutuhan anak karena dengan  

adanya penyesuaian, akan terjadi berbagai variasi yang menambah semarak suasana 

pembelajaran adaptif. 

Dalam  pengelolaan pendidikan jasmani adaptif pada sekolah inklusif  kita harus 

menemukan dan memenuhi kebutuhan yang berbeda pada setiap jenis kelainan yang 

ada  pada siswa. Dengan adanya modifikasi sarana pembelajaran memudahkan guru 

menyampaikan materi dan dapat meningkatkan minat serta ketertarikan  anak  terhadap  

materi  yang  diajarkan,  sehingga  pembelajaran pendidikan jasmani bagi anak 

berkebutuhan khusus dapat berjalan dengan baik. Pemahaman   dan   pengetahuan   guru   

pendidikan jasmani   terhadap   konsep pendidikan  jasmani  adaptif  inilah  yang  

menjadi  faktor  utama  guru  belum melakukan modifikasi dan pengadaptifan terhadap 

sarana pembelajaran pendidikan jasmani yang ada. Sehingga pada saat mengajar anak 

berkebutuhan khusus guru masih  menggunakan alat atau sarana yang sama dengan anak 

normal. 

Pengawasan dilaksanakan tidak hanya dari pihak sekolah saja namun juga dari  

pihak   pengawas  Dinas  Pendidikan.  Untuk pengawasan dari  Dinas Pendidikan 

terjadwal selama 1 semester 2-3 kali dan untuk pengawasan yang dilaksanakan oleh ketua 

pengelola sekolah inklusif secara spontan. Akan tetapi pengawasan yang dilakukan  hanya 

memantau keadaan sekolah dan tidak melihat sampai sistem pengelolaannya.  

Berdasarkan pendapat-pendapat di atas dapat dikatakan bahwa pengelolaan 

Pendidikan Jasmani Adaptif  bagi Anak  Berkebutuhan Khusus pada SMP Penyelenggara 

Program Inklusif belum optimal. Anak berkebutuhan khusus belum terfasilitasi dengan 

baik pada saat pembelajaran Pendidikan Jasmani Adaptif.  

 

KESIMPULAN 

Setelah melalui penelitian mengenai pengelolaan pengelolaan pendidikan jasmani 

adaptif bagi anak  berkebutuhan  khusus pada SMP penyelenggara pendidikan inklusif di 

Kabupaten Boyolali  menghasilkan kesimpulkan bahwa pemahaman   konsep   yang  

dimiliki  oleh  guru  pendidikan jasmani mengenai  pendidikan jasmani adaptif masih 

kurang dan  tidak  optimal  dalam memfasilitasi   kebutuhan   anak   berkebutuhan   

khusus   dalam   pembelajaran pendidikan jasmani adaptif, hal  itu  dapat  terlihat  dari  

sikap  guru  pendidikan  jasmani  saat menghadapi   siswa   berkebutuhan   khusus   

masih   belum   bisa   mengetahui karakteristik,  kemampuan  dan  kebutuhan  siswa  

berkebutuhan  khusus  begitu pula  saat  memberikan  pembelajaran  pendidikan  jasmani 

adaptif,  guru   masih  belum bisa  memberikan  program pembelajaran yang sesuai  

dengan  kemampuan dan kebutuhan siswa berkebutuhan khusus. 

Kesimpulan lain mengenai perencanaan pengelolalaan  pendidikan jasmani adaptif  

masih belum  dimodifikasi  atau diadaptifkan, hal ini dikarenakan dalam  pengelolaan 

pendidikan jasmani yang dibuat  oleh  guru  masih  menyamaratakan  program  

pembelajaran  bagi  semua siswa dan tidak melakukan modifikasi baik pemilihan  materi, 

strategi maupun media yang dipergunakan sesuai dengan kebutuhan dan kemampuan 

siswa berkebutuhan khusus. 
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Pelaksanaan  pembelajaran  pendidikan  jasmani  adaptif masih  belum  optimal, 
karena  dalam pelaksanaan pembelajaran yang dilakukan oleh  guru menggunakan rencana 

pembelajaran yang sama   bagi semua siswa yang seharusnya guru melaksanakan program 

pembelajaran menyesuaikan dengan kebutuhan  siswa. Selain  itu  guru  tidak  melakukan  

modifikasi  materi,  strategi maupun  sarana dan prasarana yang  digunakan  sesuai  

dengan  kebutuhan  dan kemampuan  siswa berkebutuhan  khusus. Meskipun anak 

berkebutuhan khusus terlihat  aktif  pada saat   proses pembelajaran   pendidikan  

jasmani adaptif berlangsung tetapi  program pembelajaran yang diberikan oleh guru 

pendidikan jasmani tidak sesuai dengan kebutuhan  dan  hambatan  yang  dimiliki  oleh  

siswa.  Serta  evaluasi pembelajaran  pendidikan  jasmani  bagianak berkebutuhan khusus 

dilaksanakan berdasarkan  asas  penghargaan  terhadap  anak  berkebutuhan khusus. 

Dalam evaluasi yang  dilakukan  oleh  guru  adalah  tanpa melakukan evaluasi yang 

bertujuan sebagai penyaringan dan penentu kebutuhan anak. 
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ABSTRAK 

Penelitian ini bertujuan untuk menyelidiki: (1) Pengaruh antara program latihan 

teknik dengan imagery training dan program latihan teknik tanpa imagery training 

terhadap ketepatan tembakan free throw bolabasket, (2) Pengaruh interaksi antara 

imagery training dalam program latihan teknik ketepatan tembakan free throw bolabasket. 

Penelitian ini menggunakan metode ekperimen dengan rancangan faktorial pretest dan 

posttest design. Populasi dalam penelitian ini adalah seluruh siswa putra ekstrakurikuler 

SMA Negeri 4 Pekanbaru yang berjumlah 16 siswa. Teknik sampling yang digunakan 

adalah purposive sampling, besarnya sampel yang diambil yaitu sebanyak 16 siswa. 

Teknik analisis data pada penelitian ini menggunakan uji T. Sebelum diuji, terlebih dulu 

menggunakan uji prasyarat analisis data dengan uji normalitas sampel (Uji Lilliefors 

dengan α = 0,05 %) dan Uji homogenitas varians (Uji Bartlett dengan α = 0,05 %). 

Berdasarkan hasil penelitian dapat disimpulkan sebagai berikut: (1) ada pengaruh antara 

program latihan teknik dengan imagery training dan program latihan teknik tanpa 

imagery training terhadap ketepatan tembakan free throw bolabasket. Pengaruh program 

latihan teknik dengan imagery training lebih baik dari pada program latihan teknik tanpa 

imagery training, (2) terdapat pengaruh interaksi antara imagery training dalam program 

latihan teknik terhadap ketepatan tembakan free throw bolabasket. 

Keywords: Program Latihan Teknik; Imagery Training; ketepatan; Bolabasket. 

 

 

PENDAHULUAN 

1.1 Latar belakang permasalahan  

Bolabasket merupakan suatu permainan yang dimainkan secara tim yang 

setiap tim terdiri dari lima orang (Wissel, 2000: 2). Pada peraturan FIBA (2014: 3) 

disebutkan, permainan bolabasket dimainkan oleh dua tim yang masing-masing 

terdiri dari lima pemain. Tujuan dari masing-masing tim adalah untuk mencetak 

angka ke keranjang lawan dan berusaha mencegah lawan mencetak angka. Menurut 

Sumiyarsono (2002: 1) bolabasket adalah salah satu bentuk olahraga yang masuk 

dalam cabang beregu, sehingga diperlukan suatu kerjasama dan keterampilan dari 

masing-masing individu yang mana di dalamnya terkandung beberapa unsur 

kondisi fisik yang harus diperlukan dalam permainan bolabasket seperti kekuatan, 

daya tahan, koordinasi, keseimbangan, daya ledak, dan lain-lain. Selain unsur 

kondisi fisik, seorang pemain bolabasket juga harus menguasai berbagai teknik 

dasar dalam bermain bolabasket seperti menembak, menggiring, merayah, pivot 

dan lain-lain. Menurut Margono (2010: 15) mengatakan bahwa teknik gerak dasar 

mailto:lilislisma549@yahoo.com
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dalam permainan bolabasket adalah keterampilan gerak yang dilakukan pada 

kegiatan bermain bolabasket yang berkaitan dengan aktivitas memainkan bola 

ataupun aktivitas akan memainkan bola. 

Menembak (shooting) merupakan suatu teknik dasar yang harus dikuasai 

setiap pemain bolabasket tanpa terkecuali. Agar seorang pemain bisa menjadi 

shooter yang baik, pemain tersebut harus menikmati latihan shootingnya sehingga 

pemain tersebut akan terus menerus melakukan latihan shooting dengan tidak 

mudah bosan (Kosasih, 2008: 46). Free throw adalah suatu teknik dasar menembak 

yang sering digunakan oleh setiap pemain untuk meraih poin dalam setiap 

pertandingan. Secara teknis gerakan free throw adalah gerakan yang mudah 

dilakukan, karena tembakan terdiri dari beberapa tahap atau fase gerakan, antara 

lain dari gerakan tangan dalam menembak, fokus mata terhadap sasaran atau target, 

release bola dan gerakan lanjutan. 

Pengamatan peneliti sekaligus sebagai guru dan pelatih ekstrakurikuler 

bolabasket SMA Negeri 4 Pekanbaru bahwa siswa putra ekstrakurikuler SMA 

Negeri 4 Pekanbaru dalam melakukan free throw bolabasket sering kurang 

maksimal sehingga banyak peluang untuk menciptakan poin terbuang dengan 

percuma dan juga sering terjadi kesulitan dalam melakukan free throw bolabasket. 

Seringnya siswa gagal dalam melakukan free throw bolabasket. 

Berdasarkan uraian di atas diketahui bahwa imagery training dalam program 

latihan teknik memiliki peranan yang sangat penting untuk meningkatkan 

keterampilan siswa dalam melakukan free throw bolabasket. Imagery training 

dalam program latihan teknik belum diterapkan khususnya di siswa putra 

Ekstrakurikuler SMA Negeri 4 Pekanbaru. 

1.2 Urgensi dan rasionalisasi penelitian  

Penguasaan teknik dasar permainan bolabasket sangat diutamakan dalam 

rangka pencapaian prestasi yang optimal. Menembak merupakan suatu teknik dasar 

yang harus dikuasai setiap pemain bolabasket tanpa terkecuali. Free throw adalah 

suatu teknik dasar menembak yang sering digunakan oleh setiap pemain untuk 

meraih poin dalam setiap pertandingan. Free throw adalah tembakan yang sangat 

penting (mendasar) dalam permainan bolabasket, akan tetapi siswa putra 

ekstrakurikuler SMA Negeri 4 Pekanbaru dalam melakukan free throw bolabasket 

sering kurang maksimal sehingga banyak peluang untuk menciptakan poin 

terbuang dengan percuma dan juga sering terjadi kesulitan dalam melakukan free 

throw bolabasket. Seringnya pemain bolabasket gagal dalam melakukan free throw 

bolabasket hendaknya perlu dicari dan ditelusuri faktor-faktor penyebabnya.  

1.3 Tujuan penelitian  

Tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui bagaimana pengaruh program 

latihan teknik dengan imagery training dan tanpa imagery training terhadap 

ketepatan tembakan free throw bolabasket, dan bagaimana pengaruh interaksi 

antara imagery training dalam program latihan teknik terhadap ketepatan tembakan 

free throw bolabasket.  
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1.4 Rencana pemecahan masalah  

Upaya meningkatkan ketepatan free throw bolabasket harus dilakukan latihan 

dengan menerapkan imagery training dalam program latihan teknik yang baik dan 

tepat. Karenanya perlu dirancang sebuah imagery training dalam program latihan 

teknik yang sesuai supaya siswa mudah mempelajarinya, mengelola siswa dan 

mengemas imagery training dalam program latihan teknik dengan bahan ajar 

secara menarik yang bisa merangsang minat belajar siswa dan siswa tidak merasa 

jenuh. Menurut Komarudin (2015: 82) imagery training (latihan imagery) mengacu 

pada upaya untuk menciptakan atau mengulangi kembali pengalaman dalam 

pikiran, yaitu menciptakan kembali sebuah pengalaman dalam otak. Satiadarma 

(2000: 189) menjelaskan bahwa sejumlah atlet kelas dunia seperti Jack Nicklaus 

(golf), Chris Evert Lyod (tennis) dan Jean Claude Tilly (sky) menjalani program 

imagery training. Setyobroto (1989: 107) menjelaskan, apabila atlet melakukan 

latihan imagery (imagery training) secara otomatis atlet melihat dirinya sendiri 

(visualisasi) dalam melakukan sesuatu, seperti melihat dirinya dalam rekaman 

video. Imagery membantu atlet untuk menciptakan gambaran yang nyata berkaitan 

dengan kesulitan dan masalah-masalah yang mungkin akan dihadapi oleh para atlet 

selama pertandingan (Mylsidayu, 2015: 96). 

Pemilihan dan penerapan imagery training dalam program latihan teknik 

dalam latihan free throw bolabasket untuk siswa putra ekstrakurikuler SMA Negeri 

4 Pekanbaru, agar metode yang diterapkan mampu meningkatkan hasil latihan 

siswa dalam penguasaan free throw bolabasket, maka peneliti menggunakan dua 

macam imagery training dalam program latihan teknik yang diterapkan dalam 

proses latihan free throw bolabasket yakni program latihan teknik dengan imagery 

training dan program latihan teknik tanpa imagery training. 

1.5 Pengembangan hipotesis 

Pengembangan hipotesis dalam penelitian ini adalah  

1) Terdapat pengaruh antara program latihan teknik dengan imagery training dan 

program latihan teknik tanpa imagery training terhadap ketepatan tembakan 

free throw bolabasket. 

2) Terdapat pengaruh interaksi antara imagery training dalam program latihan 

teknik terhadap ketepatan tembakan free throw bolabasket. 

 

METODE PENELITIAN 

Metode penelitian yang digunakan dalam penelitian ini adalah metode 

eksperimen. Dasar penggunaan metode ini adalah kegiatan percobaan yang diawali 

dengan memberikan perlakuan kepada subyek yang diakhiri dengan suatu tes guna 

mengetahui pengaruh perlakuan yang telah dilakukan. Sedangkan rancangan dalam 

penelitian ini adalah “ pretest, postest, group design.” Gambar rancangan penelitian 

sebagai berikut Sugiyono (1995: 21) : 
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Gambar 1. Rancangan Penelitian 

Keterangan : 

S   = Subjek 

Pretest  = Test awal  

MSOP  = Matched Subject Ordinal  

                        Pairing 

K1  = Kelompok 1 

K2   = Kelompok 2 

Treatment A  = Latihan Tanpa Imagery training 

Treatment B  = Latihan Imagery training 

Post Test  = Tes akhir ketepatan tembakan free throw bolabasket  

 

1.6 Tempat penelitian  

Dilaksanakan di lapangan bolabasket SMA Negeri 4 Pekanbaru yang berada 

di jalan Adi Sucipto Pangkalan TNI-AU Pekanbaru-Riau.  

1.7 Waktu Penelitian  

Penelitian dilaksanakan selama 1 bulan setengah atau 6 minggu, jumlah 

pertemuan 18 kali, dimulai tanggal 1 Maret 2017 sampai dengan 14 April 2017, 

dengan frekuensi pertemuan 3 kali dalam seminggu, hal ini sesuai dengan pendapat 

Brooks dan Thomas D. Fahey (1984: 405) bahwa dengan frekuensi tiga kali 

seminggu akan terjadi peningkatan kualitas keterampilan. Latihan dilaksanakan 

setiap hari Senin, Rabu dan Jumat dimulai pukul 16.30 – 17.30 WIB. 

1.8 Sumber data 

Sumber data berasal dari observasi, latihan dan pengukuran yang dilakukan 

pada sampel penelitian. Sampel dalam penelitian ini adalah siswa putra 

ekstrakulikuler SMA Negeri 4 Pekanbaru berjumlah 16 siswa. Teknik sampling 

yang digunakan adalah purposive sampling.  

1.9 Teknik pengumpulan data 

Teknik pengumpulan data dalam penelitian ini dilakukan dengan cara tes dan 

pengukuran beberapa variabel penelitian. Data ketepatan tembakan free throw 

bolabasket digunakan dengan tes tembakan free throw bolabasket (baterai test dari 

AAHPERD Basket Ball Test Manual). 

1.10 Definisi operasional variabel penelitian 

1) Program latihan teknik dengan imagery training  

Latihan merupakan suatu proses perubahan ke arah yang lebih baik, yaitu untuk 

meningkatkan kualitas fisik, kemampuan fungsional peralatan tubuh dan 

kualitas psikis anak latih (Sukadiyanto, 2011: 1). Imagery merupakan sebuah 
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bentuk simulasi yang aktual, dalam imagery berbagai pengalaman itu nyata 

melalui panca indra (melihat, merasakan, dan mendengarkan), tetapi secara 

keseluruhan pengalaman itu terjadi di dalam otak (Komarudin, 2015: 83). 

Program latihan teknik dengan imagery training adalah seperangkat kegiatan 

dalam berlatih gerak kemampuan untuk membentuk dan mengembangkan 

kebiasaan-kebiasaan motorik dan neuromuscular serta kemampuan untuk 

memanfaatkan prinsip atau teori yang dilakukan secara tepat berdasarkan 

kemampuan lokomotor, kondisi mekanik dan peraturan permainan dalam 

meningkatkan keterampilan dengan cara efisien yang dilakukan dalam aktivitas 

olahraga yang diatur sedemikian rupa sehingga dapat dilaksanakan oleh atlet, 

baik mengenai jumlah beban latihan maupun intensitas latihannya yang 

menggunakan metode latihan mental dengan melakukan proses pembayangan 

(imagery) yang membentuk gambaran-gambaran gerakan keterampilan atlet, 

yang bertujuan untuk meningkatkan keterampilan seorang atlet. 

2) Program latihan teknik tanpa imagery training 

Giriwijoyo dan Zafar (2012: 316) mengemukakan bahwa latihan adalah upaya 

sadar yang dilakukan secara berkelanjutan dan sistematis untuk meningkatkan 

kemampuan fungsional raga yang sesuai dengan tuntutan tugas atau penampilan 

cabang olahraga yang bersangkutan, untuk dapat menampilkan mutu tinggi 

cabang olahraga itu baik pada aspek kemampuan dasar (kemampuan fisik) 

maupun pada aspek kemampuan keterampilan (kemampuan teknik). Program 

latihan teknik tanpa imagery training adalah seperangkat kegiatan dalam 

berlatih gerak kemampuan untuk membentuk dan mengembangkan kebiasaan-

kebiasaan motorik dan neuromuscular serta kemampuan untuk memanfaatkan 

prinsip atau teori yang dilakukan secara tepat berdasarkan kemampuan 

lokomotor, kondisi mekanik dan peraturan permainan dalam meningkatkan 

keterampilan dengan cara efisien yang dilakukan dalam aktivitas olahraga yang 

diatur sedemikian rupa sehingga dapat dilaksanakan oleh atlet, baik mengenai 

jumlah beban latihan maupun intensitas latihannya tanpa menggunakan metode 

latihan mental dengan melakukan proses pembayangan (imagery) yang 

membentuk gambaran-gambaran gerakan keterampilan atlet, yang bertujuan 

untuk meningkatkan keterampilan seorang atlet. 

3) Ketepatan tembakan free throw bolabasket 

Ketepatan adalah kemampuan seseorang untuk mengendalikan gerak-gerak 

bebas terhadap suatu sasaran (Ichsan, 2011: 17). Tembakan free throw 

bolabasket adalah kesempatan yang diberikan kepada seorang pemain untuk 

mencetak 1 angka, tidak dijaga, dari posisi di belakang garis free throw dan di 

dalam setengah lingkaran (FIBA, 2014: 49). Pada peraturan PERBASI (2002: 

64) disebutkan bahwa tembakan hukuman diberikan kepada regu lawan yang 

diikuti dengan penguasaan bola. Jadi ketepatan tembakan free throw bolabasket 

adalah kemampuan seseorang dalam melakukan gerak ke arah sasaran tertentu 

(sasaran yang dituju) dengan melibatkan beberapa faktor pendukung dan 

terkoordinasi dengan baik secara efektif dan efisien dalam kesempatan yang 

diberikan kepada seorang pemain untuk mencetak 1 angka, tidak dijaga, dari 

posisi di belakang garis free throw dan di dalam setengah lingkaran. Setelah 
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siswa menerima perlakuan akan diketahui seberapa besar peningkatan yang 

diperoleh. 

1.11 Teknik analisis data 

Teknik analisis data yang digunakan adalah uji T pada α = 0,05. Untuk 

memenuhi asumsi dalam uji T, maka dilakukan uji normalitas (Uji Lilliefors) dan 

uji Homogenitas Varians (dengan uji Bartlett) (Sudjana, 2002: 261-264). 

 

HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN 

1.12 Deskripsi data penelitian  

Tabel 1 Deskripsi Data Hasil Tes Ketepatan Tembakan Free Throw Bolabasket 

Kelompok 1 Dilatih Menggunakan Program Latihan Teknik Tanpa Imagery 

Training 

 

Perlakuan Statistik 

Hasil 

Tes 

Awal 

Hasil 

Tes 

Akhir 

Peningkatan 

Program Latihan 

Teknik Tanpa 

Imagery 

Training 

Jumlah 22 31 9 

Rerata 5.500 7.750 2.250 

SD 2.646 3.304 0.957 

 

Dari tabel di atas, dapat diketahui rata-rata hasil tes awal ketepatan tembakan 

free throw bolabasket kelompok 1 dilatih menggunakan program latihan teknik 

tanpa imagery training adalah 5.500, standar deviasinya 2.646. Rata-rata hasil tes 

akhir ketepatan tembakan free throw bolabasket kelompok 1 dilatih menggunakan 

program latihan teknik tanpa imagery training adalah 7.750, standar deviasinya 

3.304. Peningkatan hasil tes ketepatan tembakan free throw bolabasket kelompok 1 

dilatih menggunakan program latihan teknik tanpa imagery training adalah 2.250, 

standar deviasinya 0.957. 

Tabel 2 Deskripsi Data Hasil Tes Ketepatan Tembakan Free Throw Bolabasket 

Kelompok 2 Dilatih Menggunakan Program Latihan Teknik Dengan Imagery 

Training 

Perlakuan Statistik 

Hasil 

Tes 

Awal 

Hasil 

Tes 

Akhir 

Peningkatan 

Program 

Latihan Teknik 

Dengan Imagery 

Training 

Jumlah 26 44 18 

Rerata 6.500 11.000 4.500 

SD 1.732 0.816 1.291 

 

Dari tabel di atas, dapat diketahui rata-rata hasil tes awal ketepatan tembakan 

free throw bolabasket kelompok 2 dilatih menggunakan program latihan teknik 

dengan imagery training adalah 6.500, standar deviasinya 1.732. Rata-rata hasil tes 

akhir ketepatan tembakan free throw bolabasket kelompok 2 dilatih menggunakan 
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program latihan teknik dengan imagery training adalah 11.000, standar deviasinya 

0.816. Peningkatan hasil tes ketepatan tembakan free throw bolabasket kelompok 2 

dilatih menggunakan program latihan teknik dengan imagery training adalah 4.500, 

standar deviasinya 1.291. 

1.13 Hasil Uji Prasyarat  

a. Normalitas 

Uji normalitas data pada penelitian ini digunakan metode Lilliefors. Hasil uji 

normalitas data yang dilakukan pada tiap kelompok adalah sebagai berikut: 

 

Tabel 3 Hasil Uji Normalitas 

Kelompok Tes Lhitung Ltabel Kesimpulan 

1 
Awal 0.139 

0.258 

Normal 

Akhir 0.102 Normal 

2 
Awal 0.136 Normal 

Akhir 0.117 Normal 

 

b. Homogenitas 

Uji homogenitas bertujuan untuk mengetahui kesamaan varians dari kedua 

kelompok. Uji homogenitas dilakukan untuk membandingkan hasil tes awal 

pada kelompok 1 dan 2. Jika kedua kelompok tersebut memiliki kesamaan 

varians, kedua kelompok dipastikan berawal dari titik yang sama maka apabila 

nantinya kedua kelompok memiliki perbedaan pada tes akhir, maka perbedaan 

tersebut disebabkan oleh pemberian perlakuan yang berbedapada masing-

masing kelompok. Hasil uji homogenitas data antara kelompok 1 (K1) dan 

kelompok 2 (K2) sebagai berikut: 

Tabel 4 Hasil Uji Homogenitas 

Tes Fhitung Ftabel Kesimpulan 

Awal 1.84 4.67 Homogen 

Akhir 1.49 4.67 Homogen 

 

1.14 Pembahasan Uji Perbedaan  

a) Uji Perbedaan Sebelum dan Sesudah diberi Perlakuan pada Kelompok 1 

dan Kelompok 2 

Sebelum diberi perlakuan yang berbeda, kelompok yang dibentuk dalam 

penelitian ini diuji perbedaannya terlebih dahulu. Hal ini bertujuan untuk 

mengetahui perbedaan pada kedua kelompok tersebut, selama diberi perlakuan 

berangkat dari keadaan yang sama atau tidak. Setelah diberikan perlakuan yang 

berbeda, kedua kelompok diberikan tes akhir, kemudian hasil tes akhir kedua 

kelompok diuji perbedaannya. Berikut adalah tabelnya: 
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Tabel 5 Hasil Uji Beda Sebelum dan Sesudah Diberi Perlakuan 

Kelompok Tes Mean thitung ttabel Kesimpulan 

1 Sebelu

m 

5,50 
0.9055 

1.8595 

Tidak 

Berbeda 2 6,50 

1 Sesuda

h 

7,750 
8.1413 Berbeda 

2 11,00 

 

Dapat dilihat bahwa pada hasil tes awal, tidak terjadi perbedaan sama sekali 

antara kelompok 1 dan kelompok 2. Sedangkan pada tes akhir, terjadi 

perbedaan yang signifikan antara kelompok 1 dan kelompok 2. 

 

b) Uji Perbedaan Tes Awal dan Tes Akhir pada Kelompok 1 dan Kelompok 2 

Tabel 6 Hasil Uji Beda Tes Awal dan Tes Akhir Kelompok 1 dan 2 

Kelompok Tes Mean thitung ttabel 
Kesimpula

n 

1 
Awal 5,50 

11.5155 1.8595 Berbeda 
Akhir 7,750 

2 
Awal 6,50 

19.6568 1.8595 Berbeda 
Akhir 11,00 

Dapat dilihat bahwa pada kelompok 1 dan kelompok 2 masing-masing 

terjadi peningkatan yang signifikan. Adapun peningkatan lebih besar terjadi 

pada kelompok 2. 

 

c) Uji Perbedaan Peningkatan 

Untuk mengetahui besaran peningkatan pada kelompok 1 dan kelompok 2, 

dilakukan penghitungan pada masing-masing kelompok. Berikut adalah 

tabelnya: 

Tabel 7 Hasil Uji Perbedaan Peningkatan 

Kelompok 
Mean 

Awal 

Mean 

Akhir 
Peningkatan 

1 5,50 7,750 2,25 

2 6,50 11,00 4,50 

Kelompok 2 memiliki peningkatan yang lebih besar dibandingkan 

dengan kelompok 1. 

 

1.15 Pembahasan Pengujian hipotesis  

Berdasarkan analisis, ternyata ada pengaruh yang nyata antara kelompok 

siswa yang mendapatkan program latihan teknik dengan imagery training dan 

kelompok siswa yang mendapatkan program latihan teknik tanpa imagery training 

terhadap ketepatan tembakan free throw bolabasket. Pada kelompok siswa yang 

mendapat program latihan teknik dengan imagery training mempunyai ketepatan 

tembakan free throw bolabasket lebih baik dibandingkan dengan kelompok siswa 
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yang mendapatkan program latihan teknik tanpa imagery training. Dari angka-

angka yang dihasilkan dalam analisis data menunjukkan bahwa perbandingan rata-

rata peningkatan ketepatan tembakan free throw bolabasket yang dihasilkan oleh 

program latihan teknik dengan imagery training lebih tinggi 2,25 dari pada 

program latihan teknik tanpa imagery training. 

Berdasarkan analisis, ternyata ada pengaruh yang nyata antara kelompok 1 

dan 2 terhadap ketepatan tembakan free throw bolabasket. Pada kelompok siswa 1 

mempunyai ketepatan tembakan free throw bolabasket dengan rata-rata 

peningkatan sebesar 2,25 sedangkan dengan kelompok 2 dengan rata-rata 

peningkatan sebesar 4,50.  

 

1.16 Pembahasan Interaksi  

 

 

 

 

 

 

 

 

Gambar 1 Bentuk Interaksi Perubahan Besarnya Ketepatan Tembakan Free 

Throw Bolabasket 

Keterangan : 

: a1 = Program latihan teknik dengan imagery training 

: a2 = Program latihan teknik tanpa imagery training 

 

Berdasarkan gambar di atas, bahwa bentuk garis perubahan besarnya nilai 

ketepatan tembakan free throw bolabasket adalah tidak sejajar atau bersilangan. 

Meski demikian garis tersebut memiliki suatu titik pertemuan antara penggunaan 

imagery training dalam program latihan teknik. Berarti terdapat interaksi yang 

signifikan. Gambar tersebut menunjukkan bahwa imagery training memiliki 

pengaruh terhadap ketepatan tembakan free throw bolabasket. 

 

KESIMPULAN 

Berdasarkan hasil penelitian dan hasil analisis data yang telah dilakukan, dapat 

diperoleh kesimpulan sebagai berikut: 

1) Ada pengaruh antara program latihan teknik dengan imagery training dan program 

latihan teknik tanpa imagery training terhadap ketepatan tembakan free throw 

bolabasket. Pengaruh program latihan teknik dengan imagery training lebih baik 

dari pada program latihan teknik tanpa imagery training. 

2) Terdapat interaksi antara imagery training dalam program latihan teknik terhadap 

ketepatan tembakan free throw bolabasket. 
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ABSTRAK 

Masalah: Masyarakat umumnya mengenal olahraga dengan latihan plank. 

Latihan ini bertujuan untuk penguatan core muscle karena dapat meningkatkan 

stabilitas tulang belakang dan memiliki faktor penting dalam postural tubuh. Namun 

banyak orang melakukan latihan plank dengan teknik yang salah yaitu posisi tubuh 

yang melengkung, posisi tubuh terlalu rendah atau turun saat menyentuh alas, serta 

jarak antar telapak tangan dan kaki yang terlalu dekat maupun jauh sehingga dapat 

menimbulkan risiko terjadinya cedera. Salah satu contoh kesalahan teknik dalam 

latihan plank seperti posisi tubuh terlalu rendah (hyperextension lumbal) sehingga 

tekanan utama akibat gaya gravitasi dan refleks peningkatan tonus otot semakin besar 

sehingga menimbulkan risiko cedera berupa spasm bagian otot extensor. Tujuan: 

Pengaruh pemberian William Flexion Exercise untuk menangani spasm otot extensor 

akibat latihan plank dengan lumbal hyperextension. Metode: Spasm pada otot extensor 

dapat dinilai dengan adanya rasa nyeri serta gangguan aktivitas. Hal ini dapat diukur 

dengan menggunakan VAS (Visual Analogue Scale) serta ODI (Oswestry Disability 

Index) sebagai salah satu tolak ukur pengukuran spesifik untuk permasalahan persepsi 

nyeri dan keterbatasan aktivitas fungsional akibat permasalahan akibat otot extensor 

tubuh. Hasil: Pemberian William Flexion Exercise menunjukkan hasil memberikan 

pengurangan nyeri dan disabilitas aktivitas jangka pendek yang merupakan sindrom 

postural dan disfungsi pada gangguan otot extensor tubuh. 

Keywords: Plank; Hyperextended; Spasm; VAS; ODI; William Flexion Exercise. 

 

PENDAHULUAN 

Olahraga merupakan serangkaian gerak raga yang teratur dan terencana dilakukan 

oleh individu dengan sadar untuk meningkatkan kemampuan fungsionalnya 

(Giriwijoyo, 2017: 25). Hal ini bertujuan untuk memelihara dan meningkatkan derajat 

kesehatan masyarakat agar tercipta kondisi tubuh yang sehat dan bugar. Olahraga terdiri 

dari berbagai macam latihan, salah satunya adalah core stability exercise. Core stability 

exercise merupakan latihan untuk memaksimalkan kekuatan otot dan daya tahan (Lee et 

al, 2016:29). Komponen core stability exercise terdiri dari crunch exercise, bridge 

exercise, dan plank exercise. Dari beberapa komponen latihan tersebut, plank exercise 

lebih meningkatkan kekuatan dan stabilitas pada core muscle (Lee., et all. 2016:29). 

Plank exercise merupakan contoh latihan sederhana yang memiliki design posture 

dengan menggunakan berat badan untuk menahan beban dari gravitasi. Plank exercise 
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dimulai dengan menempatkan lengan bawah pada permukaan, kepalkan tangan dengan 

jarak antar siku sebesar ±30 cm, protraksikan scapula dan pertahankan dengan besar 

sudut sekitar 90o, serta pertahankan ankle dengan sudut sebesar 900, dan kontraksikan 

perut (abdominal) (Lee et all,2016:29).    

Kesalahan yang umum terjadi saat melakukan plank adalah membiarkan 

punggung bawah condong ke bawah. Penambahan arcus yang berlebihan ini, 

mengakibatkan tekanan yang tidak dibutuhkan pada lower back meningkat (Liebinson, 

2016). Dalam melakukan latihan plank sering ditemukan kesalahan dalam posisi lumbal 

hyperextension yaitu posisi tubuh cenderung melengkung dan posisi tubuh terlalu 

rendah atau turun saat menyentuh permukaan. Hal ini mengakibatkan tekanan utama 

akibat gaya gravitasi dan refleks peningkatan tonus otot extensor semakin besar 

sehingga memungkinkan terjadinya risiko cedera berupa spasm pada otot extensor. 

Cedera otot secara tidak langsung disebabkan oleh function seperti bad posture yang 

berakibat pada anatomi, seperti thigtness dan weakness pada otot-otot tertentu (Aulia 

dan Sugijanto, 2016:3). Spasm pada otot extensor dapat di release dengan pemberian 

william flexion exercise.  William flexion exercise adalah sebuah program latihan 

dengan tujuan untuk mengurangi tekanan oleh beban tubuh pada sendi facet dan 

meregangkan otot serta fascia  di daerah dorsolumbal, serta bermanfaat mengoreksi 

postur tubuh yang salah (Aulia dan Sugijanto, 2016:5).  Pemberian william flexion 

exercise dapat mengurangi spasm otot extensor. Menurut Aulia dan Sugiyanto, 2016:5 

William Flexion Exercise dapat mengurangi nyeri dengan cara mengurangi gaya 

kompresi pada facet dan meregangkan fleksor hip dan ekstensor lumbal. 

 

METODE 

Dalam penulisan paper ini menggunakan desain penelitian deskriptif dengan 

menggunakan teori dan data berdasarkan jurnal dan artikel dari penelitian yang 

dilakukan sepuluh tahun terakhir. Dalam pencarian literatur dilakukan pengukuran 

menggunakan VAS (Visual Analogue Scale) untuk mengetahui tingkat nyeri pada otot 

extensor dan ODI (Oswestry Disability Index) untuk mengetahui adanya keterbatasan 

aktivitas fungsional akibat spasm otot extensor (Ruiz et al,2014). 

 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

Stabilitas pada spine diperlukan sebagai upaya pencegahan nyeri dan 

meningkatkan performance. Daya tahan pada core muscle ini merupakan kunci dari 

kualitas sebuah latihan. Latihan core stability akan meningkatkan intra abdominal 

pressure yang akan memberikan rigiditas silinder untuk menopang trunk 

(Fahrurrazi,2012:48). Berbagai macam latihan core muscle yang sederhana dan mudah 

dilakukan yaitu crunch exercise, bridge exercise, dan plank exercise. Melatih spine 

secara postur netral akan memperkuat kurva tegak alami punggung bawah telah 

direkomendasikan sebagai bentuk fungsional pelatihan (McGill,2006) yang dikutip oleh 

(Liebenson,2016). Plank Exercise dimulai dengan menempatkan lengan bawah pada 

permukaan,  kemudian kepalkan tangan dengan jarak antar siku ±30 cm, protraksikan 

scapula dan pertahankan dengan besar sudut sekitar 90o, serta pertahankan ankle 

sebesar 900, dan kontraksikan perut (abdominal) (Lee et all, 2016:29). Dalam 

melakukan plank terdapat beberapa kesalahan yaitu penambahan arkus yang berlebihan 
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atau yang tubuh cenderung condong ke bawah (Hyperextension lumbal) sehingga 

terdapat kompresi atau tekanan yang tidak diperlukan pada otot extensor. Tekanan yang 

tidak diperlukan ini mengakibatkan kontraksi otot yang kuat dan lama yang 

mengakibatkan keadaan yang dikenal sebagai kelelahan otot. Kelelahan otot yang 

dirasakan berupa spasm. Spasm otot dapat mengakibatkan nyeri karena ischemia dari 

otot tersebut menekan pembuluh darah, sehingga aliran darah akan melambat dan terjadi 

penurunan mobilitas yang terjadi atau toleransi jaringan terhadap suatu regangan. Dari 

faktor di atas, akan menimbulkan nyeri dan mengakibatkan lingkup gerak sendi terbatas 

(Fahrurrazi, 2012:49). 

Wiliam Flexion Exercise memberikan pengaruh untuk mengurangi spasm pada 

otot ekstensor lumbal. Menurut Suriani (2017) pemberian William Flexion Exercise 

dapat menurunkan nyeri pada pinggang. William Flexion Exercise merupakan latihan 

yang akurat untuk melatih keseimbangan antara grup otot flexor dan exstensor. Latihan 

ini menggabungkan pergerakan static dan active dengan mengkontraksikan otot perut, 

otot gluteus maksimus, otot hamstring, stretching hip flexor dan punggung bawah 

(Suriani,2016:74). Secara teoritis, William Flexion Exercise dapat menurunkan nyeri 

dengan cara mengurangi gaya kompresi pada sendi facet, meregangkan fleksor hip dan 

extensor lumbal (Pramita,2015:38) 

 

KESIMPULAN  

Latihan plank adalah komponen latihan core stability yang bertujuan untuk  

meningkatkan kekuatan dan stabilitas pada core muscle. Plank Exercise dimulai dengan 

menempatkan lengan bawah pada permukaan, kepalkan tangan dengan jarak antar siku 

±30 cm, protraksikan scapula dan pertahankan dengan sudut sebesar 90o, pertahankan 

ankle sebesar 900, dan kontraksikan perut (abdominal) (Lee et all, 2016:29). Latihan 

plank sering terjadi kesalahan  yaitu penambahan arkus yang berlebihan atau yang tubuh 

cenderung condong ke bawah (hyperextension lumbal) sehingga terdapat kompresi atau 

tekanan yang tidak diperlukan pada otot extensor. Tekanan yang tidak diperlukan ini 

mengakibatkan kontraksi otot yang kuat dan lama yang mengakibatkan keadaan yang 

dikenal sebagai kelelahan otot berupa spasm. Spasm terjadi pada otot extensor lumbal 

karena postur hyperextension lumbal.  Penanganan spasm otot extensor dapat diberikan 

penanganan berupa William Flexion Exercise.  
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ABSTRAK 

Asam laktat merupakan salah satu faktor penyebab kelelahan. Sport massage 

dapat melancarkan peredaran darah sehingga mempercepat transportasi laktat menuju 

hati untuk diubah kembali menjadi glukosa. Tujuan pada penelitian ini adalah untuk 

mengetahui pengaruh sport massage terhadap kadar laktat darah. Metode yang 

digunakan adalah metode eksperimen. Lokasi penelitian di lapangan Atletik Fakultas 

Ilmu Keolahragaan Universitas Negeri Semarang. Instrumen pengumpulan data yaitu 

dengan tes pengukuran kadar laktat darah menggunakan Roche Accutrend Plus. 

Analisis data menggunakan One Way Anova. Hasil analisis data penelitian 

menunjukkan bahwa data berdistribusi normal karena nilai signifikansi kadar laktat 

sebelum perlakuan adalah 0,972 dan kadar laktat setelah perlakuan adalah 0,105. Data 

pretest mempunyai varians yang sama karena nilai sigifikansinya berdasarkan rata-

rata adalah 0,064 sedangkan data postest juga mempunyai varians yang sama karena 

nilai signifikansi berdasarkan rata-rata 0,862. Nilai T tabel adalah 2,132, T hitung 

kadar laktat sport massage diperoleh sebesar 8,105 mempunyai pengaruh yang sangat 

signifikan terhadap penurunan kadar laktat darah dengan rata- rata penurunan sebesar 

5,28 mmol , t hitung kadar laktat cooling down sebesar 7,14 mempunyai pengaruh yang 

cukup signifikan terhadap penurunan kadar laktat darah dengan rata-rata penurunan 

sebesar 2,10 mmol, dan t hitung kadar laktat istirahat pasif sebesar 1,925 tidak 

mempunyai pengaruh yang signifikan terhadap penurunan kadar laktat darah yang 

hanya menurunkan rata-rata 1,42 mmol. Hasil uji perbedaan antara kadar laktat 

setelah sport massage, cooling down, dan istirahat pasif didapat nilai F sebesar 10,214 

lebih besar dari F tabel yaitu 3,885 yang artinya antara sport massage, cooling down, 

dan istirahat pasif mempunyai perbedaan yang signifikan terhadap hasil penurunan 

kadar laktat darah. Sport massage merupakan perlakuan yang dapat menurunkan 

kadar laktat paling banyak diantara perlakuan yang lain. 

Keywords: Sport Massage; Laktat Darah; Aktivitas Anaerobik; 

 

 

PENDAHULUAN  

Kelelahan merupakan salah satu penyebab menurunnya performa seseorang dalam 

suatu aktivitas. Orang akan terganggu saat beraktivitas jika mengalami kelelahan. 

Semakin tinggi aktivitas maka semakin cepat pula kelelahan akan timbul. Kelelahan 

dapat menurunkan kapasitas kerja seseorang (Dinar Dinangsit, 2009:1). Menurunnya 

kapasitas kerja berarti menurunnya kualitas dan kuantitas kerja/gerakan fisik. Dengan 

kelelahan, otot kita tidak dapat melakukan kegiatan apapun semudah seperti 

sebelumnya.   
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Otot yang telah melaksanakan tugas gerak (olahraga) dengan intensitas tinggi 

akan mengalami kelelahan, kelelahan yang terjadi merupakan proses yang alami karena 

saat beraktivitas, terjadi penumpukan asam laktat pada otot (Dinar Dinangsit, 2009:1). 

Olahraga yang bersifat anaerobik akan menghasilkan laktat lebih banyak dibandingkan 

olahraga yang bersifat aerobik, itu dikarenakan pada aktivitas anaerobik yang digunakan 

adalah metabolisme yang menghasilkan zat sisa berupa asam laktat (Öztürk et al., 

1998:13). 

Asam laktat atau laktat adalah salah satu hasil akhir dari metabolisme energi, 

asam laktat diproduksi setiap hari sekitar 1400 mmol yang dihasilkan dari glokosa 

(Siska Mayasari Lubis dan Munar Lubis, 2006:53). Jaringan tubuh manusia memiliki 

paling tidak kebutuhan minimal terhadap glukosa. Kebutuhan minimal terhadap glukosa 

ini besar pada beberapa jaringan, seperti misalnya otak (Najoan Nan Warouw, 2007:78). 

Glikolisis merupakan lintasan utama bagi pemakaian glukosa dan berlangsung dalam 

sitosol semua sel, lintasan ini unik karena dapat menggunakan oksigen bila memang 

tersedia melalui rantai respirasi di mitokondria (aerob) atau bisa pula bekerja dalam 

keadaan sama sekali tanpa oksigen (anaerob) (Najoan Nan Warouw, 2007:78). 

Massage dapat digunakan untuk mempercepat proses recovery, apabila proses 

recovery semakin cepat maka untuk mencapai performa seperti sediakala semakin cepat 

juga, jika performa bagus otomatis prestasi yang bagus akan mudah diraih (Nancy A. 

Martin et al., 1998:30). Manipulasi yang dikerjakan dari bagian tubuh menuju ke 

jantung (sentripetal) secara mekanis mendorong aliran darah pada pembuluh vena 

menuju ke jantung (Hendi S. Pawaka dan Andi Suntodo S., 2010:14). Aliran darah yang 

lebih lancar dalam vena akan membantu kelancaran aliran darah pada arteri dan kapiler 

(Hendi S. Pawaka dan Andi Suntodo S., 2010:14). Dengan demikian massage 

membantu proses penyerapan dan pembuangan sisa-sisa metabolisme dari dalam 

jaringan serta memperlancar distribusi nutrisi dan O2 (Hendi S. Pawaka dan Andi 

Suntodo S., 2010:14).  

Dubrovsky pada penelitian Colleen Cupido (2010:1) sport massage dapat 

meningkatkan aliran darah ke otot dan pengurangan kadar laktat pada otot dan darah 

sehingga dapat berkontribusi pada pemulihan otot. Studi yang dilakukan oleh Bale dan 

James, 1991 pada penelitian Colleen Cupido (2010:9) menyimpulkan bahwa sport 

massage dapat meningkatkan pengurangan kadar laktat darah dibandingkan dengan 

istirahat biasa. 

Asam laktat merupakan salah satu faktor penyebab kelelahan. Banyaknya kadar 

asam laktat bisa dikurangi dengan beberapa cara, salah satunya melakukan terapi sport 

massage, karena dengan sport massage peredaran darah akan lancar sehingga 

mempercepat metabolisme asam laktat di dalam otot maupun di dalam darah dan suplai 

oksigen ke seluruh tubuh. Untuk membuktikan teori teori di atas perlu dilakukan 

penelitian mengenai pengaruh sport massage. 

Penelitian ini bertujuan untuk untuk mengetahui konsentrasi laktat darah yang 

dihasilkan setelah melakukan aktivitas anaerobik, mengetahui perubahan konsentrasi 

laktat darah setelah mendapatkan sport massage, mengetahui perubahan konsentrasi 

laktat darah setelah istirahat pasif, mengetahui perubahan konsentrasi laktat darah 

setelah cooling down, dan mengetahui pengaruh sport massage terhadap penurunan 

kadar laktat dalam darah.  
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Ridwan Purnama (2012:15) menyataka bahwa massage memberikan rangsangan 

terhadap saraf motorik sehingga menimbulkan reflek. Massage juga bersifat 

menggiatkan bila diberikan dengan rangsangat cepat dalam waktu yang singkat. 

Massage dengan kecepatan sedang dengan waktu agak lama dapat menghilangkan atau 

mengurangi rasa sakit atau bersifat memberikan recovery pada organ yang digunakan 

setelah melakukan aktivitas atau olahraga. Massage yang lembut memberikan pengaruh 

yang menenangkan, disamping itu juga dapat memelihara kondisi saraf. Terutama 

berperan besar pada recovery kondisi saraf perifer.  

Manipulasi massage dapat memperbaiki sirkulasi darah dan getah bening atau 

saluran limfe di otot, maka akan menghasilkan sirkulasi yang lebih baik dalam tulang-

tulang yang terkait. Apabila sirkulasi itu terhambat maka akan terjadi pengakakuan 

gerakan yang mengakibatkan koordinasi gerakan tidak sempurna (Ridwan Purnama, 

2012:15). Massage dapat meningkatkan aliran darah dan pemberishan laktat dalam otot 

(A. Robertson et al., 2004:173) 

Dalam sport massage ada beberapa teknik dasar dalam mengerjakannya. Teknik 

dasar sport massage tersebut adalah effleurage, petrissage, tapotement, friction, 

vibration, shaking, walken, stroking, skin rolling. 

 

METODE  

Penelitian menggunakan pendekatan studi eksperimen, yaitu suatu metode yang   

dengan   sengaja   mengusahakan   timbulnya   variabel   yang   selanjutnya dikontrol 

dan dilihat pengaruhnya terhadap suatu perlakukan. Dalam penelitian ini menggunakan 

metode eksperimen dengan rancangan penelitian “Pretest-Posttest Control-Group 

Design”. 

Penelitian ini menggunakan 15 subjek penelitian yang dibagi menjadi 3 kelompok 

penelitian. Kelompok yang menggunakan metode sport massage, kelompok yang 

menggunakan metode cooling down dan kelompok yang menggunakan metode istirahat 

pasif. Sebelum dilakukan tes kadar laktat darah semua subjek penelitian diharuskan lari 

sprint 200 m, kemudian dites kadar laktatnya dan dilakukan treatmen sesuai kelompok 

yang sudah ditentukan selama 5 menit untuk masing-masing kelompok.  kemudian dites 

kembali kadar laktat darahnya. 

Lokasi penelitian dilaksakan di Lapangan Atletik Fakultas Ilmu Keolahragaan 

Universitas Negeri Semarang. Pengambilan data menggunakan tes uji kandungan laktat 

dalam darah menggunakan alat yang bernama rocche accutrend plus. Accutrend plus 

lactate analyzer adalah alat untuk mengukur kadar asam laktat yang mudah digunakan 

dan mempunyai sensitivitas, reliabilitas dan akurasi yang tinggi untuk mengukur kadar 

latat darah (Ernesto Hernández Pérez et al., 2008:3). Untuk  pemeriksaan  kadar  asam  

laktat  arteri  dilakukan  dengan  mengambil sampel darah arteri sebanyak ± 5 µL. 

Keluarkan sampel darah, lalu sentuhkan pada ujung test strip Lactate. Dalam 60 detik 

hasil akan ditampilkan pada layar monitor alat Accutrend Plus, yang mempunyai satuan  

mmol/L (millimoles/liter). 

Data yang terkumpul dilakukan analisis data menggunakan uji normalitas, uji 

homogenitas, uji t dan One Way Anova dengan aplikasi statistika IBM SPSS versi 22 

untuk Windows. 
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HASIL DAN PEMBAHASAN 

1.1. Sport Massage 

Sport massage memiliki pengaruh yang signifikan terhadap penurunan kadar 

laktat darah, sebelum dilakukan perlakuan sport massage rata-rata kadar laktat 

darah sampel adalah 7,38 mmol, setelah sport massage dilakukan selama 5 menit 

rata-rata kadar laktat darah sampel turun menjadi 2,1 mmol. Jadi selisih 

penurunannya adalah 5,28 mmol. Sport massage dapat digunakan untuk 

mempercepat recovery karena dapat menurunkan kadar laktat darah secara 

signifikan, seperti yang dikemukakan oleh Dubrovsky pada penelitian Colleen 

Cupido (2010:1) sport massage dapat meningkatkan aliran darah ke otot dan 

pengurangan kadar laktat pada otot dan darah sehingga dapat berkontribusi pada 

pemulihan otot. Perbedaan rata-rata penurunan kadar laktat darah dapat antara 

sport massage, pemulihan aktif dan pemulihan pasif dapat dilihat pada diagram di 

bawah:  

 
Gambar 1. Rata-Rata Kadar Laktat Darah 

 

Sport massage dapat mempercepat pengeluaran laktat dari otot ke cairan 

ekstrasel dan mempercepat transportasi laktat menuju ke hati untuk diubah kembali 

menjadi glukosa melalui proses glukoneogenesis dan laktat akan berkurang karena 

diubah lagi menjadi glukosa yang merupakan sumber energi utama sel. Apabila 

peredaran darah lancar, glukoneogenesis akan semakin cepat dan optimal, laktat 

yang berada di otot dan darah akan segera ditranportasikan ke hati untuk proses 

glukoneogenesis sehingga laktat yang terakumulasi dalam darah akan berkurang.  

1.2. Cooling Down 

Cooling down juga memilki pengaruh yang signifikan terhadap penurunan 

kadar laktat darah. Sebelum melakukan cooling down rata-rata kadar laktat darah 

sampel adalah 6,48 mmol, setelah cooling down selama 5 menit rata-rata kadar 

laktat darah sampel turun menjadi 3,78 mmol dengan selisih 2,1 mmol. Sama 
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halnya dengan sport massage, cooling down juga dapat menurunkan kadar laktat 

darah, meskipun mengalami penurunan namun penurunannya tidak sebesar 

perlakuan yang menggunakan sport massage.  

Dengan melakukan cooling down, penumpukan asam laktat setelah aktivitas 

anaerobik akan berkurang. Kontraksi otot ringan yang terjadi pada saat kita 

melakukan pendinginan, akan membantu otot memompa aliran darah yang akan 

membawa asam laktat ke ekstrasel otot dan ditrasportasikan oleh darah menuju ke 

hati untuk diubah menjadi glukosa. 

Saat berolahraga, tubuh kita juga akan merespon dengan meningkatkan 

frekuensi denyut jantung dan tekanan darah. Hal ini terjadi untuk meningkatkan 

penghantaran oksigen dan bahan bakar metabolisme ke otot-otot yang bekerja dan 

seluruh tubuh. Saat kita selesai berolahraga, maka frekuensi denyut jantung dan 

tekanan darah ini secara alami akan kembali turun.  

Dengan cooling down, frekuensi denyut jantung dan tekanan darah akan 

turun secara lebih bertahap. Hal ini membantu mendapatkan kembali kondisi tubuh 

yang maksimal setalah aktivitas anaerobik. 

1.3. Istirahat Pasif 

Istirahat pasif  hanya menurunkan kadar laktat sebesar 1,42 mmol yang mula-

mula sebelum perlakuan kadar laktat darah sampel rata-rata sebesar 7,80 mmol 

turun menjadi 6,38 mmol setelah istirahat pasif selama 1 menit. Penurunan kadar 

laktat menggunakan metode istirahat pasif  adalah yang paling kecil penurunannya 

dibandingkan dengan metode sport massage maupun cooling down.  

1.4. Pembahasan 

Ketika aktivitas anaerobik, detak jantung akan berdetak lebih cepat dari 

biasanya dan mengakibatkan tekanan darah dalam tubuh meningkat. Suhu tubuh 

menjadi panas, karena aliran darah di dalam tubuh menjadi lebih banyak. Untuk 

melawan hawa panas tadi, maka tubuh mengeluarkan keringat. Selain suhu tubuh 

meningkat saat aktivitas anerobik, otot akan mengalami kontraksi yang membuat 

jantung harus bekerja ekstra untuk mengalirkan darah, karena otot yang 

berkontraksi akan sulit dilewati. 

Bukan hanya mengalirkan darah ke otot, tapi setelah berolahraga, darah harus 

kembali ke jantung agar tidak terjadi pengumpulan bagian-bagian ujung tubuh 

seperti telapak tangan dan kaki. Ketika menghentikan gerakan secara tiba tiba, 

sebenarnya otot tetap tegang dan berkontraksi, namun detak jantung tidak secepat 

saat bergerak. Istirahat pasif akan menyebabkan aliran darah dari jantung ke otot 

maupun dari otot ke jantung, mengalami hambatan. Biasanya orang yang 

menghentikan kegiatan olahraganya secara mendadak, akan mengalami pusing, 

melayang, dan hilang keseimbangan. 

Perbedaan penurunan rata-rata kadar laktat darah yang signifikan terlihat 

pada ketiga perlakuan yang diberikan antara sport massage, cooling down, dan 

istirahat pasif, yaitu 5,28 mmol, 2,10 mmol, dan 1,42 mmol. Sport massage 

memiliki tingkat penurunan yang paling besar, sedangkan tingkat penurunan laktat 

istirahat pasif adalah yang paling kecil.  
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Studi yang dilakukan oleh Bale dan James, 1991 pada penelitian Colleen 

Cupido (2010:9) menyimpulkan bahwa sport massage dapat meningkatkan 

pengurangan kadar laktat darah dibandingkan dengan istirahat biasa. Sejalan 

dengan penelitian para pakar di atas, penelitian yang penulis lakukan juga 

membuktikan bahwa sport massage mempunyai pengaruh yang paling banyak 

dalam menurunkan kadar laktat darah dibandingkan dengan cooling down dan juga 

istirahat pasif. Metode sport massage mampu menurunkan kadar laktat sebanyak 

5,28 mmol.  

Sport massage dapat mengeliminasi laktat lebih banyak dbandingkan cooling 

down dan istirahat pasif karena motode sport massage membantu pengeluaran 

laktat dari otot ke ekstrasel dan mempercepat transportasi darah dengan menekan 

otot ke arah jantung secara sengaja sehingga laktat tereliminasai lebih banyak 

dibandingkan metode yang lain.  

 

KESIMPULAN 

Sport massage mempunyai pengaruh yang sangat signifikan terhadap penurunan 

kadar laktat darah dengan rata- rata penurunan sebesar 5,28 mmol. Istirahat pasif tidak 

mempunyai pengaruh yang signifikan terhadap penurunan kadar laktat darah. Hanya 

mampu menurunkan rata-rata 1,42 mmol. Cooling down mempunyai pengaruh yang 

cukup signifikan terhadap penurunan kadar laktat darah dengan rata-rata penurunan 

sebesar 2,10 mmol. Perlakuan yang dilakukan antara sport massage, cooling down, dan 

istirahat pasif mempunyai perbedaan yang signifikan terhadap hasil penurunan kadar 

laktat darah. Sport massage merupakan perlakuan yang dapat menurunkan kadar laktat 

paling banyak diantara perlakuan yang lain. Sport massage mampu menurunkan kadar 

laktat darah rata-rata sebesar 5,28 mmol.  
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ABSTRAK 

Prestasi adalah tujuan dari pembangunan dan pembinaan olahraga Indonesia. 

Prestasi yang dicapai oleh tim nasional dan klub sepakbola Indonesia diajang regional 

dan internasional dalam 20 tahun terakhir sangat memprihatinkan. Keprihatinan 

terhadap prestasi semakin diperparah dengan karakter negatif para pemain sepakbola 

yang berlaga di kompetisi dari tingkat amatir sampai dengan kompetisi profesional 

sepakbola Indonesia. Sistem pembinaan usia muda adalah salah satu akar masalahnya. 

Sistem pembinaan usia muda yang pelaksana utamanya adalah SSB (sekolah sepakbola) 

teryata masih jauh dari proses pembinaan pemain muda yang ideal misalnya konsep 

kurikulum yang masih parsial dan sulit diimplementasikan. Penelitian inibertujuan untuk 

menyusun kurikulum terintegrasi pada sekolah sepakbola DIY untuk kelompok umur 

8,10 dan12 tahun. Metode penelitian yang digunakan yaitu metode R and D (Research 

and Development). Penelitian tahap pertama yaitu penelitian pendahuluan, tahap kedua 

penyusunan kurikulum, dan tahap ketiga ujicoba lapangan dan implementasi. Penelitian 

akan menghasilkan prototipe hipotetik kurikulum terintegrasi pada sekolah sepakbola 

DIY untuk kelompok umur 8,10  dan 12 tahun 

Keywords: Kurikulum Terintegrasi, Sekolah Sepakbola, Umur 8,10 dan 12 tahun 

 

 

PENDAHULUAN 

Persepakbolaan di Daerah Istimewa Yogyakarta dalam kondisi yang tidak 

terlalu baik. Ini bisa dilihat ddengan kegagalan tim Pra PON DIY yang tidak lolos 

di ajang PON ke 19 Jawa Barat. Tim Pra PON Jawa Timur dengan mudahnya 

mengalahkan tim Pra PON Daerah Istimewa Yogyakarta dengan skor yang menjadi 

tanda tanya besar para penggemar sepakbola di DIY, yaitu setengah lusin tanpa 

balas. Persiapan yang sangat mendadak/dekat dengan waktu pelaksanaan, hingga 

kemampuan para skuad DIY yang masih kalah kelas dengan tim lainnya menjadi 

sekian faktor yang menyebabkan ketidaklolosan tim Pra PON DIY. 

Perkelahian antar pemain dan pelanggaran keras masih sering terjadi dalam 

kompetisi yang mengakibatkan cedera. Sikap kasar atau kekerasan seorang pemain 

sepakbola ketika bertanding dalam kompetisi merupakan indikator bahwa karakter 

respect (menghormati orang lain), empaty (perasaan senasib) terutama sebagai 

sesama pemain sepakbola masih perlu dibangun dan dikembangkan pada 

pesepakbola Indonesia.  Kasus Nova Zaenal pemain Persis Solo  dan  M.  

Mamadaou  pemain  Gresik  United  yang  ditangkap  pihak kepolisian terkait kasus 

perkelahian keduanya saat pertandingan sepakbola divisi utama antara Persis 

mailto:nawan_primasoni@.uny.ac.id
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melawan Gresik United di Stadion Sriwedari 12 Februari 2009 adalah bukti nyata 

bahwa kekerasan masih terjadi dalam kompetisi  sepakbola  Indonesia  (Rahayu,  

2009).  Hukuman  komdis  PSSI terhadap pemain PERSIPURA Andri Ibo, D. 

Fakdawer karena sengaja melakukan tendangan, sikutan pada saat bertanding 

melawan Persiba Balikpapan merupakan indkator perlunya pembentukan dan 

pengembangan karakter pada pemain sepakbola Indonesia.  

Beberapa pemain sepakbola nasional juga tidak terlepas dari perliku dan tindakan 

yang tidak mencerminkan sosok panutan yang baik.  Sosok Kurniawan Dwi Yulianto 

jadi figur fenomenal di pertengahan 1990-an. Kontroversi mencuat di tahun 1997, saat 

Kurniawan Dwi Yulianto membela klub PSM Makassar, ia digerebek polisi di salah 

satu hotel di Surabaya sedang menggunakan narkoba. Saat SEA Games Brunei 

Darussalam 1997, konon sang pemain juga ketahuan menggunakan zat-zat adiktif.  

Hasil tes urine menunjukkan adanya Amphetamine, jenis zat yang biasa terkandung 

dalam sabu-sabu dan ekstasi. Namun, karena tak ingin ramai di media, PSSI 

menutupinya  Titus bonai diocret oleh  pelatih timnas tahun  pada tahun 2012 

dikarenakan  kelakuan indipiliner, dengan sering keluar hotel tanpa izin, mabuk-

mabukan  Kejadian diatas semakin  menambah cerita kelam pemain sepakbola 

Indonesia. Dengan ketenaran dan segudang prestasi yang dimiliki, tetapi mempunyai 

sisi negative yang perlu dihilangkan.  Dengan sebuah pendidikan yang baik  pada anak 

usia dini diharapkan mampu menjadi sebuah solusi akan perliku negative di masa 

remaja dan dewasa. 

Proses pembinaan yang dilakukan sebagian besar SSB, menurut penulis masih 

dilakukan dengan  cara sporadis, belum tersistem dengan baik.  PSSI belum  

menstandarisasi  syarat-syarat  minimal  sebuah  organisasi  berbentuk SSB. 

Lapangan latihan yang kurang representatif   adalah salah satu permasalahan  yang  

menjadi  kendala  dalam   proses   pembinaan   pemain usia  muda. Direktur 

Pembinaan Usia Muda PSSI, Peter Huistra menyatakan terkejut dengan fasilitas 

yang ada Indonesia. Lapangan sepakbola yang ada di sini sangat buruk. Hal inilah 

penyebab pembinaan usia muda tidak berkembang (Said Yasir: www.andalas.com). 

Studi literatur yang dilakukan penulis menemukan bahwa dinegara- negara 

yang prestasi sepakbolanya berada di level atas dunia,  federasi atau organisasi   

yang   bertanggung   jawab   pada   pembinaan   sepakbola   telah membuat  

kurikulum  nasional  pembinaan  pemain  usia  muda.  Australia sebuah negara yang 

baru masuk menjadi anggota   AFC   pada tahun 2007 mampu lolos sebagai salah 

satu wakil Asia di Piala Dunia 2010 dan 2014. Australia memiliki  kurikulum 

nasional yang mampu memberikan arah dan pedoman proses pembinaan   pemain 

usia muda di seluruh Australia. FFA (Federation Football Australia)  membuat  

dukumen yang diberi judul “The National Football Curriculum,  Roadmap to 

International Succes”. 

Jerman peraih tropi Piala Dunia 2014 adalah negara yang sangat perhatian  

pada  sistem  pembinaan  sepakbola  usia  muda.  Jerman  telah memiliki cetak biru 

(perencanaan) tentang sistem pembinaan pemain usia muda. Setiap klub yang 

berlaga di liga terbaik mereka (divisi 1 dan 2) harus memiliki akademi dengan 

jumlah pemain minimal 12 orang untuk  setiap jenjang kelompok umur. Jerman 

mendirikan 121 pusat latihan diseluruh Jerman dengan pelatih terbaik. Spanyol 

http://www.andalas.com/
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peraih tropi Piala Dunia 2010 dan tropi Piala Eropa 2008 memiliki akademi 

sepakbola  La Masia dan Akademi Madrid  Castila. Amerika Serikat (USA) negara 

yang terbilang muda untuk pengelolaan sepakbola memiliki A Player–Centered 

Curriculum For Youth Soccer Development. USA terbukti selalu lolos di kejuaraan 

Piala Dunia sejak tahun 1994-2014. 

Beberapa SSB sudah dikelola dan memiliki kurikulum, terutama SSB dengan 

brand internasional seperti Arsenal Soccer School, Real Madrid Soccer  School,  

AC  Milan  Soccer  School,  Boca  Junior  Soccer  School memiliki kurikulum 

sebagai alat untuk mengembangkan keterampilan siswa dengan format “Long term 

Development” tetapi kurikulum mereka bersifat eksklusif yang hanya dapat 

dinikmati sebagian kecil siswa (konsumen) SSB yang secara ekonomi  mampu 

membayar biaya latihan di SSB  tersebut. 

 PSSI melalui bidang pembinaan usia muda telah membuat dan menghasilkan 

produk  kurikulum dan pedoman pembinaan sepakbola untuk usia dini (5-12 tahun), 

usia muda (13-20 tahun) dan senior, tetapi kurikulum tersebut  menurut  penulis  

masih   bersifat  parsial.  Komponen-konponen utama sebuah kurikulum seperti 

tujuan, isi, materi, dan bagaimana proses pembelajaran dan pelatihan belum secara 

jelas didefinisikan dan didiskripsikan secara jelas. Hal yang paling mendesak 

adalah standar kompetensi lulusan dan kompetensi inti SSB yang secara teoritis 

belum ditetapkan oleh penyusunnnya. Standar kompetensi lulusan secara kognitif, 

afektif, psikomotor merupakan acuan utama atau target yang harus dicapai oleh 

coach-educator dalam melaksanakan proses pelatihan dan pembelajaran. 

Uraian tentang kondisi sistem pembinaan pemain usia muda diatas 

menyebabkan   penulis   sangat   tertarik   untuk   menghasilkan   kurikulum 

nasional SSB yang terintegrasi antara pengembangan skill (keterampilan), 

pengembangan karakter (mental) dan mudah diimplementasikan oleh para pelatih  

dan  pembina  SSB di  Indonesia. Semangat penulis seiring dengan salah satu 

program kerja ke-7 bidang usia muda PSSI masa kepengurusan 

2011-2015 yang sampai hari ini belum terealisasi yaitu “Pengadaan standar 

kurikulum  yang  berjenjang  sesuai  kelompok  umur untuk SSB di seluruh 

Indonesia sebagai panduan serta tercapainya keseragaman dalam program 

kepelatihan dan pembelajaran” (www.pssi.org). Satu langkah sebelum bangunan 

kurikulum terwujud adalah menyusun standar kompetensi lulusan  dan kompetensi 

inti yang menjadi pedoman penyusunan langkah berikutnya.  

Penelitian yang akan dilakukan bertujuan untuk menghasilkan sebuah produk 

berupa rumusan standar kompetensi lulusan dan kompetensi inti kurikulum nasional 

terintegrasi SSB pada keloompok umur 8,10, dan 12 tahun. Analogi yang 

memudahkan adalah pada jenjang sekolah formal telah disusun kurikulum untuk 

jenjang TK, SD, SMP, SMA, PT maka pada sekolah sepakbola penulis 

mengkategorikan   struktur SSB dalam enam (5) tingkatan yaitu kelompok umur 8, 

10, 12, 14, dan 16 tahun. 

Penulis menyadari bahwa menyususn rumusan standar kompetensi lulusan dan 

kompetensi inti sebuah kurikulum SSB bukanlah sebuah pekerjaan yang mudah, 

keterbatasan waktu dan pembiyaan yang ada membuat penulis harus membatasi 
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target yaitu menghasilkan rumusan standar kompetensi lulusan dan kompetensi inti 

kurikulum nasional terintegrasi SSB untuk kelompok umur 8, 10, dan 12 tahun. 

Hasil penelitian yang berupa produk dokumen rumusan standar kompetensi lulusan 

dan kompetensi inti kurikulum  SSB  dapat  dimanfaatkan  oleh  pengurus  PSSI 

Pusat,  Provinsi, Cabang,  Pengurus  SSB,   Pelatih  SSB,  masyarakat   pembina  

sepakbola sebagai alat, pedoman yang tepat untuk mencapai tujuan pembinaan 

sekolah sepakbola dan pengembangan kurikulum SSB yang lebih komprehensif.   

 

METODE 

Peneliti harus memilih metode penelitian yang tepat agar dihasilkan produk 

yang sesuai dengan permasalahan  yang dihadapi. Penelitian ini menggunakan 

metode pengembangan  yang digunakan   merupakan  model   R and D (research 

and development,) (Willis, 2007) dengan adaptasi, modifikasi, dan atau 

transformasi tertentu demi arah, tujuan, kebutuhan, dan karakteristik 

pengembangan. Berdasarkan  model R and D dipakai tiga tahap pengembangan, 

yaitu (1) penelitian pendahuluan, (2) perancangan dan pengembangan produk, dan 

(3) uji coba dan diseminasi produk. 

Setelah diperoleh data pada penelitian pendahuluan, selanjutnya data ini 

digunakan sebagai pedoman dalam mendesain rumusan standar kompetensi lulusan 

dan kompetensi inti dari rencana model kurikulum yang dikembangkan.  Hal  ini  

dilakukan  karena  model  kurikulum  yang dikembangkan merupakan perpaduan 

antara kajian teoritik dan data empirik, sehingga model kurikulum yang 

dikembangkan lebih kontekstual. Penelitian tahap pengembangan dilakukan dengan 

mempertimbangkan banyak aspek salah satunya adalah pola umum pelaksanaan 

kurikulum yang dipakai SSB di Indonesia.  

Setelah dihasilkan rumusan standar kompetensi lulusan dan kompetensi inti 

untuk model kurikulum nasional terintegrasi SSB Indonesia tentatif,    dilanjutkan  

dengan validasi. Validasi ahli  maupun  validasi pengguna dilakukan agar diperoleh 

rumusan standar kompetensi lulusan dan kompetensi inti suatu model kurikulum 

yang valid. Instrumen pengumpulan data pada tahap pengembangan produk berupa 

lembar penilaian yang telah divalidasi. Lembar penilaian terdiri atas dua jenis, 

yakni (1) lembar penilaian  validitas  instrumen    produk    dan  (2)  lembar  

penilaian  produk tentatif.  Analisis  yang dilakukan pada tahap ini adalah analisis 

deskriptif. 

 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

PSSI sebagai induk organisasi sepakbola Indonesia telah membuat produk 

kurikulum yang bisa menjadi acuan dalam membina sepakbola, tetapi kurikulum 

sepakbola masih menjadi hal yang tidak menjadi perhatian pada sekolah-sekolah 

sepakbola. Para pembina, pengelola dan pelatih yang ada di sekolah sepakbola 

bahkan ada yang tidak mengetahui apa itu kurikulum sepakbola. Sosialisai terkait 

kurikulum sepakbola sebaiknya dilakukan agar dari sabang sampai mereuke 

mempunyai pandangan dan metode yang hampir sama. Memang melihat Indonesia 

sebagai negara kepualauan yang memiliki keanekaragaman suku, budaya, karakter 
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fisik maupun karakter sosial sangat susah untuk mempersatukan dalam hal apapun. 

Modifikasi terkait kurikulum PSSI yang disesuaikan dengan karakter suatu daerah 

mungkin akan lebih optimal dipergunakan. 

Kurikulum sepakbola merupakan ciri khas, resep rahasia, pedoman dalam 

mengelola dan mengembangkan sebuah klub, akademi ataupun sekolah sepakbola. 

Bisa dibayangkan jika sebuah sekolah sepakbola tidak mempunyai pedoman yang 

jelas terkait pengelolaan latihan. Tidak adanya kejelasan terkait pedoman akan 

sangat merugikan untuk pertumbuhan dan perkembangan anak. Disinilah pokok 

penting yang harus segera diselesaikan. Jangan sampai anak menjadi bahan 

percobaan sebuah perlakuaan tanpa adanya pedoman yang jelas.  

Kurikulum sepakbola akan sangat memebantu pelatih dalam membuat 

program latihan. Pelatih akan mengikuti alur dan struktur yang telah dibuat. 

Kurikulum yang jelas dan terstruktur akan menjadikan semua pelatih di kelompok 

umur tidak bertabrakan dalam hal membuat program latihan. Bagi atlet akan 

mempermudah dalam menentukan dan mencapai keinginannya setealah mengetahui 

materi kurikulum, sedangkan bagi orang tua atlet adanya kurikulum membuat 

mereka percaya akan bagaimana, apa dan mengapa mereka mentukan anaknya 

untuk mengikuti latihan di klub/akademi maupun ssb yang menjadi rujukan. 

 

KESIMPULAN 

Penelitian ini mampu membuat kurikulum terintegrasi sepakbola umur 8,10, 

dan 12 tahun. Beberapa uji coba yang telah dilalui, kurikulum terintegrasi 

sepakbola umur 8,10, dan 12 tahun  ini dikategorikan cukup layak dan layak 

digunakan sebagai media pelatihan sepakbola untuk anak-anak, peningkatan 

pengetahuan terkait sepakbola kepada pelatih dan komponen pendukungnya. Selain 

itu ditinjau dari hasil penilaian kurikulum terintegrasi sepakbola umur 8,10, dan 12 

tahun: Secara keseluruhan, kurikulum terintegrasi sepakbola umur 8,10, dan 12 

tahun dengan pokok bahasannya dikategorikan layak digunakan dalam 

pembelajaran dan latihan sepakbola untuk anak usia dini terutama usia 8 sampai 

dengan 12 tahun dengan tingkat kelayakan sebesar 89,1% dikatagorikan layak. 

Secara keseluruhan dari ahli dikategorikan cukup layak digunakan dalam 

pembelajaran dan pelatihan sepakbola untuk anak sia 8 sampai dengan 12 tahun 

dengan tingkat kelayakan sebesar 62,3% dikategorikan cukup layak. Secara 

keseluruhan kurikulum terintegrasi sepakbola umur 8,10, dan 12 tahun ini layak 

digunakan dalam pedoman melatih sepakbola di sekolah-sekolah sepakbola. 
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ABSTRAK 

Masalah: Lari merupakan bagian dalam olahraga yang membutuhkan kecepatan 

dalam melangkahkan kaki sehingga tubuh melayang di atas permukaan tanah. Ketika 

berlari terjadinya gerakan yang cepat dan berulang dapat mengindikasikan cedera 

musculoskeletal pada ekstremitas bawah. Cedera pada ekstremitas bawah disebabkan 

karena kelemahan dari otot-otot abduktor pinggul yang mengakibatkan hip adduksi 

yang lebih besar sehingga meningkatkan pelvic drop dan adanya pembebanan berlebih 

pada lutut bagian medial saat berlari sehingga timbulnya nyeri pada bagian 

posteromedial tibia yang dikenal dengan medial shin splint. Tujuan: Pemberian pelvic 

stabilization exercise untuk mencegah terjadinya medial shin splint pada pelari. 

Metode: Kekuatan otot abduksi hip dapat diukur menggunakan Hand Held 

Dynamometer. Hasil: Pemberian pelvic stabilization exercise dapat mencegah 

terjadinya medial shin splint pada pelari. 

Keywords: Lari; Medial Shin Splint; Pelvic Stabilization 

 

 

PENDAHULUAN 

Olahraga sebagai aktifitas yang melibatkan gerakan tubuh serta membutuhkan 

peran dari otot, tulang dan ligamen. Menurut Widhiyanti (2016;19) mengatakan bahwa 

gerakan tubuh berupa berdiri, berjalan, berlari, melompat, meloncat dan melempar. 

Menurut Manalu (2017;34), lari adalah gerakan melangkahkan kaki yang dipercepat 

sehingga mengakibatkan poisi tubuh melayang di atas permukaan tanah ketika berlari. 

Menurut Parwata (2017;20), gerakan melangkahkan kaki yang dipercepat dipengaruhi 

oleh faktor fisiologis seperti kekuatan dan kelentukan otot tungkai. Pergerakan yang 

cepat dan berulang serta faktor anatomi mengindikasikan terjadinya cedera 

muskuloskeletal. Berdasarkan penelitian Ferber (2009;244) mengatakan bahwa adanya 

hubungan antara kelemahan otot pinggul dan ketidakseimbangan kekuatan grup otot 

tungkai terhadap cedera ketika berlari.  

Kelemahan otot-otot abduktor pinggul dapat mengakibatkan hip adduksi yang 

lebih besar serta meningkatkan pelvic drop dan adanya pembebanan berlebih pada lutut 

bagian medial saat berlari (Burnet,2009;285). Pembebanan tersebut akan meningkatkan 

valgus pada lutut. Pergerakan yang salah, menyebabkan adanya gerakan pronasi (eversi, 

abduksi dan dorsofleksi) pada pergelangan kaki untuk menyesuaikan beban yang 

diterima. Menurut Loudon (2012;357) mengatakan bahwa ketika terjadi disfungsi pada 

sendi tertentu, disfungsi akan berpindah ke sendi berikutnya ke arah distal secara 
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berurtan. Meningkatnya internal rotasi pada hip dan menurunnya fleksi lutut ketika 

mendarat, kekuatan pada ekstremitas distal akan meningkat. Pengalihan gaya dan 

gerakan yang salah ini dapat menyebabkan cedera pada medial lower leg yang disebut 

dengan medial shin splint. 

Medial shin splint menggambarkan spesifik cedera berlebihan yang menghasilkan 

rasa sakit di sepanjang aspek posteromedial dari dua pertiga bagian distal dari tibia 

(Loudon, 2012; 357). Menurut Craig (2008; 317) mengatakan bahwa otot yang lemah 

tidak dapat menerima beban dan mentransmisikan ke tulang yang akan meningkatkan 

risiko cedera. Menurut Tolbert (2009;72) Kelemahan otot tersebut dapat diberikan 

strengthening exercise untuk mencegah terjadinya medial shin splint dan meningkatkan 

kekuatan otot.  

 

METODE 

Dalam penulisan paper ini menggunakan desain penelitian deskriptif dengan 

menggunakan teori dan data berdasarkan jurnal dan artikel dari penelitian yang 

dilakukan sepuluh tahun terakhir. Dalam pencarian literatur, dilakukan pengukuran 

menggunakan The Hand Held Dynamometer untuk mengetahui kekuatan otot HIP 

(Burnet, 2009; 285). 

 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

1.1 PENGARUH KELEMAHAN OTOT HIP TERHADAP SHIN SPLINT 

Sendi pinggul memiliki struktur anatomi untuk stabilitas selama berdiri, 

berjalan, dan berlari (Neuman,2010;45). Banyak otot besar dan kuat yang 

diperlukan untuk bergerak sesuai bidangnya. Menurut Neuman (2010;475), 

gerakan pada regio hip antara lain:  

1. Gerakan fleksi: Iliopsoas, Sartorius, Tensor fascia latae (TFL), Rectus femoris, 

Adductor longus, Pectinieus 

2. Gerakan ekstensi: Gluteus maximus, Hamstrings, Adductor Magnus (posterior 

head) 

3. Gerakan abduksi: Gluteus medius, Gluteus minimus, Tensor Fascia Latae 

4. Gerakan adduksi: Pectineus, Adductor longus, Adductor brevis, Adductor 

magnus dan gracilis 

5. Gerakan internal rotasi: Gluteus minimus (anterior fibers), Gluteus medius 

(anterior fibers), Tensor Fascia Latae, Adductor longus, Adductor brevis, 

pectineus 

6. Gerakan eksternal rotasi: Gluteus maximus, six short-external rotators 

Kelemahan pada otot-otot ini memiliki dampak besar pada mobilitas dan 

stabilitas tubuh secara keseluruhan. Rantai kinematik menjelaskan kontribusi 

kekuatan dan gerakan diteruskan secara berturut-turut dari proksimal ke distal 

maupun sebaliknya. Menurut Ferber (2009;244) mengatakan bahwa adanya 

hubungan antara kelemahan otot HIP dan ketidakseimbangan kekuatan grup otot 
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tungkai terhadap cedera ketika berlari. Menurut Burnet (2009;285) mengatakan 

bahwa kelemahan otot HIP dapat mengakibatkan hip adduksi yang lebih besar 

sehingga meningkatkan pelvic drop dan pembebanan berlebih pada lutut bagian 

medial saat berlari. Bergesernya pembebanan ke arah medial akan meningkatkan 

valgus pada lutut sehingga akan menimbulkan kompensasi gerakan pronasi pada 

pergelangan kaki (Loudon,2012;362). Pelvic drop, peningkatan valgus lutut dan 

pronasi pergelangan kaki serta perubahan pusat beban tubuh ketika berlari ke arah 

medial pada midstand phase,  meningkatkan penerimaan beban pada daerah lower 

leg. Pembebanan yang berulang akan menimbulkan cedera pada dua pertiga bagian 

distal bagian posteromedial dari tibia yang disebut Medial Shin Splint. 

 

1.2 PELVIC STABILIZATION EXERCISE: BRIDGING TERHADAP 

PENINGKATAN KEKUATAN OTOT HIP DAN PENCEGAHAN MEDIAL 

SHIN SPLINT  

Latihan stabilisasi adalah latihan untuk meningkatkan stabilitas dan 

meningkatkan kekuatan otot serta memulihkan kemampuan untuk menyesuaikan 

keseimbangan dan gerakan. Salah satu latihan pelvic stabilization adalah bridging. 

Latihan bridging adalah salah satu jenis latihan stabilisasi membantu mencegah 

kerusakan pada otot, sendi dan ligamen selama beraktivitas dan digunakan untuk 

meningkatkan stabilisasi gerakan (Choi,2016:2626).  

Latihan bridging juga memfasilitasi gerakan panggul yang tepat selama 

berjalan dan selama aktivitas sehari-hari. Teknik pergerakan menurut Jeon 

(2013;854) dilakukan pada posisi terlentang dengan sendi lutut tertekuk sekitar 60o 

dengan mengangkat dan mempertahankan panggul dalam garis lurus dengan lutut. 

Menurut Galbraith (2009;130) mengatakan bahwa pemberian latihan bridging 

dapat mengembangkan stabilitas otot abdominal, gluteal dan pinggul dapat 

meningkatkan mekanik ketika berlari dan mencegah cedera pada ekstremitas 

bawah serta meningkatkan daya tahan dari otot.  

 

KESIMPULAN 

Gerakan lari yang cepat dibutuhkan kestabilan daerah proksimal. Terjadinya 

disfungsi pada sendi tertentu, disfungsi akan berpindah ke sendi berikutnya dari arah 

proksimal ke distal begitu pula sebaliknya. Kelemahan yang terjadi pada daerah otot 

abduktor akan mengakibatkan pergerakan adduksi lebih besar dan pelvic drop. Pada 

midstance phase, penerimaan beban pada lutut akan lebih besar ke daerah medial. 

Adanya perubahan pusat massa ke daerah medial akan menimbulkan gerakan 

kompensasi pada daerah pergelangan kaki menjadi pronasi. Gerakan pronasi merupakan 

gabungan dari gerakan eversi, abduksi dan dorsofleksi. Ketika pola tungkai terbentuk 

seperti pelvic drop, peningkatan valgus lutut dan pronasi pergelangan kaki serta 

berkaitan dengan penerimaan beban pada daerah medial, akan meningkatkan tekanan 

pada tibia. Tekanan yang dihasilkan ketika posisi midstance phase secara berulang 

ketika berlari menimbulkan cedera pada dua pertiga bagian distal bagian posteromedial 

dari tibia. kondisi tersebut dinamakan shin splint. Alat ukur yang dapat digunakan untuk 

menilai kekuatan otot yaitu Hand Held Dynamometer. Mencegah terjadinya medial shin 

splint pada pelari dapat diberikan pelvic stabilization. Pemberian pelvic stabilization 
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memberikan pengaruh terhadap peningkatan kekuatan dan stabilisasi hip yang akan 

digunakan ketika bergerak oleh pelari. 
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ABSTRAK 

Perkembangan pendidikan jasmani perlu memanfaatkan multimedia untuk 

pemenuhan kebutuhan guru dan siswa menghadapi era revolusi industri 4.0. 

Pemanfataan multimedia dalam menunjang keberhasilan pembelajaran pendidikan 

jasmani perlu dikembangkan dari berbagai fungsi. Tujuan kajian literatur ini untuk 

mengidentifikasi dan menganalisis kecenderungan penelitian, pengumpulan data, dan 

metode pada rentang September 2012- Mei 2018. Artikel dipilih sesuai topik, yaitu 

multimedia dalam pendidikan jasmani dan diterbitkan secara online oleh Jurnal 

“Physical Education and Sport Pedagogy”. Hasil analisis didapat bahwa pemanfaatan 

multimedia dalam Pendidikan Jasmani tidak terbatas pada penyajian media 

pembelajaran saja, namun dapat dimanfaatkan sebagai intrumen penelitian dan 

instrumen penelitian fenomena sosiologis interaksi guru dan siswa dalam pencapaian 

tujuan pembelajaran. 

Keywords: Pendidikan Jasmani, Multimedia 

 

 

PENDAHULUAN 

Perkembangan pendidikan jasmani perlu memanfaatkan multimedia untuk 

pemenuhan kebutuhan siswa menghadapi era revolusi industri 4.0. Pada zaman ini, guru 

bertanggungjawab mendidik siswa iGeneration. Guru tidak dapat mengawasi siswa 24 

jam dalam menggunakan gadget. Kekhawatiran guru terhadap kemungkinan siswa 

terdampak negatif dalam memanfaatkan gadget dapat diminimalisir dengan cara guru 

menguasai teknologi untuk media pembelajaran. Hasil penelitian Rosen (2011) 

didapatkan kesimpulan bahwa guru dapat memanfaatkan kecintaan siswa pada 

teknologi untuk memfokuskan kembali pada pencapaian tujuan pendidikan. Dengan 

demikian, guru tidak hanya akan membuat siswa lebih terlibat dalam pembelajaran, 

tetapi juga membebaskan waktu kelas untuk membantu siswa menemukan makna dari 

kekayaan informasi yang didapat dari teknologi. Tujuan kajian literatur ini untuk 

mengidentifikasi pemanfaatan multimedia dalam pendidikan jasmani yang telah diteliti 

dan diterbitkan secara online oleh Jurnal “Physical Education and Sport Pedagogy”. 

Manfaat hasil kajian literature diharapkan dapat membuka wawasasn para pendidik 

pendidikan jasmani untuk memfungsikan multimedia dalam proses pembelajaran. Hal 

tersebut dapat menjadi salah satu usaha untuk memenuhi kebutuhan guru dan siswa 

dalam menghadapi era revolusi industry 4.0. 
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METODE   

Kajian literatur dilakukan pada 8 artikel bertema multimedia dalam pendidikan 

jasmani. Layanan Scimagojr digunakan peneliti untuk menemukan jurnal internasional 

terindeks Scopus yang bertema khusus pendidikan jasmani pada quartil 1. Hasil 

pencarian ditemukan Jurnal “Physical Education and Sport Pedagogy” dengan E-ISSN 

1742 – 5786 diterbitkan oleh Routledge Taylor and Francis Group. Jurnal tersebut 

terindeks Scopus sejak tahun 2010 sampai sekarang. Kepastian data telah dicocokkan 

dengan website Scopus. Hasil pencarian pada terbitan bulan September 2012 – Mei 

2018 ditemukan 8 artikel penelitian tentang pemanfaatan multimedia dalam pendidikan 

jasmani.  

 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

Hasil kajian literatur dari 8 artikel, pemanfaatan multimedia dalam pendidikan 

jasmani meliputi: (a) media pembelajaran; (b) penilaian; dan (c) instrumen 

pengumpulan data partisipasi guru dan siswa dalam pembelajaran penjas. Secara rinci 

data pemanfaatan multimedia sebagai media pembelajaran disajikan pada tabel 1, data 

pemanfaatan multimedia dalam proses penilaian digital disajikan pada tabel 2, dan data 

pemanfaatan multimedia dalam pengumpulan instrument pengumpulan data interaksi 

guru dan siswa dalam pembelajaran Pendidikan Jasmani disajikan pada tabel 3.  

Artikel penelitian yang bertopik pemanfaatan multimedia sebagai media 

pembelajaran terdapat 3 buah. Publikasi dilakukan pada tahun 2015, 2017, dan 2018. 

Multimedia video dimanfaatkan sebagai media demonstrasi dan pemberian feedback 

pada pembelajar pemula. Video demonstrasi lebih efektif digunakan dalam 

pembelajaran akuisisi awal gerakan Judo yang kompleks daripada demonstrasi secara 

langsung. Pemberian feedback penampilan gerak pada siswa pemula dalam belajar 

senam ternyata meningkat secara signifikan daripada siswa kelompok control yang 

diberikan feedback secara langsung. Keberhasilan pencapaian tujuan pembelajaran pada 

Model Pembelajaran Kooperatif ternyata dapat didukung dengan adanya aplikasi 

pembelajaran Pendidikan Jasmani di iPad. 

Artikel penelitian yang bertopik pemanfaatan multimedia dalam proses penilaian 

digital terdapat satu buah. Penilaian berbasis program pada komputer dirancang dapat 

dipadukan untuk menilai performa aktivitas fisik, kognitif, dan afektif siswa. Guru dapat 

melaukan penilaian secara autentik dan terdata secara rapi. Artikel penelitian bertopik 

pemanfaatan multimedia dalam intrumen pengumpulan data interkasi guru dan siswa 

dalam pembelajaran Pendidikan Jasmani terdapat 4 artikel. Keempat penelitian tersebut 

membuktikan bahwa multimedia dapat menjadi sarana untuk meneliti gejala sosiologis 

interkasi guru dan siswa dalam kesuksesan penyelenggaraan pendidikan jasmani. 

Multimedia yang digunakan berupa video proses pembelajaran Pendidikan Jasmani 

yang diunggah di You Tube dan forum diskusi terbuka online. Pemanfaatan website 

untuk  menyelenggarakan kuliah jarak jauh Pendidikan Profesional Bidang Pendidikan 

Jasmani Adaptif yang diselenggarakan secara online ternyata dapat menjadi solusi bagi 

guru Pendidikan Jasmani yang ingin mengembangkan kompetensi pedagogi dan 

profesional. Wawasan pemanfaatan teknologi di bidang Pendidikan Jasmani juga 

mendorong Enright dan Gard (2016) untuk mengkaji Teori Sosiologis dari Bordeau, 
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sehingga muncul ide untuk menggabungkan teknologi ke dalam interaksi sosiologis 

dalam pembelajaran Pendidikan Jasmani. 

Tabel 1. Pemanfaatan Multimedia sebagai Media Pembelajaran 

Penulis 

(Tahun) 
Tujuan Jenis Media 

Metode 

Penelitian 

Subyek Hasil 

Lhuisset 

and 

Margnes 

(2015) 

Membandingkan 

efektivitas 

pembelajaran 

akuisisi awal 

gerakan judo 

yang kompleks 

melalui 

pengamatan 

pada 

demonstrasi 

langsung dan 

video  

Video 

Demonstras

i 

Eksperima

n 

2 

kelompo

k atlet 

Judo 

pemula  

dengan 

perlakua

n 

berbeda 

Terjadi 

peningkatan yang 

signifikan dalam 

pelaksanaan tugas 

di akhir sesi latihan 

pada grup yang 

mengamati 

demonstrasi 

melalui video 

Bodsworth 

and 

Goodyear 

(2017) 

Mengeksplorasi 

hambatan dan 

fasilitator untuk 

mengintegrasika

n teknologi 

dalam 

pelaksanaan 

pendidikan 

jasmani 

menggunakan 

Model 

Pembelajaran 

Kooperatif  

Aplikasi 

pembelajara

n penjas di 

iPad 

Penelitian 

tindakan 

36 siswa 

usia 11-

12 tahun 

dan 1 

orang 

guru 

(peneliti) 

Ketidakpahaman 

dengan teknologi 

dan kerja sama 

kelompok miskin 

diidentifikasi 

sebagai hambatan 

awal untuk 

pembelajaran 

murid ketika 

mengintegrasikan 

teknologi dengan 

pembelajaran 

penjas. 

 

Potdevin, 

Vors, 

Huchez, 

Lamour, 

Davids, 

and 

Scnitzler 

(2018) 

Menyelidiki 

efek 

menggunakan 

Video Feed 

Back pada 

akuisisi 

keterampilan 

motorik, 

kemampuan 

refleksi diri, dan 

motivasi di 

dalam 

pembelajaran 

penjas. Siswa 

pada tahap 

Video Feed 

Back (VFB) 

Ekpserime

n 

Grup 

eksperime

n (10 siswi 

dan 8 

siswa) dan 

grup 

kontrol 

(12 siswi 

dan 13 

siswa) usia 

12 tahun  

Analisis statistik 

dari nilai sudut 

arm-trunk 

menunjukkan 

signifikan 

perbedaan hanya 

untuk kelompok 

VFB antara 

pelajaran kelima 

dan yang lainnya 

pelajaran. Antara 

pelajaran 4 dan 5, 

nilai sudut arm-

trunk meningkat 

secara signifikan 
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pemula belajar 

keterampilan 

senam. 

dari 146,6 ± 16,9 

derajat menjadi 

161,2 ± 14,2 

derajat (p 

<0,001;ES = 

0,94). Skor 

penilaian diri 

meningkat secara 

signifikan untuk 

kelompok VFB 

antara pelajaran 1 

dan pelajaran 2 (p 

<0,01, ES = 1,79) 

dan antara 

pelajaran 4 ke 

pelajaran 5 (p 

<.01, ES = 0.94). 

Amotivasi 

menurun secara 

signifikan untuk 

grup VFB antara 

pelajaran 1 dan 

pelajaran 5 (3.06 

± 1.42 vs. 2.12 ± 

0.62,p <.001, ES 

= −0.89). 
 

 

Tabel 2. Pemanfaatan Multimedia dalam Proses Penilaian Digital  

Penulis 

(Tahun) 
Tujuan 

Jenis 

Media 

Metode 

Penelitia

n 

Subyek Hasil 

Penney, 

Jones, 

Newhouse

, and 

Cambell 

(2012) 

Mengetahui data 

dari dua tahun 

pertama dari 

proyek penelitian 

dan  

pengembangan 

penilaian digital 

pada keterampilan 

psikomotor. 

Fokus penelitian 

pada desain, 

implementasi, dan 

pengalaman 

melakukan 

penilaian secara 

Instrume

n 

penilaian 

penjas 

digital 

Mix 

Method 

5 guru 

dan 72 

siswa 

di 

empat 

SMA 

Tugas penilaian 

yang berbasis 

komputer terpadu 

dan praktis 

komponen 

dirancang dan 

disesuaikan untuk 

berbagai 

pengaturan 

aktivitas fisik dan 

berhasil 

diimplementasikan 

di sekolah-sekolah 

proyek. Para siswa 

menganggap tugas 
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digital.  penilaian itu 

autentik dan 

bermakna untuk 

Pendidikan 

Jasmani. Siswa 

menyukai 

cara  

penggabungan 

praktis dan teoritis 

digabungkan dalam 

tugas. 

 

Tabel 3. Pemanfaatan Multimedia dalam Instrumen Pengumpulan Data Interaksi Guru 

dan Siswa dalam Pembelajaran Penjas 

Penulis 

(Tahun) 
Tujuan 

Jenis 

Media 

Metode 

Penelitia

n 

Subyek Hasil 

Quennerste

dt (2013) 

Menganalisis 

beragam cara 

siswa 

berpartisipasi 

dalam 

pendidikan 

jasmani untuk 

menyampaika

n pendapat 

tentang 

praktiknya. 

Video 

proses 

pembelaja

ran penjas 

yang 

diunggah 

di You 

Tube 

Kualitati

f 

 

285 

pembelajara

n 

pendidikan 

jasmani di 

27 

negara  

Pengkategorian 

bagaimana tindakan 

dalam konstanta 

aliran tindakan, 

berkontribusi pada 

tindakan lain yang 

berorientasi pada 

arah tertentu dalam 

situasi tertentu. 

Empat tema muncul 

dari analisis: 

melakukan olahraga, 

mencoba dan 

bersenang-senang, 

pelatihan kebugaran, 

dan menari. Setiap 

tema 

mendeskripsikan 

bagaimana siswa dan 

guru berinteraksi dan 

bagaimana mereka 

melalui partisipasi 

mereka membentuk 

konten praktek 

pendidikan jasmani. 

 

Lauritsalo, 

Sääkslahti, 

and 

Menguji jenis 

faktor 

ekstrinsik 

Forum 

diskusi 

terbuka 

Analisis 

isi 

kualitatif

9 forum diskusi 

terbuka di 

internet selama 

Hasilnya 

menunjukkan 

dengan jelas bahwa 
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Puttonen 

(2015) 

yang 

mendasari 

pendapat 

siswa yang 

diungkapkan 

dalam forum 

diskusi 

internet 

tentang 

pengalaman 

mengikuti 

pendidikan 

jasmani di 

sekolah 

di 

internet  

. Analisis 

data 

menggun

akan 

Model 

Carlson’

s, faktor 

internal 

dan 

eksternal 

munculn

ya opini  

 

seminggu bulan 

April 2017 

dipilih secara 

random. Semua 

pesan (total n = 

356). Pesan 

dibagi menjadi 

segmen yang 

lebih kecil 

seperti paragraf, 

kalimat atau 

bahkan kata-kata, 

dan opini 

berlabel 

(total n = 652) 

dari total faktor 

ekstrinsik hanya 8% 

yang masuk kategori 

opini positif dan 

hingga 61% dalam 

kategori opini 

negatif. Temuan 

mengungkapkan 

bahwa guru 

memainkan peran 

penting dalam 

kenikmatan siswa 

mengikuti 

pendidikan jasmani, 

sebagaimana 

ditunjukkan oleh 

fakta bahwa 

kepribadian dan 

perilaku guru itu 

disebutkan paling 

sering (40% dari 

semua pendapat). 

Hampir setiap 

pendapat keempat 

memperhatikan 

lingkungan kelas. Di 

tempat ketiga, 

terhitung 16% opini 

adalah masalah yang 

terkait dengan 

kurikulum. 

Penulis 

(Tahun) 
Tujuan 

Jenis 

Media 

Metode 

Penelitia

n 

Subyek Hasil 

Enright and 

Gard (2016) 

Kehadiran 

teori baru 

tentang 

transformatif 

potensi 

pendidikan 

media dan 

teknologi 

digital - 

diakui 

banyak 

spekulatif 

dan 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Kualitati

f 

dua contoh 

pembelajaran 

dalam olahraga, 

satu sejarah dan 

yang lainnya 

kontemporer, 

untuk 

mempertimbang

kan implikasi 

teoritis media 

dan digital 

peran teknologi 

dalam 

Meskipun tidak 

menolak preferensi 

Hodkinson et al 

dengan Teori 

Sosiologis dari 

Bourdieu, peneliti 

menggunakan teori 

lain yang tidak 

melihat hubungan 

antara 

'Individu' dan 

'masyarakat' sebagai 

titik awal konseptual 
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hiperbolik, 

tampaknya 

ada beberapa 

alasan untuk 

mengganggu 

mengkritisi 

ide-ide 

Hodkinson 

dkk dengan 

memprioritas

kan efek 

media dan 

teknologi 

digital belajar 

 

 

 

pembelajaran 

olahraga. 

mereka. Peneliti 

menggunakan Actor 

Network Theory 

(ANT), 

'connectivism' dan 

karya teoretis 

Deleuze dan Guattari 

untuk setidaknya 

mempertanyakan 

apakah gagasan 

Bourdieu cukup 

memadai 

fleksibel atau 

dinamis untuk 

memperhitungkan 

pembelajaran 

menggunakan 

teknologi - media.  

Sato and 

Haegel 

(2017) 

Menyelidiki 

pengalaman 

pengembanga

n profesional 

guru 

Pendidikan 

Jasmani 

dalam 

layanan 

selama dan 

setelah lulus 

Pendidikan 

Profesional 

Bidang 

Pendidikan 

Jasmani 

Adaptif 

secara online 

Websit

e  

Deskripti

f-

kualitatif 

menggun

akan 

desain 

studi 

kasus 

eksplanat

or  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Delapan peserta 

Pendidikan 

Profesional 

Bidang 

Pendidikan 

Jasmani Adaptif 

secara online 

Midwestern 

State University 

di Amerika 

Serikat. 

Dapat dijelaskan 

dalam logika teori 

andragogi 

Pembuatan Pendidik 

Dewasa. Tiga tema 

yang saling terkait 

muncul dari data. 

Tema pertama, 

transformasi peran, 

menggambarkan 

bagaimana para 

peserta memperluas 

peran mereka 

sebagai pendidik 

fisik, dan termotivasi 

untuk mendapatkan 

pengetahuan medis 

kondisi dan teknik 

intervensi, yang bisa 

ditanamkan dalam 

pelajaran pendidikan 

jasmani untuk siswa 

penyandang cacat. 

Tema kedua, 

pengembangan 

komunitas 

profesional - 

bimbingan, 

menjelaskan 
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pengalaman di mana 

para peserta, selama, 

dan setelah 

menyelesaikan 

kursus mereka, 

ditugaskan untuk 

melayani sebagai 

spesialis sumber 

Pendidikan Jasmani 

Adaptif  untuk 

membantu rekan-

rekan Pendidikan 

Jasmani belajar 

untuk mengajar, 

menilai, dan 

mengevaluasi siswa 

penyandang cacat di 

sekolah. Tema 

terakhir, memahami 

status Pendidikan 

Jasmani saat ini, 

mewakili pandangan 

peserta yang 

mengambil 

Pendidikan 

Profesional Bidang 

Pendidikan Jasmani 

Adaptif secara 

online adalah satu-

satunya kesempatan 

untuk mengetahui 

tentang pekerjaan 

kondisi, sumber daya 

Pendidikan Jasmani 

Adaptif, dan 

kebijakan sekolah 

lainnya. 

  

KESIMPULAN 

Hasil analisis didapat bahwa pemanfaatan multimedia dalam Pendidikan Jasmani tidak 

terbatas pada penyajian media pembelajaran saja, namun dapat dimanfaatkan sebagai 

intrumen penelitian dan instrumen penelitian fenomena sosiologis interaksi guru dan siswa 

dalam pencapaian tujuan pembelajaran.   
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ABSTRAK
 

Sebagai upaya peningkatan kesehatan masyarakat dapat dilakukan oleh setiap individu 

melalui kegiatan pengaturan lemak di dalam tubuh dengan baik. Salah satunya melalui 

perkembangan olahraga yang dewasa ini sudah sedemikian maju terutama olahraga senam, 

khususnya senam aerobik yang sangat diminati oleh kaum ibu-ibu dan remaja putri baik yang 

ada di kota besar maupun di kota-kota kecil. Senam merupakan salah satu jenis latihan fisik 

yang digunakan sebagai sarana untuk menurunkan berat badan dan persentase lemak dalam 

tubuh yang efektif bagi penderita obesitas. Artikel ini bertujuan untuk meringkas dan 

menganalisis tentang pengaruh melakukan latihan senam aerobik terhadap penurunan berat 

badan dan persentase lemak tubuh pada wanita. Jenis artikel ini adalah systematic review. 

Metode penelitian yang digunakan dari beberapa literatur penelitian yang dianalisis dengan 

total sampel yang berjumlah 38 orang dengan rata-rata usia 20-51 tahun adalah eksperiman 

semu dan metode penelitian two group pretest-posttest. Hasil dari tinjauan sistematis ini 

menunjukkan bahwa senam aerobik efektif dalam penurunan berat badan dan persentase 

lemak tubuh. Berdasarkan hasil analisis beberapa penelitian tersebut dapat simpulkan bahwa 

senam aerobik merupakan salah satu jenis aktivitas fisik yang efektif digunakan dalam proses 

penurunan berat badan dan persentase lemak tubuh bagi penderita obesitas. 

Keywords: Senam Aerobik; Berat Badan; Persentase Lemak; Obesitas 

 

 

PENDAHULUAN 

Latihan penting dalam kehidupan manusia. Jika gerakan dilakukan dengan disiplin dan 

dengan beberapa aturan, itu membawa manfaat kesehatan fisik dan psikologis. Ketidakaktifan 

fisik, disertai dengan perkembangan industri dan perubahan dalam gaya hidup, secara negatif 

mempengaruhi kesehatan pribadi dan publik. Hasil negatif ini mendorong banyak peneliti 

untuk melakukan penyelidikan untuk menemukan program latihan yang tepat untuk 

meningkatkan kesehatan fisik dan psikologis wanita (Kiyici, 2014). 

Prevalensi obesitas dalam satu dekade terakhir di seluruh dunia meningkat dengan 

drastis sehingga menempatkan masalah gizi ini menjadi salah satu masalah yang perlu 

mendapatkan perhatian serius. Obesitas tidak boleh dianggap hanya sebuah konsekuensi dari 

gaya hidup tidak sehat sehingga menimbulkan risiko signifikan bagi kesehatan. Obesitas yang 

menjadi pandemik di dunia saat ini merupakan sebuah masalah yang sangat kompleks. 

Pandemik obesitas terjadi akibat banyaknya perubahan di seluruh belahan dunia. Perubahan 

ini tidak hanya berkaitan dengan pengaruh individual, tetapi juga karena perubahan yang 

terjadi secara struktural di hampir seluruh negara (Sudargo, et al., 2016). Menurut Hu G, et al 

(2008) yang dikutip oleh Wiklund P, et al (2014), bahwa cara hidup modern, yang dicirikan 
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oleh banyaknya makanan yang diperkaya energi ditambah dengan gaya hidup yang tidak aktif 

dikaitkan dengan peningkatan obesitas dan penyakit kardiovaskular. 

Hidup sehat dengan berat badan ideal adalah dambaan setiap wanita. Namun pada 

kenyataannya tidak semua wanita memiliki berat badan yang ideal. Kebiasaan konsumsi 

makanan siap saji dan makanan dengan gizi yang tidak seimbang membuat tubuh menyimpan 

banyak kalori (Wirawan, 2011). Jarangnya bergerak, sedikit beraktivitas dan jarangnya 

berolahraga membuat metabolisme tubuh menjadi berkurang, lemak yang terbakar untuk 

menghasilkan energi menjadi sedikit sehingga terjadinya penimbunan lemak yang berlebih 

ditubuh dan menyebabkan kegemukan atau obesitas (Andini & Indra, 2016). 

Aktifitas fisik yang sesuai untuk mengurangi kelebihan lemak yaitu aktivitas yang 

berupa ketahanan atau endurance yang berintensitas rendah (Wildman and Miller, 2004). 

Perkembangan olahraga senam dewasa ini sudah sedemikian maju, khususnya senam aerobik 

yang sangat diminati ibu-ibu dan remaja putri baik di kota besar maupun di kota-kota kecil. 

Senam merupakan salah satu jenis latihan fisik yang digunakan sebagai sarana mencegah dan 

menurunkan berat badan serta sebagai sarana rehabilitasi atau terapi yang efektif. Memang 

banyak manfaat yang dapat diperoleh dari aktivitas ini, mulai dari meningkatkan kerja 

jantung, meningkatkan kekuatan otot, membakar lemak, serta manfaat-manfaat lainnya bagi 

tubuh (Lyne Brick, 2001). 

Senam aerobik merupakan salah satu jenis senam yang digemari saat ini. Seiring dengan 

perkembangan zaman, senam aerobik mengalami perkembangan yang pesat. Senam aerobik 

lebih banyak dilakukan secara bersama-sama dan terpusat di sanggar-sanggar atau tempat 

kebugaran. Tidak hanya itu saja, sekarang hampir di setiap instansi atau perkantoran juga 

menyelenggarakan senam aerobik sebagai olahraga secara rutin dan juga di komplek-komplek 

perumahan sudah banyak yang mengadakan senam aerobik setiap minggunya. Senam aerobik 

pada zaman sekarang sudah mempunyai susunan gerakan yang baik dengan menggunakan 

iringan music (Trisnawan, 2010).  

Gerakan-gerakan yang dilakukan dalam senam aerobik tidak sulit dilakukan ibu-ibu 

maupun anak remaja yang pemula, karena diciptakan secara sistematis dan terencana 

sehingga mudah untuk diikuti, dan dapat membawa manfaat bagi kesegaran jasmani bagi 

pelakunya. Senam aerobik secara teratur dan terukur dapat membentuk tubuh menjadi lebih 

proporsional, indah dipandang dan menimbulkan daya tarik, dimana komposisi tubuh 

menunjukkan perbandingan kumpulan otot, tulang, lemak, dan cairan. Senam aerobik yang 

dilakukan secara teratur dapat mencegah kegemukan, membentuk otot dan memperbaiki 

tonus otot. Senam aerobik juga telah terbukti dapat memelihara elastisitas dan kesehatan kulit 

sehingga tidak cepat keriput dan tampak awet muda (Rahayu, 2001). 

 

METODE  

Penelitian ini adalah tinjauan sistematis dari beberapa literatur dengan tujuan untuk 

menganalisis dan meringkas penelitian tentang pengaruh senam aerobik terhadap penurunan 

berat badan pada wanita obesitas. Penelitian yang dilakukan oleh Galih TU, Said J, Setya R 

(2012) dan M. Faridz A, M. Amir AR (2015) menggunakan metode penelitian eksperimen 

semu, yakni metode eksperimen yang hanya menggunakan 1 kelompok perlakuan dan tidak 

menggunakan kelompok kontrol. Jumlah populasi 19 orang dan jumlah masing-masing 

sampel 10 orang dan 14 orang, yang ditentukan dengan menggunakan teknik purposive 
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sampling, yaitu metode pengambilan sampel yang tidak berdasarkan pada strata, random, atau 

daerah, tetapi didasarkan atas adanya tujuan tertentu (Arikunto, 2002). Sedangkan, penelitian 

yang dilakukan oleh Azmy A dan Eka NI (2016) menggunakan metode penelitian two group 

pretest-posttest, penelitian ini akan membagi dua kelompok, yaitu kelompok dengan frekuensi 

latihan senam aerobik ≥ 3 kali dalam seminggu dan kelompok dengan frekuensi senam 

aerobik ≤ 2 kali dalam seminggu. Populasi dalam penelitian ini adalah member wanita yang 

aktif dalam kelas senam aerobik di Cakra Sport Club Yogyakarta sebanyak 57 orang. Jumlah 

sampel yang memenuhi kriteria dalam penelitian ini adalah 14 orang. Adapun kriteria sampel 

tersebut adalah: a. Wanita dengan usia produktif, berkisar antara usia 20 – 45 tahun. b. Tidak 

sedang mengikuti pelatihan fisik yang teratur. c. Sukarela ikut serta dalam penelitian selama 

dua bulan. 

 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

1.1. Diskripsi Penelitian 

Ketiga penelitian yang ditemukan mengambil jumlah sampel rata-rata berkisar 

antara 10 – 14 subjek, dengan jumlah populasi 76 subjek yang berjenis kelamin wanita 

dan rata-rata usia 20-51 tahun. Dalam penelitian tersebut disusun dengan tiga sesi yaitu 

pemanasan, kegiatan inti dan pendinginan. Setiap pertemuan berlangsung dengan durasi 

selama 60 menit dan dilakukan 2-3 kali perminggu. Lama penelitian dilakukan 6-8 

minggu.  

Tabel 1. Penelitian yang di Analisis 

Penulis Jumlah 

Sampel 

Umur 

Sampel 

Lama 

Penelitian 

Frekuensi Durasi 

Azmy A dan 

Eka NI (2016) 

14 20 – 45 

tahun 

8 minggu 2 & 3 kali 

perminggu 

60 menit 

M. Faridz A 

dan M. Amir 

AR (2015) 

14 25 – 51 

tahun 

6 minggu 3 kali 

perminggu 

60 menit 

Galih TU, 

Said J dan 

Setya R 

(2012) 

10 > 20 tahun 8 minggu 3 kali 

perminggu 

60 menit 

 

1.2. Pembahasan 

1.2.1. Berat Badan 

Tiga penelitian yang ditemukan menganalisis pengaruh senam latihan aerobik 

terhadap penurunan berat badan. Azmy A dan Eka NI (2016), menemukan penurunan 

berat badan pada frekuensi latihan ≥ 3 kali; rata-rata tes awal sebesar 57,27 kg dan rata-

rata tes akhir 53,90 kg. Pada sampel dengan frekuensi latihan ≤ 2 kali; rata-rata tes awal 

sebesar 61,60 kg dan rata-rata tes akhir 60,16 kg. Penelitian tersebut dilakukan selama 6 

minggu dengan perbedaan pada frekuensi latihan. M. Faridz A dan M. Amir AR (2015), 

juga menemukan penurunan pada berat badan yang dilihat dari rata-rata untuk statistik 

pada pre-test adalah 65,93 dan rata-rata untuk statistik pada post-test adalah 64,57. Pada 

uji normalitas didapat nilai sigfinikansi pada pre-test adalah p = 0,20> 0,05 dan nilai 
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sigfinikansi pada post-test adalah p = 0,36> 0,05. Sedangkan Galih TU, Said J dan Setya 

R (2012), menemukan bahwa latihan senam aerobik terbukti menurunkan berat badan 

sebesar 66,78%, dengan berat badan pre-test tertinggi adalah 91 kg, berat badan terendah 

adalah 61 kg, dan rata-rata berat badan pre-test adalah 71,6 kg. Sedangkan setelah 

melakukan senam aerobik selama 8 minggu terjadi perubahan. Berat badan post-test 

tertinggi adalah 85 kg, berat badan terendah adalah 53 kg, dan rata-rata berat badan post-

test adalah 66,6 kg. Maka dari ketiga penelitian yang ditemukan tersebut menunjukkan 

bahwa senam aerobik dapat menurunkan berat badan. 

1.2.2. Persentase Lemak Tubuh 

Dua penelitian yang ditemukan mengalisis pengaruh senam aerobik terhadap 

penurunan persentase lemak tubuh. Azmy A dan Eka NI (2016), menemukan penurunan 

persentase lemak tubuh pada frekuensi latihan ≥ 3 kali; rata-rata tes awal sebesar 28,58% 

dan rata-rata tes akhir 26,20 %. Pada sampel dengan frekuensi latihan ≤ 2 kali; rata-rata 

tes awal sebesar 31,01 % dan rata-rata tes akhir 30,19 %. Sedangkan Galih TU, Said J 

dan Setya R (2012), menemukan bahwa latihan senam aerobik terbukti menurunkan 

persentase lemak tubuh sebesar 86,42%, dengan persen lemak pre-test tertinggi diketahui 

sebesar 69,4 dan terendah 50,5 dengan rata-rata 60,9. Setelah melakukan senam aerobik 

selama 8 minggu mengalami perubahan persen lemak post-test tertinggi diketahui 

sebesar 64,1 dan terendah 43,9 dengan rata-rata 56,88. Sehingga dari dua penelitian yang 

ditemukan tersebut menunjukkan bahwa senam aerobik dapat menurunkan persentase 

lemak tubuh. 

Tabel 2. Hasil Penelitian 

Penulis 

Hasil Penelitian Analisis Data 

Berat 

Badan 

Persentase 

Lemak 
Berat Badan 

Persentase 

Lemak 

Azmy A dan 

Eka NI (2016) 

frekuensi 

latihan  ≥3 

kali turun 

sebesar 

3,371 kg dan 

frekuensi  

latihan  ≤2  

kali turun 

sebesar 

1,443  kg 

frekuensi 

latihan ≥3  

kali turun 

2,386 % 

dan frekuensi  

latihan  ≤2  

kali  turun  

sebesar  

0,829  % 

t-hitung 

sebesar 

2,650kg 

dengan  

p<0,05 

(signifikan) 

t-hitung 

sebesar 

2,509% 

dengan 

p<0,05 

(signifikan) 

M. Faridz A 

dan M. Amir 

AR (2015) 

Pre-test 

Mean 65,93, 

median 

62,50, SD ± 

11,24 

Post-test 

Mean 64,57, 

median 

61,50, SD ± 

11,30 

 Pre-test 

p > 0,05 

p = 

0,20>0,05 

Post-test  

p > 0,05 

p = 0,36> 

0,05 
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Galih TU, 

Said J dan 

Setya R (2012) 

Pre-test 

Mean 71,6 

kg 

Post-test 

Mean 66,6 

kg 

Turun 

sebesar 

66,78% 

Pre-test 

Mean 60,9 

Post-test 

Mean 56,88 

Turun 

sebesar 

86,42% 

Pre-test 

p > 0,05 

0,503 > 0,05 

Post-test  

p > 0,05 

0,497 > 0,05 

Pre-test 

p > 0,05 

0,965 > 0,05 

Post-test 

p > 0,05 

0,838 > 0,05 

 

KESIMPULAN 

Hasil dari tinjauan sistematis ini menunjukkan bahwa senam aerobik dapat dianggap 

sebagai jenis aktivitas fisik yang efektif dalam menurunkan berat badan dan persentase lemak 

tubuh. Aktivitas fisik seperti senam aerobik mungkin terlihat lambat dalam menunjukkan 

perubahan penurunan pada persentase lemak tubuh dan berat badan, tetapi jika dilakukan 

secara intensif akan menunjukkan hasil yang cukup baik dalam penurunan persentase lemak 

tubuh dan berat badan. Maka latihan aerobik 3 kali atau lebih dalam seminggu selama 8 

minggu dengan durasi waktu selama 60 menit dapat membantu menurunkan persentase lemak 

dan berat badan, selain itu juga dapat mempertahankan berat badan ideal yang sudah tercapai. 
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ABSTRAK 

Penelitian ini dilatarbelakangi oleh penggunaan model pembelajaran tradisonal yang 

cenderung pada teacher center pada siswa sekolah dasar. Pemahaman siswa yang kurang 

dalam materi permaianan menyebabkan kuranganya antusiasme siswa dalam belajar 

permainan dalam pemeblajaran pendidikan jasmani. Tujuan penelitian ini adalah upaya 

peningkatan pembelajaran permainan melalui model teaching games for understanding 

dalam pembelajaran pendidikan jasmani sekolah dasar. Metode Penelitian yang digunakan 

adalah penelitian tidakan kelas. Penelitian ini dilakukan dalam 2 siklus di sekolah dasar 

Caturtunggal III Depok, Sleman, Yogyakarta. Siswa yang terlibat adalah siswa kelas bawah 

atau kelas 3 sejumlah 28 siswa (15 putra dan 13 putri). Penelitian ini  menggunakan 

instrumen  penilaian Games Performance Assessment Instrument untuk melihat peningkatan 

siswa dan pengamatan guru dengan Teacher Performance Criteria Questioner. Analisis data 

yang digunakan dengan menggunakan persentase. Hasil penelitian ini menunjukkan adanya 

peningkatan penggunaan model teaching  games for understanding di sekolah dasar. 

Peningkatan ditunjukkan pada (1) optimalisasi Gerak Siswa, (2) Efektifitas Kinerja Guru, (3) 

Akomodasi terhadap perbedaan, (4) Penyiasatan terhadap keterbatasan sarana dan 

prasarana, dan (5) Proses pengembangan Logika. 

Keywords: Teaching Games for Understanding, Pendidikan Jasmani, Sekolah Dasar 

 

 

PENDAHULUAN  

Bukan suatu hal yang baru kiranya, ketika realitas pendidikan jasmani di Indonesia 

secara nyata terjebak dalam konteks keolahragaan secara umum yang mendasarkan pada 

penguasaan teknik maka diperlukan sebuah paradigma baru yang  berbeda dari kenyataan 

yang diyakini benar. Seringkali terungkap sebuah ekspresi spontan dari guru pendidikan 

jasmani tentang kebanggaannya terhadap anak didiknya yang berhasil memenangkan 

kejuaraan. Namun jarang ditemui ungkapan sebuah rasa puas terhadap penemuannya terhadap 

konsep pembelajaran yang baru. Hal ini mempertegas akan konsep dan orientasi dari para 

guru pendidikan jasmani yang cenderung memberikan penekanan pada arah prestasi. Hal ini 

ditambah pula dengan sekian banyak pandangan miring terhadap keberadaan pelajaran 

pendidikan jasmani di sekolah. Bahwa tolok ukur keberhasilan dari pendidikan jasmani di 

sekolah adalah pencapaian prestasi dari seorang siswa dalam sebuah event kejuaraan. Diluar 

itu, tidak ada hal yang bisa dijadikan ukuran bagi kemanfaatan dari keberadaan mata pelajaran 

pendidikan jasmani. Bahkan kalau mau untuk dibahasakan dengan lugas, bahwa pendidikan 
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jasmani saat ini belum memberikan hasil guna yang kongkrit, membuang waktu dan tenaga 

saja.  

Dari beberapa pra-observasi lapangan yang dilakukan, satu hal menjadi perhatian 

menarik bagi peneliti adalah pembelajaran di sekolah Dasar Negeri Caturtunggal III. Menjadi 

hal yang menarik karena, kenyataan yang ada menunjukkan bahwa bentuk pembelajaran 

pendidikan jasmani yang dilaksanakan masih menyisakan pertanyaan besar tentang makna 

Pendidikan Jasmani dan bermain melalui akativitas olahraga. Sebagai contoh terlihat dalam 

pembelajaran dengan materi sepakbola yang diampu oleh guru pendidikan jasmani. Beberapa 

anak merasa gembira dan hanya mengejar bola tanpa henti dalam lapangan yang luas. Di sisi 

lain ada anak yang tidak pernah mendapatkan bola sekalipun dan hanya melihat teman-

temanya membawa bola terus menerus. Ditambah lagi dengan kondisi siswa putri, mereka 

cenderung terkesan pasif dan tidak tertarik dengan sajian pembelajaran yang ada. Proses 

pelaksanaan pendidikan jasmani yang ada menitik beratkan tentang bagaimana cara-cara 

melakukan gerakan atau lebih tepat pembelajaran berbasis pada penguasaan teknik-teknik 

gerakan olahraga yang diajarkan dalam mata pelajaran pendidikan jasmani. Hal ini terjadi 

karena adanya pengaruh besar dari gaya mengajar lama yang menerapkan konsep bahwa 

siswa akan bisa bermain dalam permainan olahraga dengan baik jika tahu teknik yang benar 

dan bagus dahulu sebelum bermain dalam sebuah permainan. Dari hasil observasi peneliti 

nampak dengan jelas bahwa pembelajaran pendidikan jasmani yang tersaji di Sekolah Dasar 

Negeri Caturtunggal III  masih jauh dari ukuran optimal, karena siswa tidak bisa termotivasi 

secara utuh dan terakomodir dalam ruang gerak yang aman dan menyenangkan. 

Kenyataan diatas merupakan fakta  yang terjadi di satu sekolah dasar, atau bahkan juga 

bisa jadi hal itu terjadi hampir di seluruh sekolah dasar di Indonesia. Apakah seharusnya 

seperti itu pendidikan jasmani? atau apakah hal yang demikian ini cara mengajarkan bermain 

melalui pendidikan jasmani?. Anak-anak sekolah dasar merupakan tempat dimana anak-anak 

pertama mendapatkan pelajaran pendidikan jasmani secara terprogram dan terarah dengan 

menggunakan kurikulum yang sifatnya nasional. Pendidikan jasmani di Indonesia identik 

dengan mengajarkan olahraga yang dilakukan orang dewasa. Hal ini dibuktikan dengan 

peralatan olahraga yang dimiliki sekolah merupakan alat-alat olahraga yang berukuran 

standar. Dengan hal yang demikian ini tentunya guru lebih sering mengajarkan permainan-

permainan untuk olahraga yang selayaknya dilakukan oleh orang dewasa.  

Model  pengajaran untuk mengajarkan olahraga dalam pendidikan jasmani berpusat 

pada bagaimana memilah keterampilan dasar yang digunakan untuk bermain dengan kata lain 

mengajarkan teknik lebih sering dibandingkan dengan mengajarkan cara bermainnya dan 

prinsip bermainnya. Model tradisional ini sangat tidak disukai oleh anak karena sifatnya 

monoton dan membosankan karena siswa mungkin akan diajarkan tentang permainan 

sepakbola tetapi diawali dengan belajar cara mengumpan dan menerima bola dengan kaki 

bagian dalam dengan mengajarkannya secara berulang-ulang sehingga siswa sebaiknya bisa 

menendang dulu itu lebih baik sebelum bisa bermain. Dengan pengajaran yang demikian ini 

esensi dari bermain  tidak tercapai karena siswa dalam pembelajaran  pendidikan jasmani 

selalu diajarkan cara-cara saja terus menerus dan porsi bermain permainannya mungkin justru 

lebih sedikit. Pertanyaan yang sering muncul dalam setiap pembelajaran pendidikan jasmani 

pada anak sekolah dasar adalah “Pak  guru mainnya kapan?”  

Adapun salah satu cara untuk mengembangkan pembelajaran adalah dengan pendekatan 

pembelajaran pemahaman permainan. Tawaran suatu pendekatan  pembelajaran pendidikan 
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jasmani pemahaman permainan yang lebih populer dengan Teaching Games for 

Understanding (TGfU) menjadi sebuah metode untuk memperkenalkan bagaimana anak 

mengerti olahraga melalui bentuk konsep dasar bermain. Model pembelajaran pemahaman 

permainan atau yang lebih dikenal dengan Teaching Games for Understanding (TGfU) yang 

dikembangkan pada tahun 1982 oleh Bunker dan Thrope dari Loughborough University 

Inggris (Oslin &Mitchell, 2006: 627) menekankan pada pendekatan taktik tanpa 

memperdulikan teknik yang digunakan, bermain dalam segala posisi dalam permainan,  

mengembangakan kreativitas bermain, kecepatan pengambilan keputusan dalam permainan 

dan menekankan berbagai macam variasi bermain. Pendekatan Pembelajaran  Pemahaman 

Permainan yang lebih populer dengan istilah Teaching Games for Understanding (TGfU) 

adalah suatu pendekatan yang dirancang oleh seorang peneliti dari Univeritas Loughborough 

di Inggris untuk merancang anak untuk bermain. Bunker and Thrope pada tahun 1982 

mengembangkan gagasan TGfU karena melihat anak-anak banyak meninggalkan pelajaran 

pendidikan jasmani dikarenakan oleh: kurangnya keberhasilan dalam penampilan gerak, 

kurangnya pengetahuan tentang bermain, hanya memperhatikan teknik semata, hanya guru 

yang membuat keputusan pada permainan, dan kurangnya pengetahuan dari para penonton 

dan penyelenggara pertandingan untuk mengerti apa yang dilakukan dalam permainan 

(playsport.net , 2007)  

Bunker and Thorpe (1986) dalam mendiskripsikan pendekatan TGfU adalah pendekatan 

pembelajaran     permainan yang   berpusat pada permainannya yang akan menjawab 

pertanyaan pembelajaran mengapa permainan dilaksanakan, sebelum mengajarkan bagaimana 

caranya menggunakan teknik dalam permainan (Hopper, 2008). Model TGfU merupakan 

pendekatan pembelajaran permainan yang berpusat pada bermain itu sendiri. Dalam TGfU 

yang terpenting adalah menjawab pertanyaan mengapa dan apa tujuan permainan itu 

diajarkan,  bukan pada  apa  dan bagaimana permainan itu di mainkan. TGfU merangsang 

anak untuk memahami kesadaran taktis dari bagaimana memainkan suatu permainan untuk 

mendapatkan manfaatnya sehingga dapat dengan cepat mampu mengambil keputusan apa 

yang harus dilakukan dan bagaimana melakukannya. (Caly Setiawan dan Soni Nopembri, 

2004:56). Sedangkan Griffin & Patton (2005: 2) mengartikan bahwa TGfU adalah  sebuah 

pendekatan pembelajaran yang berpusat pada permainan dan siswa untuk membelajarkan 

tentang permainan yang berhubungan erat dengan olahraga  dengan sifat pembelajaran yang  

konstruktifis. Model  pembelajaran ini kiranya cocok untuk anak sekolah terutama anak usia 

dini atau anak sekolah dasar. Pembelajaran pemahaman permainan tidak hanya hadir sebagai 

metode pendekatan  pembelajaran semata, lebih jauh hal ini merupakan sebuah pergeseran 

paradigma yang bermuara untuk peningkatan kualitas pendidikan jasmani sehingga tujuan 

pendidikan jasmani yang mencakup ranah kognitif, afektif dan psikomotor dapat tercapai. 

Salah satu penelitian tindakan menunjukan pendekatan pembelajaran yang fokus pada 

pemahaman bermain (TGfU) menunjukan temuan peserta mengalami frustasi pada tahap awal 

namun demikian mahasiswa tersebut menyatakan bahwa pendekatan taktik itu meningkatkan 

pendekatan taktik mereka dan meningkatan minat dan kegembiraan pada pengajar dan pelajar. 

Perjuangan untuk merubah pemikiran tentang konsep dan cara mengajar lama  kepada 

pengajaran berbasis taktik sangat susah. (Klara Gubacs-Collins, 2007). Berdasarkan hal ini 

maka perlu  adanya inovasi dengan model teaching games for understanding. 

Model  pembelajaran ini menuntut siswa untuk mengerti tentang taktik dan strategi 

bermain olahraga terlebih dahulu sebelum belajar tentang teknik yang digunakan. Beberapa 

pandapat para ahli seperti Griffin, Mitchell & Osilin, (1997) Griffin &  Mitchell, (1994) 
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Thrope, Bunker & Almond, (1986) yang dikutip oleh  Tim Hopper (2002:1) berpendapat 

bahwa TGfU merupakan pendekatan pembelajaran yang berfokus pada kemampuan taktik 

untuk meningkatkan penggunaan keterampilan teknik, bukan keterampilan teknik untuk 

meningkatkan kemampuan taktik. Dipihak  lain Walter King Ya Ho (2004) mengartikan 

TGfU adalah model pembelajaran yang memfokuskan pada perkembangan siswa dan 

kemampuan bermain permainan. Senada dengan pendapat diatas menurut Toto Subroto 

(2001:4) mendiskripsikan bahwa pendekatan taktis bertujuan untuk meningkatkan kesadaran 

siswa tentang konsep bermain yang disesuaikan dengan masalah dalam situasi permainan 

yang sedang berlangsung. 

Model pembelajaran pemahaman permainan  tentunya belum banyak dikenal dan 

diujicobakan  di sekolah dasar di Yogyakarta. Pendekatan pembelajaran pemahaman 

permainan yang berbasis pendekatan taktik belum diketahui serta belum teridentifikasi 

bagaimana penerapan dan impilikasinya pada siswa sekolah dasar.  Dengan memperhatikan 

pentingnya pendidikan jasmani sebagai fondasi keolahragaan yang  sesungguhnya maka perlu 

pembuktian secara ilmiah melalui sebuah penelitian untuk meningkatkan pembelajaran 

pendidikan jasmani dengan model pembelajaran berbasis pendekatan pembelajaran 

pemahaman permainan  di  sekolah dasar. 

 

METODE  

Penelitian ini bertujuan untuk meningkatkan pembelajaran pendidikan jasmani melalui 

pendekatan pembelajaran pemahaman permainan. Desain Penelitian pada penelitian ini adalah 

classroom action research atau penelitian tindakan kelas. Dalam pandangannya Niff dan 

Whitehead (2006: 16) menyebutkan bahwa “anyone and everyone can do action research” 

hal ini juga dipertegas bahwa tidak dibutuhkannya spesialisasi tertentu untuk melakukan 

penelitian tindakan, yang penting memiliki kemauan, kreatifitas dan kemampuan untuk 

menggunakannya. 

Dalam penelitian ini classroom action research yang dilakukan adalah 2 siklus pada 

tahun 2008. Subjek penelitian adalah seluruh siswa kelas 3 yang berjumlah  28 Siswa yang 

terdiri dari  siswa putra sebanyak 15 anak dan siswa putri sebanyak 13 anak SDN 

Caturtunggal III  Depok, Sleman, Yogyakarta. Lembar observasi ini digunakan sebagai 

instrument untuk mengukur keterlaksanaan pembelajaran dalam pendekatan pembelajaran 

pemahaman permainan. Adapun observasi dilakukan dengan Teacher Performance Criteria 

Questioner (TPCQ) Lembar penilaian kemampuan siswa dalam bermain permainan invasion 

games dalam pendekatan pembelajaran pendekatan pembelajaran pemahaman permainan atau 

Teaching Games for Understanding menggunakan Games Performance Assesment Instrument 

(GPAI). Analisis data dalam penelitian ini menggunakan persentase. 

 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

Secara umum dapat disimak dalam tabel rekapitulasi data yang dijaring melalui 

instrumen TPCQ dan GPAI bahwasanya setelah diterapkan skenario pendekatan pembelajaran 

pemahaman permainan rata-rata pencapain penguasaan materi oleh siswa mengalami 

peningkatan baik meliputi skill execution, decission making, maupun support. Prosentase data 

awal pada siklus pertama pertemuan pertama menunjukkan bahwa dari hasil rata-rata kelas 

pada permainan invasi pada pendekatan pembelajaran pemahaman permainan tidak ada satu 
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pun siswa yang tidak memiliki kemampuan bermain baik dari kemampuan  skill execution, 

decission making, maupun support  ditunjukan dari  ketegori tidak pernah  adapun hasil 

perubahan setiap siklus yang didapati data dengan hasil 0% disetiap pertemuan. Sedangkan 

pada kategori jarang rerata kelas menunjukkan tejadi pengurangan jumlah siswa sejumlah 35, 

71% yang terjadi pada siklus pertama, yang selanjutnya kemampuan bermain invasi siswa 

meningkat ditunjukan dengan sudah tidak ada satu siswa pun yang  yang masuk dalam 

kategori jarang dan bergeser masuk pada kategori yang lebih baik yaitu kadang-kadang, 

sering atau selalu. Untuk kategori sering  pada siklus pertama data rerata kelas yang 

menunjukan pada kategori kadang-kadang terlihat terjadi peningkatan kemampuan pada 

siklus pertama pertemuan kedua dengan peningkatan 35, 71% namun yang lebih baik terjadi 

juga peningkatan kemampuan bermain dengan data rerata kelas yang ditunjukan pada  

pergeseran dari siklus satu ke siklus kedua yang melihat konsistensi transfer of tactics dengan 

indikasi terjadi penurunan yang cukup signifikan  yaitu  sejumlah 39, 29% sedangkan pada 

siklus kedua sendiri terjadi penurun jumlah siswa sejumlah 7, 14% yang naik pada kategori 

yang lebih baik ke sering atau selalu. Jumlah siswa yang sama pada rerata kelas pada data 

siklus pertama baik pertemuan pertama ataupun pertemuan kedua namun peningkatan terjadi 

pada kategori sering pada  khususnya pada pergeseran antara siklus pertama ke siklus kedua 

pertemuan pertama sejumlah 39, 29% sedangkan pada pertemuan pertama siklus kedua 

menuju ke pertemuan kedua meningkat 7, 14%. Untuk siswa yang memiliki rerata kelas pada  

kategori selalu yang ditunjukan berdasarkan data pada siklus pertama didapati bahwa tidak 

ada satupun memiliki  yang  keterampilan taktik pada kategori tertinggi ini hal ini disebabkan 

karena sangat sedikit siswa yang memeiliki dan mengembangkan kemampuan bermain diluar 

sekolah namun pada siklus kedua yang menggunakan dominasi kaki permainan mirip 

sepakbola didapati siswa putra yang mampu masuk pada kategori selalu pada siklus kedua 

sejumlah 25% setelah diukur pada pertemuan kedua tejadi hal yang sama hanya 25% anak 

tersebut yang memang.memiliki masuk dalam kategori selalu. Dari beberapa kategori yang 

didapati dari data rerata kelas yang  diperoleh seluruh siswa dapat disimpulakan bahwa 

dengan pendekatan pembelajaran pemahaman permainan dapat meningkatkan siswa dalam 

kemampuan bermain dengan konsep pembelajaran berbasis taktik.  

Tabel. 1.persentase peningkatan keseluruhan berdasarkan kategori 

No Kategori Siklus 1 

Pertemuan 

1 

Siklus 1 

Pertemuan 

2 

Siklus 2 

Pertemuan 

1 

Siklus 2 

Pertemuan 

2 

1 Tidak pernah 0, 00% 0, 00% 0, 00% 0, 00% 

2 Jarang 60, 71% 25, 00% 0, 00% 0, 00% 

3 Kadang-

kadang 21, 43% 57, 14% 17, 86% 10, 71% 

4 Selalu 17, 86% 17, 86% 57, 14% 64, 29% 

5 Sering 0, 00% 0, 00% 25, 00% 25, 00% 
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Adapun peningkatan berdasarkan rerata kelas yang dapat dilihat berdasarkan tabel diatas 

dapat ditunjukan dengan tabel sebagai berikut : 

 

Tabel.2 Hasil peningkatan  rerata kelas keseluruhan. 

 Siklus 1 

Pertemuan 1 

Siklus 1 

Pertemuan 2  

Siklus 2 

Pertemuan 1 

Siklus 2 

Pertemuan 2  

Rerata Kelas 

Melalui GPAI 8,54 9,82 13,11 13,21 

 

Data di atas dapat dilihat dalam grafik sebagai berikut : 
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Gambar. 1.  Grafik Perkembangan siklus berdasarkan rerata kelas 

 

Sedangkan untuk  peningkatan dari observasi yang dilakukan kepada guru pendidikan 

jasmani dalam mengajar permainan invasi dengan pendekatan pembelajaran pemahaman 

permainan dapat dilihat dalam tabel sebagai berikut : 

Tabel. 3.  Hasil peningkatan keseluruhan dengan TPCQ 

 Siklus 1 

Pertemuan 1 

(S1P1) 

Siklus 1 

Pertemuan 2  

(S1P2) 

Siklus 2 

Pertemuan 1 

(S2P1) 

Siklus 2 

Pertemuan 2 

(S2P2)  

 

Jumlah 

Skor 

36 41 49 57 

Data diatas dapat dilihat dalam grafik sebagai berikut: 
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Gambar. 2. Grafik Peningkatan seluruh  siklus berdasarkan observasi guru 
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Untuk selanjutnya secara berturut-turut akan dibahas hasil yang muncul dalam kegiatan 

pembelajaran selama diterapkan skenario pembelajaran dengan pendekatan pembelajaran 

pemahaman permainan meliputi yaitu: 

1) Optimalisasi aktivitas gerak siswa 

Dalam konteks kekinian, pendidikan jasmani tidak semata hadir sebagai sarana 

mendidik siswa dengan memanfaatkan aktivitas jasmani. Lebih jauh pendidikan jasmani 

hadir sebagai jawaban terhadap sebagian permasalahan sosial yang muncul. Permasalahan 

sosial yang dimaksud adalah permasalahan sosial yang ditimbulkan karena kekurangan 

aktivitas gerak. 

Realitas lapangan dalam penelitian menunjukkan bahwa dengan melakukan 

pembelajaran pendidikan jasmani dengan pendekatan pembelajaran pemahaman 

permainan, memberikan ruang yang mampu mengoptimalkan penyaluran hasrat gerak 

bagi siswa. Terlihat dengan jelas peningkatan intensitas gerak yang dilakukan siswa dalam 

pembelajaran dengan pendekatan pembelajaran pemahaman permainan. Hal ini 

dimungkinkan karena beberapa hal; 

Pertama, melalui pendekatan pembelajaran pemahaman permainan, sekian banyak 

siswa yang ada dapat dipecah dalam berbagai kelompok sesuai dengan tactical problem 

yang dibutuhkan dalam sebuah permainan dan dijadikan pilihan materi oleh guru. Dengan 

demikian, siswa dapat melakukan aktivitas sesuai tugas gerak yang diberikan kepadanya 

tanpa harus menunggu giliran selayaknya seperti dalam kelompok besar klasikal yang 

dilakukan dalam pendekatan tradisional. 

Kedua, penugasan yang diberikan oleh guru kepada siswa dengan  tactical problem 

memberikan tantangan bagi siswa yang menuntut untuk dipecahkan. Dapat dipahami 

bahwa, anak-anak usia sekolah dasar kelas tiga mempunyai rasa penasaran yang relatif 

tinggi. Dengan sedikit pujian atas keberhasilannya, seorang anak pada umumnya akan 

berusaha sekuat tenaga untuk mampu melakukannya. Sehingga nampak jelas dalam 

pembelajaran yang muncul, siswa sebenarnya melakukan aktivitas selayaknya 

pembelajaran drill, namun dalam sebuah kerangka antusias pencapaian sebuah solusi 

terhadap permasalahan gerak yang diberikan oleh guru. Dalam hal ini dapat dilihat, siswa 

melakukan pengulangan-pengulangan gerak dengan perubahan-perubahan metode sebagai 

sebuah upaya pemecahan, sehingga tidak nampak rasa bosan yang muncul dalam ekspresi 

mereka. 

2) Efektivitas kinerja guru 

Selain siswa yang secara definif adalah subjek dalam penelitian ini, guru juga 

menjadi menjadi bahan pengamatan yang menjadi tolok ukur bagi keberhasilan dari 

ujicoba pelaksanaan konsep pembelajaran. Sekilas memang sudah tergambarkan 

peningkatan kualitas pembelajaran yang disampaikan guru melalui data yang terekam 

melalui instrumen TPCQ. Fakta lebih penting terungkap dari proses refleksi, dimana guru 

menyatakan lebih senang untuk melakukan proses pembelajaran dengan menggunakan 

pendekatan pembelajaran pemahaman permainan. 

Menurut penuturan pengalaman yang dimiliki oleh guru, mengajar siswa kelas 

bawah sekolah dasar relatif lebih sulit dari pada mengajar kelas atas. Dikatakan bahwa 

siswa kelas bawah lebih ekspresif untuk bergerak dengan bebas, sehingga kadang sulit 
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dikendalikan dengan skenario pembelajaran yang dirancang. Akibatnya, terkadang muncul 

kekhawatiran dari guru terhadap resiko yang bisa muncul, karena sangat susah untuk bisa 

melakukan pemantauan terhadap anak-anak yang bergerak dengan kemauan sendiri tanpa 

pola yang jelas.  

Dengan pendekatan pembelajaran pemahaman permainan, setelah diberikan 

apersepsi sederhana oleh guru, siswa tetap diberikan kebebasan bergerak namun mereka 

melakukannya dalam sebuah kerangka pikir terhadap pilihan gerak yang akan dilakukan. 

Artinya tanpa harus diberikan batasan gerak, siswa akan bergerak dengan pilihan teknik 

yang menjadi pilihannya yang relatif aman.  

3) Akomodasi terhadap perbedaan 

Sesuatu yang terkadang menjadi kesulitan bagi seorang guru pendidikan jasmani 

adalah membuat sebuah sajian pembelajaran yang mampu mengakomodir semua murid 

dengan segala perbedaan karakteristik yang dimiliki dalam sebuah proses pembelajaran. 

Heterogenitas karakteristik siswa baik yang dilandasi oleh faktor jenis kelamin, bentuk 

tubuh, latar belakang kesempatan pengembangan kemampuan gerak, serta karakteristik 

psikologis, merupakan kesulitan sendiri bagi guru untuk meramunya dalam sebuah 

pendekatan pembelajaran.  

Seperti yang telah tergambar dalam latar belakang masalah, bahwa selama 

melakukan langkah pre-observasi peneliti menangkap ada sebuah ketidak merataan bagi 

kesempatan bergerak yang diperoleh siswa. Contoh kongkrit adalah pada sajian 

pembelajaran sepak bola. Siswa putri cenderung pasif dan tidak menunjukkan hasrat 

bergerak. Sementara dari siswa putra yang aktif pun hanya didominasi oleh siswa yang 

mempunyai penguasaan skill yang relatif tinggi. 

Data observasi menunjukkan, bahwa ketika pendekatan pembelajaran pemahaman 

permainan diterapkan, siswa maupun siswi secara keseluruhan bisa relatif lebih 

terakomodir. Hal ini memungkinkan karena dalam sebuah setting pembelajaran siswa 

dibagi dalam kelompok-kelompok kecil dan diberikan tugas gerak masing-masing 

berdasarkan tactical problem yang harus diselesaikan. Selain itu, bukan hanya tugas gerak 

saja yang menjadi pemicu siswa bergerak, namun upaya penemuan teknik pemecahan 

masalah secara individual telah merangsang hasrat ingin tahu dari siswa untuk melakukan 

percobaan dalam gerak. 

4) Penyiasatan terhadap keterbatasan sarana dan prasarana 

Sarana dan prasarana seringkali menjadi sebuah permasalahan yang dimunculkan 

sebagai faktor penyebab tidak optimalnya proses pembelajaran pendidikan jasmani di 

sekolah.. Dengan kelengkapan sarana yang memadai, seorang guru akan mudah membuat 

sajian pembelajaran dengan berbagai macam variasi. Apalagi kalau dicermati kenyataan 

sekolah dasar yang ada di perkotaan seperti SDN Caturtunggal III yang dijadikan lokasi 

pada penelitian kali ini. Namun kiranya hal ini tidak boleh untuk disikapi sebagai sebuah 

apologi akademis terhadap tidak optimalnya sebuah proses pembelajaran. Salah satunya 

cara untuk mengatasi hal itu tidak lain adalah mencari metode tepat guna mengatasi 

permasalahan berkaitan dengan sarana dan prasarana. 

Model pembelajaran pemahaman permainan secara nyata dalam praktiknya menjadi 

solusi terhadap permasalahan di atas. Dalam pendekatan pembelajaran tradisional, 
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senantiasa dihadirkan pembelajaran teknik dengan penyajian secara klasikal, sehingga 

rasio antara jumlah sarana dan sarana dengan jumlah siswa menjadi faktor penentu 

optimalisasi jalannya proses pembelajaran. Pendekatan pembelajaran pemahaman 

permainan, dalam praktiknya siswa dipecah dalam beberapa kelompok dengan tugas gerak 

yang berbeda. Untuk itu, tentunya peralatan yang digunakan dalam setiap kelompok juga 

akan berbeda antara kelompok yang satu dengan  yang lainnya. Untuk itu, proporsi  antara 

jumlah peralatan dan siswa lebih memungkinkan untuk bisa diatur dan dimaksimalkan.  

5) Proses pengembangan logika. 

Dirunut dari latar belakang teoritiknya, konsep pendekatan pembelajaran 

pemahaman permainan berafiliasi pada teori pendidikan konstruktivisme. Model 

pembelajaran konstruktivisme adalah salah satu pandangan tentang proses pembelajaran 

yang menyatakan bahwa dalam proses belajar (perolehan pengetahuan) diawali dengan 

terjadinya konflik kognitif. Konflik kognitif ini hanya dapat diatasi melalui pengetahuan 

akan dibangun sendiri oleh anak melalui pengalamannya dari hasil interaksi dengan 

lingkungannya. 

Konflik kognitif tersebut terjadi saat interaksi antara konsepsi awal yang telah 

dimiliki siswa dengan fenomena baru yang dapat diintegrasikan begitu saja, sehingga 

diperlukan perubahan/modifikasi struktur kognitif untuk mencapai keseimbangan, 

peristiwa ini akan terjadi secara berkelanjutan, selama siswa menerima pengetahuan 

baru.Perolehan pengetahuan siswa diawali dengan diadopsinya hal baru sebagai hasil 

interaksi dengan lingkungannya, kemudian hal baru tersebut dibandingkan dengan 

konsepsi awal yang telah dimiliki sebelumnya. Jika hal baru tersebut tidak sesuai dengan 

konsepsi awal siswa, maka akan terjadi konflik kognitif yang mengakibatkan adanya 

ketidakseimbangan dalam struktur kognisinya. Pada kondisi ini diperlukan alternatif 

strategi lain untuk mengatasinya. 

Berdasarkan pandangan tersebut, dapat disimpulkan bahwa model konstruktivisme 

dalam pembelajaran adalah suatu proses belajar mengajar dimana siswa sendiri aktif 

secara mental, membangun pengetahuannya, yang dilandasi oleh struktur kognitif yang 

dimilikinya. Guru lebih berperan sebagai fasilitator dan mediator pembelajaran. 

Penekanan tentang belajar dan mengajar lebih berfokus terhadap suksesnya siswa 

mengorganisasi pengalaman mereka. 

Dalam konsep pembelajaran pendidikan jasmani tradisional pada umumnya siswa 

ditempatkan sebagai objek pasif yang sekedar siap menerima instruksi dari guru. 

Sementara dalam pendekatan pembelajaran pemahaman permainan siswa diberikan 

rangsangan untuk berpikir berdasarkan pengalaman masing-masing, dikaitkan dengan 

setting pembelajaran berupa masalah yang dihadapkan untuk membuat satu putusan 

terhadap teknik gerak yang paling tepat. Dari sini siswa dituntun dalam sebuah upaya 

penataan logika yang sistematis. 

Dalam proses pembelajaran pendidikan jasmani dengan pendekatan pembelajaran 

pemahaman permainan yang dilaksanakan dalam penelitian ini, nampak dengan jelas hasil 

rangsang yang diberikan kepada siswa untuk berpikir. Beragam teknik gerak dimunculkan 

oleh masing-masing siswa sebagai upaya pemecahan masalah. Sisi positif lain yang 

nampak adalah, terlepas dari kesederhanaan bahasa yang dipakai, siswa mampu 

memberikan argumen terhadap bentuk teknik yang dijadikan pilihan. 
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KESIMPULAN 

Berdasarkan dari hasil penelitian dan pembahasan pada bab sebelumnya maka dapat 

ditarik kesimpulan bahwa Model pembelajaran pemahaman permainan dapat meningkatan 

pembelajaran pendidikan jasmani di SDN Caturtunggal III Yogyakarta. 

Hal ini dapat dilihat dari  beberapa indikator peningkatan: (1) Optimalisasi gerak siswa, 

Peningkatan terjadi karena perubahan dari pembelajaran yang bersifat teknik drill yang lebih 

bersifat tertutup dan tidak menyenangkan berubah pada pendekatan bermain yang bersifat 

menantang dan menyenangkan, (2) Efektifitas Kinerja Guru, Peningkatan terjadi karena 

perubahan dari guru yang mengajar dengan drill cenderung harus selalu memperhatikan siswa 

satu persatu dan siswa kelas sd kelas bawha yang masih relatif bergerak secara bebas kadang 

tak tekendali dengan pendekatan pembelajaran pemahaman permainan yang bersifat bermain  

dan tidak mefokuskan cara melakukan suatu teknik membuat guru menjadi lebih mudah 

dalam pengawasan siswa dan penilaian kinerja bermain, (3) Akomodasi terhadap perbedaan, 

Peningkatan terjadi karena perubahan dari kebiasaan guru untuk membedakan jenis 

pembelajaran olahraga yang berdasarkan jenis kelamin berubah dengan adanya pendekatan 

pembelajaran pemahaman permainan yang mampu mengakomodir perbedaan jenis kelamin 

dan kemampuan gerak dasar siswa dalam sebuah materi pembelajaran yang sama dalam 

sebuah pembelajaran berbasis  taktik bermain yang menantang, (4) Penyiasatan terhadap 

keterbatasan sarana dan prasarana, Peningkatan  terjadi karena kemampuan sekolah yang 

terbatas dan kemampuan guru yang terbatas membuat pembelajaran seolah-olah dipaksakan 

pada cabang olahraga yang diperkecil maka dengan adanya pendekatan pembelajaran 

pendekatan pembelajaran pemahaman permainan ini memberikan ruang untuk mengajarkan 

konsep bermainnya dengan sarana dan prasarana yang ada dengan memodifikasi permainan 

berdasarkan konsep taktiknya bukan pada cara melakukan tekniknya sehingga dibutuhkan 

sarana dan prasarana yang relatif lebih sedikit dan dimana saja disesuaikan yang sekolah 

miliki, (5) Proses pengembangan Logika, Peningkatan terjadi karena pada awalnya guru 

mengajar disekolah dengan pembelajaran yang bersifat pada guru sedangkan pada pendekatan 

pembelajaran pemahaman permainan pembelajaran berubah pada siswa yang bersifat 

konstruktivisme dengan melihat efektifitas bermain siswa.  
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ABSTRAK 

Penelitian ini bertujuan menyusun tes pengembangan kecakapan “David Lee” pada 

SSB KU 14-15 Tahun yang sahih (valid), handal (reliabel) dan obyektif sesuai dengan tingkat 

kecakapan yang telah diajarkan pada siswa SSB KU 14-15 Tahun. Pendekatan penelitian ini 

adalah penelitian pengembangan. Produk yang dihasilkan dari penelitian ini adalah 

instrumen pengembangan tes kecakapan “David Lee” untuk SSB KU 14-15 Tahun. Penelitian 

ini mencakup tiga tahapan yaitu: (1) validasi kualitas model oleh pakar dengan instrumen 

terbuka, (2) ujicoba model dalam skala kecil dengan jumlah testi sebanyak 45 anak, dan (3) 

ujicoba skala luas dengan jumlah testi sebanyak 92 anak. Hasil penelitian menunjukkan 

bahwa: (1) Bukti validitas concurrent (kesahihan konkuren) pengembangan tes kecakapan 

“David Lee” diperoleh hasil perhitungan teknik penguasaan bola udara sebesar 0,178> 0,05 

yang berarti sahih (valid) untuk mengukur tingkat kecakapan bermain sepakbola bagi siswa 

SSB KU 14-15 tahun; (2) Bukti reliabilitas (keterandalan) diperoleh hasil  r0= 0.942 lebih 

besar dari rt = 0,203 yang berarti reliabel; (3) Bukti objektivitas tes dengan teknik analisis 

varian dua Jalur diperoleh hasil untuk teknik kontrol bola udara sebesar 0,178 >  p  = 0,05 

berarti objektif; teknik dribling sebesar 0,275 > p = 0,05 berarti objektif; teknik keeping 

sebesar 0,196 > p = 0,05 berarti objektif; teknik kontrol bola rendah sebesar 0,314 > p = 0,05 

berarti objektif; teknik passing bawah sebesar 0,120 > p = 0,05 berarti objektif; tehnik passing 

lambung sebesar 0,155 > p = 0,05 berarti objektif; tehnik menggulingkan bola sebesar 0,284 > 

p = 0,05 berrati objektif. (4) Norma penilaian dalam 5 kategori yaitu: Baik Sekali (< 34,82”), 

Baik, (40,79” – 34,82”), Cukup (46,76” – 40,80”), Kurang (52,73” – 46,77”), dan Kurang 

Sekali (> 52,73”). 

Keywords: Pengembangan; tes David Lee; sepakbola 

 

 

PENDAHULUAN 

(1) Latar Belakang  

Sepakbola di Indonesia merupakan permainan rakyat dan menyebar di seluruh 

pelosok tanah air, sehingga olahraga ini tergolong popular di Indonesia. Meskipun 

sepakbola ini telah merakyat, namun prestasi tim sepakbola nasional sampai saat ini belum 

menggembirakan, bahkan ada penurunan jika dibandingkan dengan prestasi tim sepakbola 

nasional pada era “70”an. Hal ini terbukti dari beberapa even di tingkat regional maupun 

Internasional (Sea Games, Asian Games, Pra Olimpiade, dan Pra Piala Dunia), tim 

sepakbola nasional Indonesia belum mampu menunjukkan prestasi yang diharapkan. 

Bahkan untuk tingkat Asia Tenggara, tim sepakbola Indonesia masih di bawah Thailand 

dan Singapura pada Sea Games tahun 2007.  
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Berbagai upaya telah dilakukan oleh PSSI untuk mengangkat prestasi Timnas, di 

antaranya dengan memutar kompetisi secara rutin untuk liga amatir maupun non amatir 

(profesional). Bahkan beberapa waktu yang lampau PSSI pernah mengirimkan tim yunior 

ke Italia dan yang terakhir mengirimkan Tim Nasional KU 15 Tahun ke Uruguay. Selain 

itu, PSSI juga mengirimkan pelatih-pelatih Indonesia ke luar negeri seperti Brasil, Italia, 

Jerman, dan Inggris. Namun usaha-usaha yang telah ditempuh PSSI tetap belum mampu 

mengangkat prestasi sepakbola Indonesia di kancah regional maupun internasional.  

Untuk dapat mencapai harapan tersebut nampaknya perlu pembinaan secara back to 

basic. Artinya, pembinaan perlu dilakukan dari dasar secara baik dan benar yang 

diterapkan secara bertahap, berjenjang, dan berkesinambungan sehingga memiliki tujuan 

yang jelas akan dicapai pada tiap jenjang mulai dari SSB, remaja, junior sampai pada 

prestasi yang tertinggi pada usia senior.  

Dalam upaya menuju pembinaan menuju pencapaian suatu prestasi, maka 

pembinaan harus dimulai dari pembinaan usia muda. Bibit atlet yang unggul perlu 

penanganan dan proses kepelatihan secara ilmiah (terukur, teratur, dan terprogram). 

Adapun bibit-bibit atlet berbakat dapat ditemukan di sekolah-sekolah, SSB (sekolah 

sepakbola), klub-klub sepakbola, dan organisasi pemuda.  

Pembinaan pada usia muda pada hakekatnya adalah penanaman teknik dasar yang 

kuat sebagai modal untuk mengembangkan keterampilan yang lebih lanjut sehingga pada 

akhirnya dapat menciptakan pemain-pemain berprestasi tinggi. Proses pembinaan 

sepakbola menuju prestasi yang tinggi tidak terlepas dari faktor-faktor pendukung seperti: 

sarana prasarana, pelatih yang berkualitas, pemain berbakat, kompetisi yang teratur, 

program latihan, dan alat evaluasi dari pelaksanaan program latihan apakah program yang 

sudah berjalan sesuai dengan harapan atau tujuan yang ingin dicapai. Instrumen atau alat 

ukur untuk mengukur kecakapan dan keterampilan bermain sepakbola yang sudah ada, di 

antaranya: tes Mc. Donald, tes Battery, dan tes David Lee. Selama digunakan sebagai alat 

evaluasi, ketiga tes tersebut masih memiliki kelemahan-kelemahan di samping kelebihan 

yang ada. Tes Mc. Donald lebih mengarah pada pengukuran kemampuan passing bawah, 

yaitu dilakukan dengan cara menendang bola ke tembok berulang-ulang selama 30 detik. 

Kemudian jumlah passing selama 30 detik dihitung. Kelemahan dari  tes Mc. Donald 

adalah harus tersedia tembok sepanjang 10 yard dengan tinggi 11, 5 feed. Selain itu, tes 

Mc Donald hanya sebatas mengukur kemampuan passing bawah dan kontrol bola bawah 

sehingga unsur teknik yang lain seperti: passing bola atas, kontrol bola atas, dribbling, 

keeping, dan heading belum terwakili.  

Tes David Lee merupakan tes yang dominan digunakan untuk keperluan pengambilan 

data baik di tingkat sekolah-sekolah maupun yang bersifat seleksi/ pembibitan. Tujuan dari 

tes David Lee adalah untuk mengukur kecakapan bermain sepakbola bagi pemain usia muda 

maupun kelompok yang lain (Eric Warthington, 1984: 18). Bentuk dari tes David Lee 

adalah serangkaian dari butir-butir teknik dasar, antar lain: teknik menggiring bola, keeping, 

mengontrol bola bawah, passing, dan shooting ke gawang. Namun bila dilihat dari tingkat 

kebutuhan, tes David Lee masih memiliki kekurangan di antaranya adalah belum mengukur 

kemampuan passing bola atas, kemampuan passing bola bergerak, dan kemampuan kontrol 

bola atas. Selain itu, berdasarkan dari sumber asli, tes David Lee belum diketahui tingkat 

kesahihan dan tingkat keterandalan sebagai suatu instrumen tes kecakapan bermain 

sepakbola. Dengan demikian, secara empiris tes David Lee belum dapat digunakan pada 
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setiap pemain sepakbola yang tidak memiliki karakteristik sama dengan sampel yang 

digunakan untuk menyusun tes tersebut.  

Berdasarkan latar belakang di atas, peneliti tertarik untuk melakukan suatu 

pengembangan tes kecakapan bermain sepakbola dari David Lee agar lebih layak dan baik 

untuk mengukur kecakapan bermain sepakbola terutama yang berkaitan dengan 

penguasaan teknik dasar secara baik dan benar. Menurut Arma Abdoellah (1985: 6) alat 

evaluasi dikatakan baik apabila sahih (valid), handal (reliabel), objektif, mempunyai 

petunjuk pelaksanaan yang baku, ekonomis dalam waktu, tenaga dan peralatan, menarik, 

menyerupai permainan yang sesungguhnya, dan mempunyai norma penilaian. Dengan 

demikian alat penilaian (tes) yang sudah baku dapat bermanfaat untuk memperoleh skor 

yang sama atau hampir sama, dapat diterapkan pada populasi lain yang memiliki 

karakteristik yang sama, dan menghindari terjadinya penilaian yang subjektif. Untuk itu, 

penelitian tentang pengembangan tes kecakapan “David Lee” pada SSB KU 14-15 tahun 

yang sahih (valid), handal (reliabel), dan objektif sesuai dengan tingkat kecakapan yang 

telah diajarkan pada siswa tersebut perlu dilakukan sehingga penilaian terhadap tingkat 

kecakapan bermain sepakbola bagi siswa SSB KU 14-15 tahun benar-benar dapat 

dilakukan secara objektif. 

(2) Tujuan Penelitian  

Adapun tujuan dari penelitian ini adalah untuk mengembangkan tes kecakapan 

“David Lee” pada SSB KU 14-15 Tahun yang sahih (valid), handal (reliabel) dan objektif 

sesuai dengan tingkat kecakapan yang telah diajarkan pada siswa SSB, agar penilaian 

terhadap tingkat kecakapan bermain sepakbola bagi siswa SSB KU 14-15 Tahun benar-

benar dapat dilakukan secara objektif. 

(3) Kajian Teori 

A. Pengertian Sepakbola  

Sepakbola adalah permainan yang dilakukan dengan cara menyepak bola, bola 

di sepak kian kemari untuk diperebutkan di antara pemain yang mempunyai tujuan 

untuk memasukan bola ke dalam gawang lawan dan mempertahankan gawang sendiri 

jangan sampai kemasukan. Selain itu, sepakbola dapat dikatakan sebagai permainan 

beregu di mana masing-masing regu terdiri dari sebelas pemain, dan salah satunya 

penjaga gawang, permainan ini hampir seluruhnya menggunakan kaki kecuali 

penjaga gawang yang diperbolehkan menggunakan tangan di daerah hukumannya 

(Sucipto, dkk, 2000: 7).  

Menurut Agus Salim (2008: 10) pada dasarnya sepakbola adalah olahraga yang 

memainkan bola dengan menggunakan kaki yang dilakukan dengan tangkas, sigap, 

cepat, dan baik dalam mengontrol bola dengan tujuan untuk mencetak gol atau skor 

sebanyak-banyaknya sesuai aturan yang ditetapkan dalam waktu dua kali 45 menit. 

Sepakbola adalah permainan di mana pemain memainkan bola dengan menggunakan 

kaki, kepala, atau badan untuk mengoperkan bola pada rekan satu tim kecuali penjaga 

gawang yang dapat menggunakan tangannya (Cooper dan Andrian, 1995: 410). 

Dengan demikian sepakbola dapat dikatakan sebagai permainan beregu yang setiap 

regunya beranggotakan sebelas pemain, di mana dalam proses memainkannya 

memerlukan kekuatan, keuletan, kecepatan, ketangkasan, daya tahan, keberanian, dan 
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kerjasama tim yang dilakukan selama dua kali 45 menit dengan menggunakan teknik 

yang baik dan benar. 

a. Gerak Dasar Sepakbola 

Pada prinsipnya, gerakan dasar pada manusia adalah lokomosi (locomotion), 

yaitu gerakan siklus atau perputaran dari kaki ke kaki yang lain secara silih 

berganti. Untuk itu, diperlukan kemampuan keterampilan yang baik agar pemain 

dapat melakukan setiap gerak dasar yang diajarkan. Menurut Martens (1990: 170) 

keterampilan gerak memiliki dua makna, yaitu kemampuan pada tugas gerak (task) 

tertentu dan kualitas individu dalam menampilkan kemampuan motorik (quality of 

motor performance). Adapun yang dimaksud dengan tugas gerak tertentu adalah 

kemampuan motorik dalam melakukan gerak teknik dasar sepakbola 

b. Teknik-Teknik Dasar Sepakbola 

Penguasaan keterampilan teknik dasar menentukan kemahiran seseorang 

dalam melakukan keseluruhan gerak dalam suatu cabang olahraga. Untuk itu, 

olahragawan harus mampu menguasai teknik dasar dengan baik dan benar. 

Menurut Harsono (1991: 1) latihan teknik merupakan latihan yang bertujuan untuk 

mempermahir penguasaan keterampilan gerak dalam suatu cabang olahraga. Oleh 

karena seorang pemain yang memiliki penguasaan teknik yang efisien dan efektif 

memiliki beberapa keuntungan, di antaranya adalah: akan menghindarkan kerja 

yang berlebihan, memperkecil kemungkinan terjadinya cedera, merupakan dasar 

yang kuat untuk pengembangan teknik lebih lanjut, serta mampu melakukan 

berbagai tugas dengan konsisten (Tennis Canada Coaching Certification System, 

1988: 8). Dengan demikian, diperlukan kemampuan penguasaan gerak teknik dasar 

dalam sepakbola yang baik dan benar agar mempermudah pemain dalam upaya 

meraih prestasi yang optimal. Semakin lama dan semakin substansial bentuk 

latihan dasar dilakukan dengan baik, maka semakin lama atlet akan mampu 

mempertahankan kemampuan prestasi puncak saat kompetisi besar berlangsung 

(Rushall dan Pyke, 1990: 333). 

B. Karakteristik Anak Usia 14-15 tahun 

Agar proses pembinaan dapat berjalan dengan lancar, pelatih harus mengenal 

krakteristik setiap anak latih baik dari aspek fisik maupun psikologis. Pengembangan 

tes kecakapan “David Lee” ditujukan untuk siswa SSB KU 14-15 tahun sehingga 

setiap item yang dipilih harus disesuaikan dengan karakteristik anak usia 14-15 tahun. 

Menurut KONI (2000: 71) karakteristik anak usis 14-16 th adalah sebagai berikut: (1) 

Mendekati kedewasaan biologis, pertumbuhan yang cepat, terutama pada laki-laki; (2) 

Koordinasi gerak bertambah baik; (3) Semakin berminat akan bentuk-bentuk rekreatif, 

laki-laki menyenangi olahraga beregu; (4) Ingin memiliki tubuh yang sehat dan 

menarik; (5) Ingin adanya pengakuan dari kelompok; (6) Mulai ada perhatian terhadap 

lawan jenis; dan (7) Mulai ada minat terhadap kegiatan-kegiatan estetik dan intelektual, 

kreatif, dan senang bereksperimen. 
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C. Hakikat Tes, Pengukuran, dan Evaluasi 

Pengertian tes secara umum adalah suatu alat pengumpul data yang dapat dipakai 

sebagai dasar penilaian dalam proses pendidikan atau pelatihan, dalam bentuk tugas 

yang harus dikerjakan oleh peserta didiksehingga menghasilkan nilai tentang kinerja. 

Tes, pengukuran, dan evaluasi tiga istilah yang memiliki arti berbeda namun 

memiliki hubungan yang erat. Tes adalah alat yang bersifat khusus dari pengukuran. 

Pengukuran adalah suatu proses untuk mengetahui keadaan sesuatu sebagaimana 

adanya yang dari pengukuran tersebut dapat diperoleh data kuantitatif yang dapat 

dicatat dalam angka. Evaluasi adalah proses pengambilan keputusan dengan cara 

membandingkan skor pengukuran dengan suatu patokan yang telah ditentukan 

sebelumnya 

a. Konsep Kesahihan Tes      

Kesahihan lebih popular disebut dengan istilah validitas adalah tingkat 

kemampuan instrumen penelitian untuk mengungkapkan data sesuai dengan 

masalah yang hendak diungkapkan. Validitas instrumen dapat juga diartikan 

derajat ketepatan pengukuran yang besarnya ditentukan oleh statistik korelasi 

antara skor prediktor dengan skor kriterior. 

b. Konsep Reliabilitas Tes 

Reliabilitas tes lebih dikenal dengan istilah keterandalan. Permasalahan 

pokok reliabilitas pengukuran berkisar pada persoalan stabilitas skor, kemantapan 

atau keajegan hasil pengukuran. Saefudin Azwar (1997: 4) menyatakan bahwa ide 

pokok yang terkandung dalam reliabilitas adalah sejauh mana hasil suatu 

pengukuran dapat dipercaya. Hasil ukur dapat dipercaya apabila dalam beberapa 

hal pengukuran terhadap kelompok subjek yang sama diperoleh hasil yang relatif 

sama”. 

c. Konsep Objektivitas Tes  

Objektivitas merupakan salah satu sifat yang sangat penting dari sebuah tes 

atau instrumen pengukuran. Pengertian objektivitas suatu tes pada dasarnya hampir 

sama dengan reliabilitas, kedua-duanya berorientasi pada usaha untuk mendapatkan 

hasil pengukuran yang sama atau hampir sama. 

 

METODE  

1) Model Penelitian  

Penelitian ini merupakan penelitian pengembangan (Research and Development). 

Dalam hal ini, pengembangan dilaksanakan untuk mendapatkan sebuah model instrumen 

tes keterampilan sepakbola yang akan diterapkan pada SSB KU 14-15 Tahun. 

Pengembangan ini dilakukan berdasarkan pada kajian bahwa instrumen tes keterampilan 

sepakbola untuk SSB KU 14-15 Tahun secara khusus belum tersedia, sehingga masih 

menggunakan tes yang sifatnya umum. Untuk melakukan pengembangan, pada tahap 

pemilihan bentuk tes yang dikembangkan juga melihat pada tahap-tahap perkembangan 

serta karakteristik anak SSB KU 14-15 Tahun sehingga model yang dihasilkan diharapkan 

cocok atau sesuai bagi anak dengan tahapan perkembangan anak usia 14-15 tahun. 
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2) Prosedur Pengembangan 

Prosedur pengembangan dalam penelitian ini adalah sesuai dengan langkah-langkah 

penelitian pengembangan menurut Borg dan Gall. Menurut Borg dan Gall (1983: 775) 

dalam melakukan penelitian pengembangan ada beberapa langkah yang harus ditempuh, di 

antaranya: (1) melakukan analisis terhadap informasi yang telah dikumpulkan, (2) 

merencanakan penelitian, (3) mengembangkan produk awal, (4) validasi ahli dan revisi, 

(5) ujicoba lapangan dengan skala kecil dan revisi produk, dan (6) ujicoba skala besar dan 

revisi produk akhir. 

Berdasarkan langkah-langkah tersebut di atas kemudian dirancang sebuah prosedur 

dalam penelitian ini seperti di bawah ini: 

a. Melakukan analisis terhadap informasi yang telah dikumpulkan, yaitu tentang tes 

kecakapan ”David Lee” yang diterapkan pada SSB KU 14-15 Tahun. Untuk 

selanjutnya, dianalisis juga tentang karakteristik anak-anak pada usia tersebut sehingga 

produk yang akan dimunculkan hendaknya sesuai dengan karakteristik anak yang 

menjadi subjek coba dalam penelitian. 

b. Mengembangkan produk awal, dalam mengembangkan produk awal beberapa hal yang 

dilakukan sebagai berikut: (a) Analisis tujuan dan karakteristik model 

pengembangan tes kecakapan ”David Lee”, (b) Analisis gerak teknik yang tepat 

untuk diterapkan pada anak SSB KU 14-15 Tahun, dan (c) Mengembangkan model tes 

kecakapan yang sesuai dengan karakteristik anak SSB KU 14-15 Tahun. 

c. Validasi ahli dan revisi, validasi ini dilakukan  oleh para ahli sepakbola yang terkait 

diantaranya yaitu: satu orang ahli bidang kepelatihan, dan dua orang ahli bidang 

keterampilan gerak teknik sepakbola. Tujuan validasi adalah untuk mendapatkan 

pengesahan serta mendapatkan masukan terhadap draft produk yang dihasilkan. 

d. Uji coba lapangan dan revisi baik dengan skala kecil ataupun skala besar dan revisi. 

Hasil uji coba tersebut kemudian didokumentasikan dalam bentuk Video Compact Disc 

(VCD). Pada saat uji lapangan dengan skala kecil, para ahli secara langsung 

memberikan penilaian terhadap subjek coba.    

e. Hasil dari penilaian yang dilakukan oleh para ahli tersebut kemudian dijadikan sebagai 

bahan masukan untuk memperbaiki model yang telah disusun dan kemudian setelah 

dilakukan revisi/perbaikan, lalu dilakukan uji coba model dalam skala yang lebih 

besar. 
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Dari rangkaian penjelasan di atas dapat digambarkan rangkaian penelitian yang akan 

dilaksanakan seperti pada Gambar  berikut ini. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Langkah-Langkah Metode Research and Development (R&D) (Sugiyono, 2009: 409). 

 

Adapun pelaksanaan tes kecakapan bermain sepakbola dengan menggunakan 

Pengembangan Tes Kecakapan ”David Lee” adalah sebagai berikut:  

a. Tujuan 

Tes ini bertujuan untuk mengukur tingkat kecakapan siswa SSB KU 14-15 tahun 

dalam melakukan teknik-teknik dasar dalam sepakbola yang meliputi passing rendah, 

passing atas, kontrol bola rendah, kontrol bola atas, dan dribbling-keeping yang sangat 

diperlukan dalam permainan sepakbola. 

b. Alat-Alat 

1) Bola sepak sebanyak 9 buah 

2) Lapangan dengan ukuran 9 x 20 meter 

3) Pancang: 8 buah dengan tinggi 1,5 m  

4) Cones sebanyak 5 buah 

5) Kapur gamping untuk tanda batas 

6) Gawang kecil untuk passing bawah dengan ukuran tinggi 60 cm dan lebar 2 m 

7) Ballpoint, blangko untuk mencatat skor hasil tes 

8) Stopwatch 

9) Pancang 2 buah dengan tinggi 2 m untuk sasaran passing lambung 

 

c. Testor 

Jumlah testor sebanyak 5 orang, yaitu: 1 orang pencatat waktu dan 1 orang 

pencatat hasil tes, dan 3 orang expert judgment untuk teknik pelaksanaan. 
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d. Arena Tes 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Draft Lapangan Pengembangan Tes Kecakapan ”David Lee” 

 

 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

Pada uji coba skala besar, setiap testi melakukan dua kali tes dan diambil nilai rata-rata 

dari waktu yang digunakan. Dari uji coba skala besar tersebut, didapatkan data hasil 

pelaksanaan tes. Adapun data hasil tes dari uji coba pada skala besar dapat disajikan pada 

Tabel berikut ini. 

Ringkasan Hasil Catatan Waktu Pengembangan Tes Kecakapan "David Lee"  

Untuk SSB KU 14-15 Tahun Pada Uji Coba Skala Besar 

 Tes I Tes II Waktu Tercepat 

N 92 92 92 

Waktu tercepat 35.93 33.08 32.32 

Waktu terlambat 60.15 60.08 60.05 

Rerata  48.94 45.72 43.77 

Standar Deviasi  6.92 6.51 5.97 

 

Dari hasil observasi dalam uji coba skala besar dapat dilihat bahwa produk yang telah 

direvisi dari hasil uji coba skala kecil tersebut semakin menunjukkan kesesuaian dengan 

harapan, yaitu kesepakatan antar ahli terhadap kualitas pengembangan tes kecakapan "David 

Lee" bagi siswa SSB KU 14-15 tahun yang baik. 

Tingkat kesahihan (validitas) tes rangkaian pengembangan tes kecakapan David Lee 

dalam penelitian ini termasuk validitas concurrent. Pada penelitian ini, tingkat validitas dicari 

dengan menggunakan teknik korelasi Product Moment (program SPSS). Untuk mengetahui 

tingkat kesahihan (validitas) tes, maka hasil pengembangan tes kecakapan “David Lee” 

selanjutnya dikorelasikan dengan hasil tes kecakapan “David Lee”. Adapun perhitungan 

korelasi Product Moment (program SPSS) dapat diperoleh hasil sebagai berikut: 

Pengembangan Tes Kecakapan “David Lee” N= 92 sebesar 0,484, lebih besar dari rt= 0,203, 

yang berarti sahih. Dengan demikian pengembangan tes kecakapan "David Lee" bagi siswa 

SSB KU 14-15 tahun telah memenuhi syarat untuk mengukur kecakapan bermain sepakbola 

bagi kelompok umur 14-15 tahun. 
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Untuk membuktikan objektivitas tes dilakukan dengan menggunakan tiga orang ahli 

dalam cabang sepakbola yang telah memiliki kualifikasi kepelatihan dan pengalaman yang 

cukup baik untuk memberikan penilaian mengenai tingkat penguasaan gerak teknik dasar 

sepakbola terhadap 45 anggota sampel penelitian.  

Data dari ketiga ahli cabang sepakbola tersebut kemudian dianalisis dengan menggunakan 

program SPSS dengan teknik analisis Interater. Adapun hasil perhitungan tingkat objektivitas 

tes adalah sebagai berikut:  

1) Teknik penguasaan bola udara (juggling) diperoleh nilai signifikansi sebesar 0,178 yang 

berarti lebih besar dari probabilitas 0,05. Dengan demikian penilaian ketiga jugde terhadap 

teknik penguasaan bola udara memiliki tingkat objektivitas yang tinggi. 

2) Teknik dribbling diperoleh nilai signifikansi sebesar 0,275 yang berarti lebih besar dari 

probabilitas 0,05. Dengan demikian penilaian ketiga jugde terhadap teknik dribbling 

memiliki tingkat objektivitas yang tinggi. 

3) Teknik keeping diperoleh nilai signifikansi sebesar 0,196 yang berarti lebih besar dari 

probabilitas 0,05. Dengan demikian penilaian ketiga jugde terhadap teknik keeping memiliki 

tingkat objektivitas yang tinggi. 

4) Teknik kontrol bola rendah diperoleh nilai signifikansi sebesar 0,314 yang berarti lebih besar 

dari probabilitas 0,05. Dengan demikian penilaian ketiga jugde terhadap teknik kontrol bola 

rendah memiliki tingkat objektivitas yang tinggi. 

5) Teknik passing bawah diperoleh nilai signifikansi sebesar 0,120 yang berarti lebih besar dari 

probabilitas 0,05. Dengan demikian penilaian ketiga jugde terhadap teknik passing bawah 

memiliki tingkat objektivitas yang tinggi. 

6) Teknik passing lambung diperoleh nilai signifikansi sebesar 0,155 yang berarti lebih besar 

dari probabilitas 0,05. Dengan demikian penilaian ketiga jugde terhadap teknik passing 

lambung memiliki tingkat objektivitas yang tinggi. 

7) Teknik menggulirkan bola diperoleh nilai sigifikansi sebesar 0,284 yang berarti lebih besar 

dari probabilitas 0,05. Dengan demikian penilaian ketiga jugde terhadap teknik 

menggulirkan bola memiliki tingkat objektivitas yang tinggi. 

Skala penilaian pada pengembangan tes kecakapan ”David Lee” bagi siswa SSB KU 14-15 

tahun, terdiri dari lima rangking dengan menggunakan perhitungan sebagai berikut: 
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Diketahui : 

Mean :  43,77 

SD  :   5,97 

Norma penilaian untuk pengembangan tes kecakapan "David Lee" bagi siswa SSB  

 

KU 14-15 tahun dapat disajikan pada Tabel  berikut ini. 

Standar Penilaian Pengembangan Tes Kecakapan "David Lee"  

Bagi Siswa SSB KU 14-15 Tahun 

Kriteria Interval Jumlah Persentase 

Baik Sekali < 34,82 2 2,17 

Baik 40,79 – 34,82 32 34,78 

Cukup 46,76 – 40,80 31 33,70 

Kurang 52,73– 46,77 21 22,83 

Kurang Sekali > 52,73 6 6,52 

 

Hasil penelitian menunjukkan bahwa: (1) Bukti validitas concurent (kesahihan) 

pengembangan tes kecakapan “David Lee” diperoleh hasil perhitungan sebesar 0,484 yang 

berarti sahih (valid) untuk mengukur tingkat kecakapan bermain sepakbola bagi siswa SSB 

KU 14-15 tahun; (2) Bukti reliabilitas (keterandalan) diperoleh hasil  r0= 0.942 lebih besar 

dari rt = 0,203 yang berarti reliabel; (3) Bukti objektivitas tes dengan teknik analisis varian dua 

Jalur diperoleh hasil untuk teknik kontrol bola udara sebesar 0,178 >  p  = 0,05 berarti objektif; 

teknik dribling sebesar 0,275 > p = 0,05 berarti objektif; teknik keeping sebesar 0,196 > p = 

0,05 berarti objektif; teknik kontrol bola rendah sebesar 0,314 > p = 0,05 berarti objektif; teknik 

passing bawah sebesar 0,120 > p = 0,05 berarti objektif; tehnik passing lambung sebesar 0,155 

> p = 0,05 berarti objektif; tehnik menggulingkan bola sebesar 0,284 > p = 0,05 berrati objektif. 

(4) Norma penilaian dalam 5 kategori yaitu: Baik Sekali (< 34,82”), Baik, (40,79” – 34,82”), 

Cukup (46,76” – 40,80”), Kurang (52,73” – 46,77”), dan Kurang Sekali (> 52,73”). 

 

KESIMPULAN  

a. Telah tersusun tes pengembangan david lee untuk siswa sekolah sepakbola (SSB) 

kelompok usia 14-15 tahun.  

b. Telah tersusun norma penilaian tes keterampilan sepakbola untuk siswa sekolah sepakbola 

(SSB)  kelompok usia 14-15 tahun. 

c. Tenkinik terdiri dari: juggling(penguasaan bola atas), dribling (menggiring bola), keeping 

(kontrol bola bawa), passing (mengumpan bola)atas dan bawa, ball feeling, dan 

menembak bola ke gawang. 
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ABSTRAK 

Strategi pembinaan dan pengembangan olahraga dapat membantu mewujudkan 

sasaran pembinaan dan pengembangan olahraga sesuai dengan yang diharapkan. 

Pembinaan dan pengembangan olahraga dapat memanfaatkan penggunaan potensi dan 

sarana yang ada untuk meningkatkan efektifitas dan efisiensi pembinaan olahraga. Strategi 

pembinaan dan pengembangan olahraga ini berpengaruh pada setiap daerah khususnya 

Kabupaten Sragen dengan subsistem keolahragaan yang seharusnya saling terkait secara 

terencana, terpadu dan berkelanjutan untuk mencapai tujuan strategi pembinaan dan 

pengembangan olahraga. Penelitian ini bertujuan untuk mencari alternatif strategi bagi 

pembinaan dan pengembangan olahraga di Kabupaten Sragen. Penelitian ini bertujuan untuk 

mendalami: (1) Kebijakan pemerintah Kabupaten Sragen tentang strategi pembinaan dan 

pengembangan olahraga, (2) Ketersediaan sumber daya manusia pada strategi pembinaan 

dan pengembangan olahraga di Kabupaten Sragen, (3) Penyediaan pendanaan pada strategi 

pembinaan dan pengembangan olahraga yang ada di Kabupaten Sragen, (4) Ketersediaan 

sarana dan prasarana pada strategi pembinaan dan pengembangan olahraga di Kabupaten 

Sragen. Penelitian ini menggunakan metode penelitian deskriptif kualitatif. Teknik 

pengumpulan data dilakukan dengan cara observasi, wawancara dan dokumentasi. Subjek 

penelitian adalah 1) Seksi Pemberdayaan dan Pembinaan Olahraga; 2) Seksi Sarana 

Prasarana Pemuda dan Olahraga DISPORA (Dinas, Pemuda Olahraga dan Pariwisata) 

Kabupaten Sragen. Pada penelitian ini juga dilakukan verifikasi data yang dilakukan dengan 

cara triangulasi. Teknik analisis data dilakukan dengan cara reduksi data, penyajian data 

dan penarikan kesimpulan. Berdasarkan hasil penelitian dapat disimpulkan sebagai berikut: 

strategi pembinaan dan pengembangan olahraga di Kabupaten Sragen antara lain dengan 

melaksanakan 1) Program pemanduan bakat; 2) Penyelenggaraan tes kesehatan dan fisik; 3) 

Penyelenggaraan latihan tangkas, fisik dan mental bersama; 4) Latihan teknik taktik dan 

mengikuti kejuaraan; 5) Monitoring dan evaluasi. 

Keywords: Strategi; Pembinaan dan Pengembangan Olahraga; Kunggulan Lokal. 

 

 

PENDAHULUAN 

1.1 Latar belakang permasalahan  

Olahraga merupakan bagian integral dari bentuk waktu luang individu, yang 

merupakan kesempatan untuk aktivitas yang kompetitif, dan dalam batasan 
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perkembangan yang juga bagian yang bekelanjutan dari budaya masyarakat (Sekot, 

2017: 28). Pembinaan olahraga dilakukan dengan cara menguatkan perkumpulan atau 

klub olahraga yang mengembangkan pembinaan olahraga dan penyelenggaraan 

kompetisi secara berjenjang dan kontinyu. 

Permasalahan utama pada sistem pembinaan olahraga dikarenakan kurang 

seriusnya pembinaan olahraga itu sendiri. Model pengembangan olahraga yang masih 

bersifat konvensional, hanya sebagai rutinitas yang berorientasi pada pencapaian tujuan 

pembinaan secara instan yang berdasarkan minimnya pengalaman yang di dapat. Untuk 

mengembangkan pembinaan olahraga, maka pembina harus menyadari tentang fungsi 

dan tujuan pembinaan olahraga. Tujuan pembinaan olahraga bukan hanya sekedar 

mencapai prestasi, akan tetapi tujuan pembinaan olahraga adalah membangun karakter 

dan mentalitas atlet. Tujuan pembinaan olahraga adalah mengidentifikasi fasilitator dan 

mendorong dalam partisipasi aktivitas fisik dan untuk membantu partisipan mencapai 

tujuan aktivitas fisik dengan memberikan pendidikan yang berkelanjutan (Oliveira, et al., 

2018: 5). 

Strategi untuk menciptakan organisasi olahraga yang menyangkut kelembagaan 

untuk mengatur sistem olahraga yang ada pada setiap daerah yaitu Dinas PARBUDPOR 

(Pariwisata, Kebudayaan, Pemuda, dan Olahraga) harus memuat peran serta masyarakat, 

keprofesionalan, kemitraan, transparansi dan akuntabilitas. Pengaturan strategi yang 

optimal sangat penting dalam menentukan kesuksesan maupun kegagalan performa 

(Whitehead, et al., 2018: 95). 

Prestasi Kabupaten Sragen di bidang olahraga menunjukkan hasil yang 

menggembirakan. Kabupaten Sragen memiliki unggulan hampir pada semua cabang 

olahraga, seperti tae kwon do,  atletik, karate, pencak silat, sepakbola, senam, panjat 

tebing, tinju, balap motor, balap sepeda, dan voli pantai. Kabupaten Sragen memiliki 

keunggulan pada ketersediaan bibit dan atlet unggulan, serta pelatih dan wasit yang 

handal. Meskipun demikian, olahraga di Kabupaten Sragen masih menghadapi beberapa 

kendala yaitu keinginan politik pemerintah Kabupaten Sragen yang belum optimal dalam 

bidang olahraga, belum terarahnya pembinaan olahraga, kualitas sumber daya manusia di 

bidang olahraga yang masih lemah, peran lembaga pendidikan tinggi olahraga yang 

belum optimal, peranan lembaga atau bidang penelitian dan pengembangan olahraga 

yang masih lemah, sarana dan prasarana olahraga yang masih terbatas, pemanfaatan 

fasilitas olahraga yang masih terbatas, pemahaman dan penerapan pendidikan jasmani 

dan olahraga yang masih kurang jelas. 

1.2 Urgensi dan rasionalisasi penelitian  

Keinginan politik pemerintah Kabupaten Sragen yang belum optimal dalam bidang 

olahraga, belum terarahnya pembinaan olahraga, kualitas sumber daya manusia di bidang 

olahraga yang masih lemah, peran lembaga pendidikan tinggi olahraga yang belum 

optimal, peranan lembaga atau bidang penelitian dan pengembangan olahraga yang 

masih lemah, sarana dan prasarana olahraga yang masih terbatas, pemanfaatan fasilitas 

olahraga yang masih terbatas, pemahaman dan penerapan pendidikan jasmani dan 

olahraga yang masih kurang jelas.  
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1.3 Tujuan penelitian  

Tujuan penelitian ini adalah untuk mendalami: (1) Kebijakan pemerintah 

Kabupaten Sragen tentang strategi pembinaan dan pengembangan olahraga, (2) 

Ketersediaan sumber daya manusia pada strategi pembinaan dan pengembangan olahraga 

di Kabupaten Sragen, (3) Penyediaan pendanaan pada strategi pembinaan dan 

pengembangan olahraga yang ada di Kabupaten Sragen, (4) Ketersediaan sarana dan 

prasarana pada strategi pembinaan dan pengembangan olahraga di Kabupaten Sragen. 

1.4 Rencana pemecahan masalah  

Strategi pembinaan dan pengembangan olahraga dapat membantu mewujudkan 

sasaran pembinaan dan pengembangan olahraga sesuai dengan yang diharapkan. 

Pembinaan dan pengembangan olahraga dapat memanfaatkan penggunaan potensi dan 

sarana yang ada untuk meningkatkan efektifitas dan efisiensi pembinaan olahraga. 

Strategi pembinaan dan pengembangan olahraga ini berpengaruh pada setiap daerah 

khususnya Kabupaten Sragen dengan subsistem keolahragaan yang seharusnya saling 

terkait secara terencana, terpadu dan berkelanjutan untuk mencapai tujuan strategi 

pembinaan dan pengembangan olahraga. Subsistem yang dimaksud yaitu pelaku 

olahraga, organisasi olahraga, dana olahraga, sarana dan prasarana olahraga, peran serta 

masyarakat, dan penunjang olahraga. Termasuk ilmu pengetahuan, teknologi, informasi 

dan industri olahraga yang manfaatnya dapat dirasakan oleh semua pihak. 

 

METODE PENELITIAN 

1.5 Metode penelitian 

Metode penelitian yang digunakan dalam penelitian ini menggunakan metode 

penelitian deskriptif kualitatif. Sparkes and Smith (2014: 30) mengungkapkan bahwa 

penelitian kualitatif merupakan bentuk penyelidikan sosial yang fokus pada cara 

seseorang menginterpretasikan dan membuat yang masuk akal dari pengalaman mereka 

di dunia di mana mereka tinggal. Penelitian kualitatif membutuhkan ambiguitas, 

kontradiksi dan rasa kebingungan, mengolahnya sebagai tanda bahwa mereka memasuki 

fenomena dan mendapatkan pemahaman yang semakin mendalam dari kerumitan dan 

proses yang ada. Penelitian kualitatif mengacu pada metode praktik ilmiah yang 

bertujuan untuk menghasilkan pengetahuan tentang sifat dasar pengalaman dan/atau 

tindakan, termasuk proses sosial (Levitt, et al., 2017: 2). 

1.6 Rancangan Penelitian  

Keunggulan lokal merupakan suatu proses dan realisasi peningkatan nilai dari 

suatu potensi daerah sehingga menjadi produk atau jasa atau karya lain yang bernilai 

tinggi yang bersifat unik dan memiliki keunggulan komparatif. Keunggulan lokal 

berhubungan dengan man, money, machine, material, method, dan marketing. 

Keunggulan lokal berupa produk akhir yang berbentuk produk barang atau jasa dan atau 

budaya yang bernilai tinggi memiliki keunggulan komparatif dan unik. Keunggulan lokal 

meliputi aspek ekonomi, budaya, teknologi informasi dan komunikasi, ekologi, olahraga, 

dan lain-lain. Keunggulan lokal dapat dilakukan dengan cara memanfaatkan berbagai 

sumber daya alam, sumber daya manusia, geografis, budaya, historis, olahraga dan 

potensi daerah lainnya yang bermanfaat dalam proses pengembangan kompetensi sesuai 
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dengan potensi, bakat dan minat atlet melalui strategi pembinaan dan pengembangan 

olahraga di Kabupaten Sragen yang berbasis keunggulan lokal. 

Kelebihan strategi pembinaan dan pengembangan olahraga berbasis keunggulan 

lokal adalah: (1) meningkatkan kemampuan dan potensi atlet lokal dalam rangka 

meningkatkan harkat dan martabat bangsa, (2) setiap masyarakat lokal memiliki bakat, 

kemampuan, dan potensi untuk mencapai prestasi, (3) dilaksanakan melalui proses 

pembinaan dan pengembangan olahraga berbasis keunggulan lokal secara terencana, 

berjenjang, dan berkelanjutan dengan dukungan ilmu pengetahuan dan teknologi 

keolahragaan, (4) pemerintah daerah dan/atau masyarakat lokal berkewajiban 

menyelenggarakan, mengawasi, dan mengendalikan kegiatan olahraga prestasi, (5) 

memajukan olahraga prestasi, pemerintah daerah, dan/atau masyarakat lokal dengan 

mengembangkan perkumpulan olahraga, pusat penelitian dan pengembangan ilmu 

pengetahuan dan teknologi keolahragaan, sentra pembinaan olahraga prestasi, pendidikan 

dan pelatihan tenaga keolahragaan, prasarana dan sarana olahraga prestasi, sistem 

pemanduan dan pengembangan bakat olahraga, sistem informasi keolahragaan, dan 

melakukan uji coba kemampuan prestasi olahragawan pada tingkat daerah sesuai dengan 

kebutuhan, dan (6) keselamatan dan kesehatan olahragawan lokal pada tiap 

penyelenggaraan, penyelenggara lokal wajib menyediakan tenaga medis dan/atau 

paramedis sesuai dengan teknis penyelenggaraan olahraga prestasi. 

Sedangkan kelemahan dari strategi pembinaan dan pengembangan olahraga 

berbasis keunggulan lokal adalah: (1) visi strategi pembinaan dan pengembangan 

olahraga berbasis keunggulan lokal yang terbatas dikarenakan terbatasnya pengetahuan 

antara personal utama tentang manfaat monitoring dan mengevaluasi efektivitas 

kebijakan strategi pembinaan dan pengembangan olahraga berbasis keunggulan lokal, (2) 

ketika strategi pembinaan dan pengembangan olahraga berbasis keunggulan lokal 

dibandingkan dengan yang lain secara politik dan kekuatan pemerintah pusat, maka akan 

menyebabkan kurang fokusnya institusi pada strategi pembinaan dan pengembangan 

olahraga berbasis keunggulan lokal yang memperoleh kapasitas besar dalam menentukan 

prioritas kebijakan di daerah, (3) banyaknya strategi pembinaan dan pengembangan 

olahraga berbasis keunggulan lokal gagal mengubah kecenderungan alamiah atau 

tindakan naluriah masyarakat lokal yang bersifat pada kedudukan nilai dan kepercayaan 

partisipan terhadap kecenderungan masyarakat untuk terlibat dengan apa yang dianggap 

sebagai perilaku yang tidak diinginkan. 

1.7 Tempat penelitian  

Dilaksanakan di Dinas Pemuda Olahraga dan Pariwisata (DISPORA) Kabupaten Sragen.  

1.8 Waktu Penelitian  

Penelitian dilaksanakan selama 3 bulan (8 minggu) dari bulan Juli 2018 sampai dengan 

September 2018.  

1.9 Sumber data 

Sumber data yang digunakan dalam penelitian ini adalah sumber data primer. 

Sumber data primer diperoleh dengan cara menggali sumber asli secara langsung melalui 

informan. Sumber data primer dalam penelitian ini adalah 1) Seksi Pemberdayaan dan 



 

357 

Pembinaan Olahraga; 2) Seksi Sarana Prasarana Pemuda dan Olahraga DISPORA (Dinas 

Pemuda Olahraga dan Pariwisata) Kabupaten Sragen. 

1.10 Teknik pengumpulan data 

Teknik pengumpulan data dalam penelitian ini dilakukan dengan cara observasi, 

wawancara dan dokumentasi.  

1) Observasi 

Pengamatan atau observasi merupakan komponen yang penting dalam penelitian 

kualitatif. Pengamatan atau observasi merupakan proses awal yang dilakukan peneliti 

untuk dapat mengetahui kondisi dan realitas di lapangan. Sesi observasi yang tersusun, 

di mana partisipan benar-benar bekerja maupun melakukan kesehariannya (Sparkes 

and Smith, 2014: 18). 

2) Wawancara 

Wawancara merupakan bagian yang penting dalam memperoleh data dari informan 

secara langsung pada penelitian kualitatif. Proses wawancara dilakukan untuk 

memperkuat data pada saat observasi yang telah dilakukan peneliti sebelumnya. Pada 

proses wawancara, peneliti memberikan keleluasaan pada informan dalam menjawab 

pertanyaan yang diajukan oleh peneliti. Pada penelitian ini, peneliti mencatat semua 

jawaban dari responden sebagaimana adanya. Jenis wawancara yang digunakan dalam 

penelitian ini adalah wawancara terstruktur. Dalam melakukan wawancara peneliti 

telah menyiapkan instrumen penelitian berupa pertanyaan tertulis. Berbagai macam 

wawancara seringkali diatur pada waktu dan tempat yang dipilih oleh partisipan 

sehingga partisipan merasa nyaman dan aman pada lingkungannya (Sparkes and 

Smith, 2014: 18). 

3) Dokumentasi 

Dokumentasi merupakan suatu metode atau teknik yang digunakan untuk 

mengungkapkan, mencari berbagai informasi dari sumber yang berkaitan dengan 

masalah penelitian. Tergantung pada konteks studi, peneliti dapat menyelidiki 

dokumen tertulis pada kelompok (misalnya, buku pedoman), tentang kelompok 

(misalnya, artikel koran atau majalah), maupun oleh kelompok (misalnya, jurnal atau 

lembar memo) (Sparkes and Smith, 2014: 23). 

1.11 Definisi operasional variabel penelitian 

Strategi memuat tentang beberapa fitur yang mewakili pergeseran yang signifikan 

pada fokus dan arah yang membantu olahraga untuk memenuhi tujuan yang terkait 

dengan mempertahankan, menonjolkan, dan mengembangkan program (Bloyce and 

Smith, 2010: 53). Strategi didefinisikan sebagai suatu proses penentuan rencana para 

pemimpin tertinggi yang fokus pada tujuan jangka panjang organisasi yang disertai 

dengan penyusunan suatu cara atau upaya bagaimana agar tujuan tersebut dapat tercapai 

(Marrus, 2002: 31). Strategi merupakan pondasi tujuan organisasi, pola gerak dan 

pendekatan manajemen untuk mencapai tujuan. Umar (2008: 46) menjelaskna bahwa 

strategi merupakan tindakan yang bersifat senantiasa mengikat yang dilakukan 

berdasarkan sudut pandang tentang apa yang diharapkan di masa depan. 
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Pembinaan adalah hubungan yang di desain sedemikian rupa untuk meningkatkan 

proses pembelajaran, efektifitas dan memenuhi kebutuhan seumur hidup (Stevens, 2008: 

6). Pembinaan merupakan usaha, tindakan, dan kegiatan yang dilakukan secara berdaya 

guna dan berhasil guna untuk memperoleh hasil yang lebih baik. Untuk mencapai 

prestasi atlet secara maksimal diperlukan pembinaan yang terprogram, terarah dan 

berkesinambungan serta didukung dengan penunjang yang memadai. Pada prinsipnya 

pengembangan olahraga di masyarakat berpijak pada tiga orientasi, yaitu olahraga 

sebagai rekreasi, olahraga sebagai kesehatan, olahraga untuk prestasi, dan olahraga untuk 

pendidikan. Berkembangnya keterlibatan spesialis pelatih, terutama pada kegiatan 

ekstrakurikuler dan klub, bersama-sama dengan meningkatnya intensitas dan kuatnya 

hubungan masyarakat dengan pembina maupun pelatih yang berkembang dengan klub 

lokal dan unit pengembangan olahraga lainnya untuk meningkatkan kesempatan yang 

tersedia bagi seseorang untuk berpartisipasi dalam olahraga, hal ini juga dianggap 

sebagai dampak positif yang ditimbulkan oleh program pengembangan olahraga (Bloyce 

and Smith, 2010: 70). Untuk melakukan kegiatan olahraga membutuhkan fasilitas 

olahraga baik itu sarana maupun prasarana olahraga dalam menunjang pembinaan dan 

pengembangan olahraga. Tanpa adanya fasilitas olahraga yang memadai tentunya akan 

sulit untuk mengharapkan partisipasi masyarakat dalam melakukan olahraga, seperti 

yang dikemukakan oleh Mutohir dan Maksum (2007: 7) bahwa semakin banyak fasilitas 

olahraga yang tersedia, semakin mudah masyarakat menggunakannya untuk kegiatan 

olahraga. Sebaliknya semakin terbatas fasilitas olahraga yang tersedia, semakin terbatas 

pula kesempatan masyarakat menggunakan dan memanfaatkan untuk kegiatan olahraga. 

Pembinaan dan pengembangan olahraga yang merupakan bagian upaya 

peningkatan kualitas manusia, diarahkan pada peningkatan kesegaran jasmani, mental, 

dan rohani masyarakat, serta ditujukan untuk pembetukan watak dan kepribadian, 

disiplin dan sportifitas yang tinggi serta peningkatan prestasi yang dapat membangkitkan 

rasa kebanggaan nasional. Dalam upaya peningkatan prestasi olahraga, perlu terus 

dilaksanakan pembinaan atlet sedini mungkin melalui pencarian dan pemanduan bakat, 

pembibitan, pendidikan dan latihan olahraga prestasi yang didasarkan pada ilmu 

pengetahuan dan teknologi secara efektif dan efisien serta peningkatan kualitas 

organisasi olahraga baik tingkat pusat maupun daerah. Hasil pembinaan dan 

pengembangan olahraga memang fokusnya pada atlet, tapi atlet yang memiliki 

kompetensi yang dipersyaratkan. Kompetensi tidak hanya kompetensi kognitif, afektif 

maupun psikomotor, tapi juga kompetensi lain yang dipersyaratkan yaitu kompetensi 

intelektual, agama, sosial budaya, ekonomi, dan politik (Engkoswara, 2009: 6).  

1.12 Verifikasi Data 

Verifikasi data diperlukan untuk menguji maupun mengecek akurasi data yang 

telah dikumpulkan dari proses penelitian. Verifikasi data dilakukan dengan cara 

triangulasi. Triangulasi sebagai penggabungan dua atau lebih sumber dan pemeriksaan 

terhadap fenomena (Bowen and Rose, 2017: 20). Tujuan triangulasi adalah untuk 

membandingkan dan membedakan temuan-temuan, mencari kontradiksi, konvergensi 

dan kelengkapan yang dapat meningkatkan pemahaman tentang fenomena. Peneliti 

dalam melakukan proses pengumpulan data menggunakan pendekatan triangulasi. 

Triangulasi dalam penelitian ini adalah wawancara dengan pelatih.  
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1.13  Teknik analisis data 

Teknik analisis data yang digunakan adalah reduksi data, penyajian data dan 

penarikan kesimpulan. Reduksi data merupakan langkah awal dalam menganalisis data 

dalam penelitian kualitatif. Reduksi data bertujuan untuk mempermudah peneliti dalam 

memahami data yang telah dikumpulkan di lapangan melalui observasi dan wawancara 

yang direduksi dengan cara merangkum, mengkoding, mengklasifikasikan sesuai dengan 

fokus masalah dalam penelitian. Pada proses penyajian data, peneliti menggambarkan 

secara umum hasil penelitian yang dilakukan di lapangan. Penarikan kesimpulan atau 

verifikasi merupakan unsur yang penting dalam teknik analisis data. Transformasi 

penarikan kesimpulan ini menjadi kesimpulan akhir yang akurat dan kredibel karena 

peneliti menemukan bukti-bukti yang kuat, valid, dan konsisten dalam proses 

pengumpulan data untuk mendukung data awal. 

 

HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN 

1.14 Deskripsi tempat penelitian  

Sragen merupakan salah satu kabupaten yang berada di wilayah administrasi, 

Provinsi Jawa Tengah yang berbatasan langsung dengan Provinsi Jawa Timur 

(Kabupaten Ngawi). Sragen merupakan pintu gerbang kedatangan/kunjungan wisatawan 

ke Jawa Tengah dari arah timur (Bali dan Jawa Timur). Kabupaten Sragen berdiri pada 

27 Mei 1746 memiliki luas wilayah 941,55 km2. Ditengah-tengahnya mengalir sungai 

terpanjang di Jawa yaitu Sungai Bengawan Solo yang muaranya mengalir jauh hingga ke 

Jawa Timur. Dinas Pemuda Olahraga dan Pariwisata Kabupaten Sragen sangat 

mempunyai peran penting dalam pembinaan dan pengembangan olahraga di Sragen. 

Dinas Pemuda Olahraga dan Pariwisata Kebupaten Sragen bertempat di Jalan 

Diponegoro nomer 467 Sragen.  

Visi DISPORA adalah terwujudnya masyarakat Sragen yang berbudaya, 

berprestasi, dan berakhlaq mulia di Bidang Pariwisata, Pemuda dan Olahraga yang 

mampu mendorong pembangunan yang berpihak kepada masyarakat. Misi DISPORA 

dalam bidang olahraga adalah 1) Meningkatkan kualitas sumber daya manusia bidang 

pariwisata, kebudayaan, pemuda dan olahraga; 2) Mewujudkan peningkatan prestasi 

pemuda dan olahraga, pengembangan IPTEK dan industri olahraga serta pemberdayaan 

lembaga keolahragaan; 3) Mewujudkan peningkatan kuantitas dan kualitas prasarana 

pemuda dan olahraga serta pengembangan kemitraan dan informasi keolahragaan. 

Bidang pemuda dan olahraga menyelenggarakan fungsi pembinaan dan 

pemberdayaan pemuda dan olahraga antara lain 1) Perumusan kebijakan teknik bidang 

pemuda dan olahraga; 2) Penyusunan rencana dan program kerja bidang olahraga; 3) 

Pelaksanaan kebijakan teknik; 4) Pelaksanaan kebijakan teknik pembinaan, pengendalian 

dan pemanfaatan; 5) Pengelolaan administrasi; 6) Pelaksanaan fungsi kedinasan lain 

yang diberikan pimpinan sesuai dengan fungsinya. Susunan organisasi DISPORA Bidang 

Pemuda dan Olahraga terdiri dari kepala seksi, seksi pemberdayaan dan pembinaan 

pemuda, seksi pemberdayaan dan pembinaan olahraga, seksi sarana prasarana pemuda 

dan olahraga.  
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1.15 Hasil dan pembahasan   

1) PEMBIBITAN ATLET 

Pembibitan atlet harus bersifat spesifik dan disesuaikan dengan cabang olahraga 

masing-masing, yang pengembangannya dilakukan dengan menggunakan dua 

pendekatan. Pertama dilakukan dengan cara menyusun tes baterei dan yang kedua 

dilakukan menggunakan tes baku yang telah dikembangkan para ahli. Pembibitan atlet 

di DISPORA Kabupaten Sragen, ada beberapa tahapan yang harus diikuti untuk 

mempersiapkan atlet. Adapun tahapan yang dimaksud adalah 1) Mencari calon atlet 

yang berbakat; 2) Memilih calon atlet pada usia muda; 3) Memonitor calon atlet 

tersebut secara terus menerus dan teratur; 4) Membantu calon atlet agar dapat meraih 

prestasi puncak. Hal ini dikatakan langsung oleh Kepala Seksi Pemberdayaan dan 

Pembinaan Pemuda dan Olahraga.  

“Kalau untuk pencarian bakat, itu biasanya pakai tes mas” 

Tertinggalnya prestasi olahraga Kabupaten Sragen merupakan salah satu 

masalah besar bagi Dinas Pemuda Olahraga dan Pariwisata Kabupaten Sragen. Akibat 

ketertinggalan ini, mendorong pemerintahan perlu menyusun strategi penataan sistem 

pembinaan olahraga yang tepat guna mengejar ketertinggalan tersebut dan menjadikan 

atlet Kabupaten Sragen menjadi lebih berprestasi. Oleh karena itu, perlu adanya 

program pemanduan dan pengembangan bakat atlet.  

“Pemanduan dan pengembangan bakat itu perlu dukungan mas, seperti 

sumber daya  manusia, sarana dan dana. Tapi juga perlu dukungan 

masyarakat mas, maksud saya seperti pelatih dan atlet. Karena kan untuk 

pemanduan dan pengembangan bakat atlet itu butuh seorang pelatih yang bisa 

mengarahkan atletnya agar bisa berprestasi. Dan juga yang terjun langsung 

menangani atlet kan pelatih, kalau kita hanya memantau saja” 

  

2) PEMBINAAN PRESTASI 

(1) SRATEGI DAN KEBIJAKAN 

Hal yang pertama perlu diketahui dalam setiap kebijakan olahraga, sumber 

daya adalah sesuatu yang sangat penting. Sumber daya yang dimaksud adalah dana, 

kekayaan alam dan kualitas manusia. DISPORA Kabupaten Sragen, dalam 

menyusun strategi, lebih difokuskan pada kualitas manusia yaitu pembinaan 

olahraga pelajar. Langkah yang dilaksanakan dinas dalam pembinaan olahraga 

pelajar yaitu 1) Penyelenggaraan kompetisi olahraga; 2) Peningkatan kualitas dan 

kuantitas atlet salah satu kegiatannya melalui Lokakarya; 3) Peningkatan sarana 

dan prasarana olahraga dan 4) Peningkatan IPTEK olahraga.  

“Salah satu strategi yang kami lakukan dalam rangka meningkatkan pembinaan 

dan pengembangan olahraga khususnya dalam menjaring bibit-bibit atlet yang 

berbakat, kami mengadakan kegiatan Lokakarya Pembibitan Olahraga dan Rapat 

Koordinasi Teknis Badan Pembinaan Olahraga Pelajar Kabupaten Sragen. Dalam 

Lokakarya dibahas permasalahan dan pembibitan olahraga dan penerapan 

penjaringan talent scounting atlet-atlet berbakat mulai dari tingkat pelajar” 
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(2) SARANA DAN PRASARANA 

Sarana adalah segala jenis peralatan, perlengkapan dan fasilitas yan berfungsi 

sebagai alat utama dalam pelaksanaan suatu program pembinaan dan 

pengembangan atlet sedangkan prasarana adalah suatu tempat atau ruangan untuk 

melaksanaan program tersebut. Sarana prasarana olahraga di Kabupaten Sragen 

masih belum maksimal untuk beberapa cabang olahraga, karena masih banyak 

tempat latihan yang belum memenuhi standar dan prasarana yang digunakan masih 

seadanya sehingga pembinaan yang dilakukan belum berjalan dengan baik. 

Contohnya adalah gedung olahraga sudah tidak optimal penggunaannya, lapangan 

di stadion belum memiliki garis lapangan yang membatasi. Hal ini senada dengan 

hasil wawancara dengan Seksi Sarana Prasarana Pemuda dan Olahraga. 

“Ya, seperti inilah mas sarananya yang ada, mas bisa lihat sendiri. Saya harap, 

dengan peralatan yang seadanya bisa membantu latihan atlet untuk bisa 

berprestasi. Tapi kami juga mengusahakan untuk menyediakan peralatan yang 

layak untuk atlet” 

 

(3) SUMBER DAYA MANUSIA 

Tenaga atau manusia merupakan sarana penting dan utama dalam 

melaksanakan suatu program pembinaan dan pengembangat atlet guna mencapai 

tujuan yang telah ditetapkan. Sumber daya manusia yang dimiliki DISPORA 

Kabupaten Sragen tergolong masih sedikit. Dari segi kualitas masih banyak pelatih 

yang belum mempunyai ilmu kepelatihan, mereka mengandalkan keterampilan 

yang dimiliki. Sedangkan kuantitas masih kurang karena dari 30 cabang olahraga 

masih ada 15 cabang olahraga yang masih kekurangan pelatih.  

“Pelatih kalau menurut saya masih kurang ya mas. Disini kan butuh pelatih setiap 

cabang olahraga, tujuannya agar atlet dapat latihan dengan maksimal” 

 

(4) PENDANAAN 

Dana adalah sejumlah biaya yang dianggarkan dan dimanfaatkan untuk 

melaksanakan kegiatan di bidang olahraga. Dalam suatu organisasi untuk dapat 

meningkatkan prestasi yang maksimal perlu dukungan adanya suatu dana untuk 

menunjang program kegiatan yang dilaksanakan. Pendanaan di Dinas Pemuda 

Olahraga dan Pariwisata Kabupaten Sragen terkait pembinaan atlet, anggaran dari 

APBD masih kurang untuk melaksanakan pembinaan atlet, seperti perlu adanya 

pembibitan atlet yang dimulai dengan pengenalan bakat, pemantauan atlet dan 

pengembangan atlet menuju arah prestasi.  

“Untuk olahraga, ada mas dananya tapi ya seadanya. Dana APBD kan tidak 

semua dianggarkan untuk kegiatan olahraga, apalagi Dinas kan tidak hanya focus 

di Olahraga, tapi juga focus Pariwisata dan Kebudayaan. Kalau mau nambah 

dana, prosesnya lama dan lumayan sulit. Paling kalau mau dana tambahan, kita 

bisa ada kerjasama dengan pihak mana” 
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3) PENGEMBANGAN PRESTASI ATLET 

Atlet berprestasi adalah atlet yang mempunyai potensi untuk menjadi juara, atlet 

tersebut haruslah mempunyai bakat, motivasi yang tinggi dalam berprestasi dan 

bersedia berlatih dengan keras untuk mewujudkan prestasi tersebut atau jika memang 

sudah juara, masih memungkinkan untuk mempertahankan atau meningkatkan 

prestasinya. Program pengembangan prestasi olahraga di Kabupaten Sragen antara lain 

Program pemanduan bakat; Penyelenggaraan tes kesehatan dan fisik; Penyelenggaraan 

latihan tangkas, fisik dan mental bersama; Latihan teknik taktik dan mengikuti 

kejuaraan; Monitoring dan evaluasi.  

 “Dalam pengembangan prestasi atlet di Sragen ini, jelas butuh bantuan mas 

terutama dari pelatihnya dan atlet. Disini kami menyusun strategi dan kebijakan 

seperti dilakukan pemanduan bakat dan pembibitan atlet mulai dari usia dini. Itu 

program dari kami, nanti para pelatih yang terjun langsung memandu bakat dan 

mencari bibit-bibit yang unggul” 

KESIMPULAN 

Berdasarkan hasil penelitian dan hasil analisis data yang telah dilakukan, dapat 

diperoleh kesimpulan adalah strategi pembinaan dan pengembangan olahraga di Kabupaten 

Sragen antara lain dengan melaksanakan 1) Program pemanduan bakat; 2) Penyelenggaraan 

tes kesehatan dan fisik; 3) Penyelenggaraan latihan tangkas, fisik dan mental bersama; 4) 

Latihan teknik taktik dan mengikuti kejuaraan; 5) Monitoring dan evaluasi.   
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ABSTRAK 

Penciptaan aksesibilitas bagi penyandang disabilitas akan memudahkan dalam 

mengakses tempat yang mendukung perkuliahan secara aman dan nyaman. Pendampingan 

pendidikan karakter akan menjembatani kebiasaan dan kebutuhan untuk berpartisipasi 

secara optimal dalam mengikuti semua kegiatan perkuliahan. Tujuan penelitian untuk 

memberikan gambaran secara rinci dan utuh kondisi fenomena yang dikaji berkaitan dengan 

penyediaan sarana aksesibilitas dan pembentukan karakter bagi penyandang disabilitas di 

Universitas Negeri Yogyakarta. Jenis penelitian ini deskristif kualitatif dengan metode survai. 

Penelitian ini dirancang melalui proses pengolahan dan analisis data deskriptif kualitatif 

yang dipergunakan adalah metode triangulasi data yang terdiri: 1) Focus group discusion 

(FGD) pada kelompok mahasiswa disabilitas, 2).In-depth interview pada pengelola 

gedung/penyedia sarana dan pendidikan karakter, dan 3) Observasi non-participant. 

Populasi penelitian seluruh mahasiswa penyandang disabilitas yang ada di UNY.  Teknik 

analisis dengan reduction reconstruction dan analisis thematic. Hasil penelitian bahwa 

peyediaan askesibilitas di UNY sudah ada akan tetapi dalam pelayanannya belum memadai. 

Pengelolaan sarananya sudah bagus tertata sesuai dengan prosedur pengelolaan disetiap 

unit yang ada. Manfaat yang didapatkan sangat besar diantaranya membantu mahasiswa 

dalam proses perkuliahan. Penyediaan aksesibilitas secara keseluruhan belum 

memperhatikan kebutuhan spesifik untuk disabilitas. Pendampingan dalam melayani 

penyandang disabilitas sudah ada tapi programnya yang belum optimal. Kendala yang 

dihadapi diantaranya bahasa atau cara berkomunikasi khususnya bagi penyandang tuna 

rungu, alat-alat yang disediakan kurang mendukung sesuai dengan spesifik ketunaan, dan 

proses perijinan yang membutuhkan waktu yang relatif lama. Sedangkan hasil dari 

pembentukan karakter sudah bagus terbukti dengan adanya program yang sudah berjalan 

seperti proses pembelajaran berbasis karakter, kualitas penerapan pembentukan karakter 

berjalan dengan baik. Manfaat nilai-nilai karakter yang didapatkan dari penerapan 

pembentukan karakter diantarannya sopan, santun, kerja keras, empati, jujur, toleran, 

disiplin, kerjasama, tanggung jawab, menghargai, menghormati, peduli, dan sadar akan 

keberagaman. 

Keywords: Aksesibilitas, Karakter, Disabilitas 
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PENDAHULUAN 

Ruang terbuka dan bangunan pelayanan publik yang aksessibel bagi masyarakat  difabel 

merupakan  bangunan yang memperhatikan kebutuhan spesifik masyarakat difabel yaitu 

bangunan yang memenuhi persyaratan teknis aksessibilitas dan sesuai dengan akses 

aksessibilitas (Keputusan Menteri Pekerjan Umum No 468/KPTS/1998). Penyediaan ruang 

terbuka publik yang aksessibel bagi masyarakat difabel mempunyai pengertian bukan 

mengistimewakan  masyarakat difabel dalam penyediaan ruang terbuka, tetapi penyediaan 

ruang terbuka tersebut merupakan suatu pendekatan yang memperhatikan dan 

mempertimbangkan kebutuhan spesifik masyarakat difabel sekaligus juga memenuhi 

kebutuhan pengguna lain secara umum. Penyediaan ruang terbuka publik yang dapat 

dimasuki oleh semua orang termasuk masyarakat difabel, dan masyarakat difabel tersebut 

dapat menikmati serta menggunakan segala fasilitas yang ada didalamnya tanpa harus 

menjadi objek belas kasihan orang lain. 

Di Lingkungan Universitas Negeri Yogyakarta (UNY) begitu banyak bangunan yang 

didirikan  untuk melayani masyarakat dan memenuhi kebutuhan yang berkaitan dengan 

pendidikan, namun  jika diamati,  ruang-ruang  terbuka  dan bangunan pelayanan publik  di 

UNY baik itu taman,  lapangan, jalan, dan keseluruhan landscape maupun hardscape, tidak 

ada yang memperhatikan kebutuhan spesifik masyarakat dengan keterbatasan kemampuan 

tersebut. Secara fisik UNY mulai berbenah untuk menciptakan aksesibilitas bagi mahasiswa 

dan masyarakat penyandang difabel agar bisa mengakses tempat dan fasilitas pelayanan 

publik dengan mudah, aman dan nyaman. 

Sejak lama UNY sudah berani menerima mahasiswa berkebutuhan khusus, tetapi belum 

ada lembaga yang secara khusus melayani mereka yang berhubungan dengan permasalahan-

permasalahan dengan difabel. Pada tahun 2017 UNY membuka pusat studi baru yang khusus 

menangani untuk orang-orang yang berkebutuahan khusus, yaitu pusat studi dan layanan 

difabel (PSLD). PSLD merupakan lembaga pendukung penyelenggaraan pendidikan inklusi 

melalui berbagai kegiatan salahsatunya pendidikan karakter. Karakter dan pemikiran moral, 

sosial terdapat hubungan yang erat, hal ini sesuai dengan teori pengembangan moral. 

Pengembangan moral sangat sulit dipisahkan dari pengembangan sosial dimana di dalamnya 

terdapat interaksi sosial.  

UNY menjalankan dan mengembangan Tridharma Perguruan Tinggi terpadu berbasis 

pendidikan karakter secara terintegrasi dalam setiap kegiatan sehari-hari (akademik dan 

nonakademik). Penerapan pendidikan karakter ini perlu dilakukan civitas akademik UNY, 

dengan harapan agar visi UNY 2025 sebagai Universitas Kependidikan kelas dunia yang 

berlandaskan Ketaqwaan, Kemandirian, dan Kecendikian segera terealisasi (Tim LPPM 

UNY, 2017). Dalam peraturan menteri pendidikan nasional RI Nomor 70 tahun 2009 tentang 

pendidikan inklusi menjelaskan bahwa setiap pemerintah daerah kabupaten/kota wajib 

menunjuk minimal satu sekolah perlevel pendidikan agar menyelenggarakan pendidikan 

inklusi di setiap kecamatan. Pendidikan inklusi memberikan porsi yang sama bagi para 

mahasiswa tanpa kecuali dalam satu kelas yang tujuannya untuk mengembangkan orientasi 

dan mobilitas difabel. Sayangnya, belum banyak disabilitas yang mengakses sekolah model 

inklusi akibat minimnya informasi mengenai sekolah inklusi, ketiadaan biaya, infrastruktur 

yang kurang mendukung serta kondisi kultural budaya yang cenderung ‘menyembunyikan’ 

anak disabilitas karena dianggap sebagai aib. Kondisi ini mengajak kita bersama untuk lebih 

memperhatikan dan peka terhadap kondisi penyandang disabilitas (Rani, 2013) 
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Lembaga pendukung penyelenggaraan pendidikan inklusi UNY salah satu misinya yaitu 

menyelenggarakan layanan kepada penyandang difabel. Di UNY juga terdapat komunitas 

sahabat disabilitas yang diprakarsai oleh mahasiswa dari jurusan pendidikan luar biasa (PLB). 

Komunitas ini yang membantu mahasiswa penyandang disabilitas menjadi interpreter, reader 

pada saat pembelajaran atau ujian dan menjadi pendamping bagi mahasiswa difabel disetiap 

aktivitas di kampus. Komunitas pendampingan dalam melayani penyandang disabilitas di 

UNY saat ini masih belum optimal dikarenakan saat ini sudah diberlakukan bahwa semua 

fakultas di UNY bisa menerima mahasiswa berkebutuhan khusus, asal bisa lolos kriteria 

secara akademik. Selain itu persepsi masyarakat terhadap orang “cacat” yang sudah tertanam 

berabad-abad tidak bisa dihilangkan begitu saja. Contohnya, mahasiswa difabel ada yang 

ditolak untuk tinggal dalam satu rumah kost, karena pemiliknya  menganggap  keberadaan 

penyandang  difabel  akan  mendatangkan musibah bagi usaha mereka. Dalam menggunakan 

tansportasi penyandang difabel harus menandatangani pernyataan sakit sehingga tidak 

ditanggung asuransinya. 

Usaha  menjembatani  pengakuan hukum dan implementasi aktual bagi hak penyandang 

disabilitas memang masih harus diperjuangkan dengan tidak kenal lelah, sebagaimana 

perjuangan para tokoh pendahulu dalam mendapatkan  pengakuan  hukum.  Dalam  hal 

implementasi pendidikan inklusif, banyak hal yang bisa dilaksanakan misalnya studi terhadap 

permasalahan persepsi masyarakat dan persepsi diri penyandang disabilitas, pengembangan 

sistem pendidikan, sistem penilaian (evaluasi pendidikan), karier/profesi, dan pengaruh 

eksternal seperti  keluarga, lingkungan sosial, dan pengembangan peraturan-peraturan yang 

berkaitan terutama di pemerintahan daerah. 

Masyarakat difabel yaitu masyarakat yang memiliki kemampuan yang berbeda dengan 

masyarakat normal baik secara fisik maupun mental dan segala keterbatasan yang dimiliki 

oleh masyarakat tersebut tidak dapat dijadikan alasan bagi mereka atau siapa saja untuk 

melakukan  pembatasan  sosial  baik  secara  langsung  maupun  tak  langsung (Destanto, 

2004).  Pembatasan sosial ini terjadi  ketika  mereka  para masyarakat  yang memiliki  

keterbatasan  fisik telah dikelompok-kelompokkan   dalam  yayasan  penyandang  cacat  

ataupun  pada  sekolah  luar biasa, dan pembatasan  sosial ini semakin nyata ketika 

lingkungan  disekitar kita, ruang-ruang  publik  justru  menyebabkan  setiap  langkah  kruk  

mereka  tersandung,  setiap putaran kursi roda mereka terhenti, setiap ayunan tongkat putih 

tunanetra mereka terganjal, dan setiap bahasa isyarat mereka tidak dipedulikan masyarakat.  

Istilah masyarakat difabel tidak  hanya  terpaku  pada  mereka  penyandang   cacat  

tetapi  istilah  difabel  memiliki pengertian  yang  lebih  luwes  dan  luas  yaitu  orang  yang  

memiliki  hambatan  sementara maupun  permanen  dalam  menjalankan  keseharian  mereka,  

termasuk  di  dalamnya  ibu hamil, anak-anak, lanjut usia, pengguna kursi roda, kruk, 

tunanetra, tunarungu, tunadaksa, dan  sebagainya.  Berdasarkan  kejadian  di atas, penulis 

tertarik mengangkat  masalah  yang berjudul potret penyediaan sarana aksesibilitas dan 

pembentukan karakter bagi penyandang disabilitas di lingkungan Universitas Negeri 

Yogyakarta. 

 

METODE 

Penelitian ini merupakan penelitian kualitatif.  Penelitian kualitatif ini diharapkan dapat 

memberikan gambaran tentang potret persepsi mahasiswa dan dosen tentang tingkat 

penyedian sarana aksesibilitas dan pembentukan karakter bagi disabilitas di UNY. Metode 
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pengumpulan data kualitatif yang dipergunakan adalah metode triangulasi data yang terdiri 

dari 1) Focus group discusion (FGD), 2) In-depth interview pada pengelola gedung/penyedia 

sarana dan pendidikan karakter, 3) Observasi non-participant pada setting bangunan. Populasi 

penelitian seluruh mahasiswa penyandang disabilitas, dosen dan karyawan yang ada 

dilingkungan UNY.  Jumlah sampel didasarkan pada saturasi tema pada focus group 

discussion maupun in-depth interview. Pemilihan sampel pada mahasiswa dilakukan 

berdasarkan teknik convenience sampling sedangkan pada in-depth interview dengan 

pengelola gedung dosen dan karyawan dengan mempergunakan teknik criterion sampling. 

Pengelola gedung yang diwawancarai adalah Wakil Dekan II, Kasubag Unit Kepegawaian 

dan Perlengkapan (UKP), dosen pendidikan karakter dan orang yang dianggap berperan 

dalam mengatur dan merencanakan bangunan yang ada di UNY.  

Instrumen penelitian adalah peneliti itu sendiri yang dalam hal ini dibantu dengan daftar 

tema (theme list) yang telah disiapkan. Daftar tema tersebut dipersiapkan oleh tim peneliti 

sebelum pelaksanaan FGD dan in-depth interview dan akan dikombinasikan dengan tema 

yang terbentuk selama proses FGD maupun in-depth interview. Data pada FGD dan in-depth 

interview direkam kemudian ditranskrip. Data hasil observasi pada observasi non-participant 

dicatat dalam catatan lapangan (field-notes). Analisis data dilakukan dengan proses data 

reduction dimana hasil transkrip data FGD dan interview serta catatan lapangan pada 

observasi direduksi kemudian dipilah berdasarkan daftar tema awal dan tema yang muncul 

pada saat pengambilan data. Proses selanjutnya adalah data reconstruction dan analisis 

thematic. Analisis thematic dilakukan dengan berulang kali membaca hasil transkrip, 

membandingkan dan mengkontraskan data yang diperoleh dari semua responden pada satu 

tema dan antar tema  dengan memepergunakan bubbling technique. Pada tahap akhir ditarik 

kesimpulan terakhir tentang bagaimana hubungan antara satu tema dengan tema yang lain 

pada keseluruhan responden serta inventarisasi semua temuan-temuan penting. 

 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

Persiapan yang telah dilakukan antara lain melakukan studi pendahuluan berupa studi 

literatur dan melakukan observasi serta mengadakan wawancara kepada mahasiswa 

penyandang disabilitas, dosen, dan pengelola gedung di UNY. Mahasiswa penyandang 

disabilitas yang diwawancarai yaitu penyandang tuna netra, tuna daksa dan tuna rungu.  

Dosen yang diwawancarai yaitu dosen pendidikan luar biasa dan orang yang dianggap 

berperan dalam melayani proses akademik bagi penyandang disabilitas (perpustakaan). 

Sedangkan pengelola gedung yang diwawancarai yaitu semua Kasubag UKP dimasing-

masing unit yang ada di UNY. Hasil yang sudah dicapai dalam studi pendahuluan tersebut 

berupa identifikasi permasalahan-permasalahan yang berkaitan dengan pelayanan penyandang 

disabilitas, diantaranya fasilitas bangunan, proses pembelajaran yang tidak disesuaikan 

dengan jenis ketunaan, dan pembentukan nilai-nilai karakter bagi penyandang disabilitas. 

Hasil ini kemudian dijadikan sebagai masukan dalam membuat rencana pelaksanaan 

penelitian. Hasil seperti tersebut di atas kemudian dijadikan sebagai masukan untuk 

mendeskripsikan dan mempersiapan bentuk instrumen serta bahan sarana dan prasarana yang 

akan diperlukan dalam penelitian. 

 

 



 

368 

3.1 Hasil Penelitian 

a. Penyediaan Sarana Aksesibilitas di UNY  

Sebagian besar dari hasil FGD menyatakan bahwa di UNY sudah ada beberapa 

bangunan yang menyediakan sarana aksesibilitas akan tetapi dalam pelayanannya yang 

disediakan oleh UNY belum memadai. Pengelolaan sarana dan prasarana di UNY 

sudah bagus tertata sesuai dengan prosedur pengelolaan disetiap masing-masing unit 

yang ada di UNY. Manfaat yang didapatkan dalam pemakaian sarana dan prasarana di 

UNY sangat besar diantaranya membantu mahasiswa dalam proses perkuliahan. 

Penyediaan sarana dan prasarana aksesibilitas di UNY secara keseluruhan belum 

memperhatikan kebutuhan spesifik untuk masyarakat disabilitas. Pendampingan dalam 

melayani penyandang disabilitas di UNY saat ini sudah ada tapi program 

pendampingannya yang belum optimal. Kendala-kendala yang dihadapi dalam 

pengunaan sarana prasarana di UNY diantaranya bahasa atau cara berkomunikasi 

khususnya bagi penyandang tuna rungu, alat-alat yang disediakan kurang mendukung 

sesuai dengan spesifik ketunaan, dan proses perijinan yang membutuhkan waktu yang 

relatif lama. 

b. Pembentukan Karakter Bagi Penyandang Disabilitas 

Sebagian besar dari hasil FGD menyatakan bahwa program pembentukan karakter bagi 

penyandang disabilitas di UNY belum ada, pembentukan karakter di UNY sudah 

bagus terbukti dengan adanya program-program yang sudah berjalan seperti proses 

pembelajaran berbasis karakter yang didanai oleh dua lembaga LPPMP dan LPPM, 

kualitas penerapan pembentukan karakter di UNY juga berjalan dengan baik. Manfaat 

nilai-nilai karakter yang didapatkan dari penerapan pembentukan karakter 

diantarannya jujur, toleran, disiplin, kerjasama, tanggung jawab dan santun. 

3.2 Pembahasan 

Disability (cacat) berhubungan dengan kekurangan/kesalahan fungsi atau tidak 

adanya bagian tubuh tertentu. Handicap (halangan) berhubungan dengan kelainan dan 

ketidakmampuan yang dimiliki seseorang bila berinteraksi dengan lingkungan (Hosni, 

2009). Istilah disabilitas atau difabel merupakan kependekan dari istilah different 

abilities people  (orang dengan kemampuan yang berbeda) (Entjang, 2000). UU 

Sisdiknas Pasal 4 mengenai “Pendidikan diselenggarakan secara demokratis dan 

berkeadilan serta tidak diskriminatif dengan menjunjung tinggi hak asasi manusia, nilai 

keagamaan, nilai kultural, dan kemajemukan bangsa”.  Pasal 5 UU Sisdiknas mengenai 

Hak dan Kewajiban Warga Negara (1) Setiap warga negara mempunyai hak yang sama 

untuk memperoleh pendidikan yang bermutu. (2) Warga negara yang memiliki kelainan 

fisik, emosional, mental, intelektual, dan/atau sosial berhak memperoleh pendidikan 

khusus. 

Sarana prasarana yang disediakan untuk penyandang disabilitas di UNY 

diantaranya: 1) jalan menurun atau plesengan (ramp), namun masih terbatas hanya di 

lantai 1, sudut kemiringan juga masih terlalu curam. 2)  Lift di gedung-gedung 

bertingkat, tetapi belum ada huruf atau tombol Braile dan pintu lift terlalu sempit untuk 

kursi roda. 3) WC khusus untuk para disabilitas. Penyediaan sarana prasarana perlu 

diapresiasi dan turut disosialisasikan serta menjaga kebersihan dan kenyamanan sarana. 

Berusaha seoptimalnya/semaksimal mungkin untuk mengadakan sarana dan prasarana 
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aksesibilitas. Sangat mendukung demi kesamaan hak atas memperoleh pendidikan dan 

guna persiapan UNY untuk menuju WCU.  

Kualitas pengelolaan sarana dan prasarana secara umum sudah baik dan sudah 

sesuai dengan standar pengelolaan barang milik negara, namun perlu ditingkatkan dalam 

hal koordinasi secara terpadu sehingga tidak ada lagi perbedaan persepsi. Khusus untuk 

sarpras yang aksesibel bagi penyandang disabilitas masih banyak yang harus 

ditingkatkan lagi/masih jauh dari kelayakan akses fisik maupun yang menyangkut sarana 

pembelajaran. Manfaat dari pemakaian sarana prasarana mempermudah akses mobilitas, 

keamanan dan kenyamanan dalam bekerja, mendukung kegiatan pembelajaran, 

mempermudah  penyandang disabilitas untuk menuju ruangan yang akan dituju dan 

mempermudah bagi tunanetra untuk membaca braile di ruangan atau di depan pintu 

masuk. 

Sebagian besar semuanya bangunan UNY belum menyeluruh dan be3lum 

aksesibel, walaupun ada ramp tetapi ukurannya tidak ideal, belum ada petunjuk yang 

memudahkan tuna netra, akses ke buku dan perpustakaan, jalan pemandu (guiding 

block), sebagai contoh: sarana disabilitas yang belum menyeluruh di berbagai sapras; 

GOR, stadion, kolam renang, ruang kuliah, ruang administrasi akademik. Pendampingan 

disabilitas di UNY juga belum optimal, hal ini disebabkan masih kurangnya SDM yang 

mampu dalam hal pendampingan tersebut pada masing-masing unit, contoh perpustakaan 

tidak ada tenaga khusus untuk mendampingi mereka. Teman-teman mengandalkan 

kawan mereka untuk mengakses koleksi perpustakaan. Khusus di PLB FIP sudah 

optimal, di FIP sudah ada lab PLB untuk melayani penyandang. Ketika tes PMB 

pelayanan sudah khusus. Kendala dalam dalam memfasilitasi atau menggunakan sarana 

dan prasarana aksesibiltas di UNY yaitu terkait dengan anggaran. Selain itu ada yang 

beranggapan karena penyandang disabilitas di UNY masih berjumlah minim, sehingga 

kebutuhan mereka belum urgent untuk dipenuhi, karena tahun 2012 salah satu fakultas di 

UNY pernah mengajukan untuk membrailekan buku-buku yang sering digunakan 

penyandang disabilitas, tetapi sampai sekarang belum dapat dikabulkan.  

Saran untuk peningkatan penggunaan sarana prasarana untuk masyarakat 

disabilitas perlu adanya asesmen terhadap sarana dan prasarana yang ada sehingga ada 

akses untuk mempermudah penyandang disabilitas dalam penggunaannya. Perlu adanya 

kebijakan khusus yang mendukung terciptanya lingkungan yang akses di berbagai 

bidang. Perlu adanya alokasi anggaran khusus yang menunjang tersedianya layanan 

disabilitas. Pada trotoar ditambah penunjuk jalan untuk teman-teman tuna netra. Pada lift, 

petunjuk dengan huruf braile dipasang. Merenovasi yang mungkin direnovasi, lantai-

lantai untuk perpindahan. Menyediakan ruang khusus untuk teman-teman tuna netra di 

perpustakaan. Mengalih bentukkan buku-buku ke tulisan braile. Menggalakan suasana 

akademik agar ramah disabilitas. 

Program pembentukan karakter bagi penyandang disabilitas sudah ada di pusdi 

layanan disabilitas di LPPM. Namun bagi disabilitas belum ada yang secara khusus, 

menjadi satu mengikuti program mahasiswa umum/reguler. Karakter” diartikan dengan 

tabiat, sifat-sifat kejiwaan, akhlak, atau budi pekerti yang membedakan seseorang dengan 

yang lainnya (Pusat Bahasa Depdiknas, 2008). Lickona mengungkapkan bahwa karakter 

mulia (good character) meliputi pengetahuan tentang kebaikan (moral knowing), 

kemudian menimbulkan komitmen (niat) terhadap kebaikan (moral feeling), dan 
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akhirnya melakukan kebaikan (moral behavior). Karakter mengacu pada serangkaian 

pengetahuan (cognitives), sikap (attitudes), motivasi (motivations), perilaku (behaviors), 

serta keterampilan (skills) (Marzuki, 2011). UNESCO telah mengkaji dan memperoleh 

kesimpulan tentang dimensi karakter. Ada enam dimensi karakter yang bersifat universal. 

Keenam dimensi karakter tersebut adalah trustworthiness, respect, responsibility, 

fairness, caring, and citizenship (Rynders, 2006 yang dikutip Zamroni, 2011). 

Tanggapan terhadap program pembentukan karakter untuk disabilitas sebagian 

besar sangat setuju, mendukung, mengapresiasi, dan turut mensosialisasikan. Selain itu 

Pembentukan karakter ditunjukkan justru kepada yang non berkebutuhan khusus, kepada 

dosen dan tendik tentang awareness disabilitas sehingga mereka bisa melayani 

mahasiswa berkebutuhan khusus dengan baik. Kualitas penerapan pembentukan karakter 

sudah menunjukkan adanya peningkatan dalam usaha-usaha/metode-metode 

pembentukan karakter terutama untuk civitas akademika UNY. Nilai-nilai karakter yang 

didapatkan dari penerapan pembentukan karakter diantaranya yaitu karakter seorang 

calon pendidik yang menjunjung tinggi nilai-nilai sopan, santun, kerja keras, empati, 

jujur, toleran, disiplin, kerjasama, tanggung jawab, menghargai, menghormati, peduli, 

dan sadar akan keberagaman. Hidayatullah (2010) pendidikan karakter dimaknai sebagai 

pendidikan yang mengembangkan karakter bangsa pada diri peserta didik sehingga 

mereka memiliki nilai dan karakter sebagai karakter dirinya, menerapkan nilai-nilai 

tersebut dalm kehidupan dirinya, sebagai anggota masyarakat, dan warga negara yang 

religius, nasionalis, produktif dan kreatif. Pendidikan karakter merupakan upaya-upaya 

yang dirancang dan dilaksanakan secara sistematis untuk membantu peserta didik 

memahami nilai-nilai perilaku manusia yang berhubungan dengan Tuhan Yang Maha 

Esa, diri sendiri, sesama manusia, lingkungan dan kebangasaan yang terwujud dalam 

pikiran, sikap, perasaan, perkataan dan perbuatan berdasarkan norma-norma agama, 

hukum, tat krama, buda, dan adat istiadat (Wibowo, 2012). 

Implementasi pendidikan karakter dalam praktik pendidikan dan pembelajaran 

sangat diperlukan demi tercapainya tujuan pendidikan nasional termasuk di Universitas 

Negeri Yogyakarta. Pendidikan nasional berfungsi mengembangkan kemampuan dan 

membentuk watak serta peradaban bangsa yang bermartabat dalam rangka mencerdaskan 

kehidupan bangsa, bertujuan untuk berkembangnya potensi peserta didik agar menjadi 

manusia yang beriman dan bertakwa kepada Tuhan Yang Maha Esa, berakhlak mulia, 

sehat, berilmu, cakap, kreatif, mandiri, dan menjadi warga negara yang demokratis serta 

bertanggung jawab (Pasal 3 UU No. 20 Tahun 2003).  

Satu langkah progresif UNY dalam pengembangan pendidikan karakter di 

perguruan tinggi adalah mulai Tahun 2010 UNY telah melakukan gerakan menginisiasi 

pengimplementasian pendidikan karakter melalui pengintegrasian pendidikan karakter 

dalam perkuliahan dan pengembangan kultur universitas dalam kegiatan-kegiatan di luar 

perkuliahan. Inisiasi ini dilakukan dalam bentuk penawaran penelitian dan kegiatan 

tindakan yang mengakomodasi pendidikan karakter. Kegiatan percontohan yang 

dipandang sebagai the best practices tentang Pendidikan Karakter di UNY ini sudah 

bersifat komprehensif, yang mencakup dua strategi tradisional, yaitu 1) inkulkasi (lawan 

indoktrinasi) dan 2) keteladanan dan dua strategi kontemporer, yakni 1) fasilitasi nilai 

dan 2) pengembangan soft skills.  
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KESIMPULAN 

Peyediaan askesibilitas di UNY sudah ada akan tetapi dalam pelayanannya belum 

memadai. Pengelolaan sarananya sudah bagus tertata sesuai dengan prosedur pengelolaan 

disetiap unit yang ada. Manfaat yang didapatkan sangat besar diantaranya membantu 

mahasiswa dalam proses perkuliahan. Penyediaan aksesibilitas secara keseluruhan belum 

memperhatikan kebutuhan spesifik untuk disabilitas. Pendampingan dalam melayani 

penyandang disabilitas sudah ada tapi programnya yang belum optimal. Kendala yang 

dihadapi diantaranya bahasa atau cara berkomunikasi khususnya bagi penyandang tuna rungu, 

alat-alat yang disediakan kurang mendukung sesuai dengan spesifik ketunaan, dan proses 

perijinan yang membutuhkan waktu yang relatif lama. Sedangkan dalam pembentukan 

karakter sudah bagus terbukti dengan adanya program yang sudah berjalan seperti proses 

pembelajaran berbasis karakter, kualitas penerapan pembentukan karakter berjalan dengan 

baik. Manfaat nilai-nilai karakter yang didapatkan dari penerapan pembentukan karakter 

diantarannya sopan, santun, kerja keras, empati, jujur, toleran, disiplin, kerjasama, tanggung 

jawab, menghargai, menghormati, peduli, dan sadar akan keberagaman. 
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ABSTRAK 

Tujuan : Untuk mengetahui perbedaan pengaruh penambahan pemberian dual task 

exercise pada ladder drill exercise dengan ladder drill exercise untuk meningkatkan 

kecepatan reaksi dan agility  pada pemain futsal pasca cedera ankle kronik. Metode : 

Penelitian ini bersifat quasi eksperimen dimana peningkatan kecepatan reaksi pada pemain 

futsal pasca cedera ankle kronik diukur dan dievaluasi dengan menggunakan Nelson Foot 

Reaction Time Test dan Hexagonal Obstacle test.. Pada penelitian ini dibagi menjadi dua 

kelompok yaitu kelompok perlakuan I diberikan latihan ladder drill exercise  sedangkan 

kelompok perlakuan II diberikan latihan ladder drill exercise dan dual task exercise. Hasil : 

Latihan ladder drill exercise dapat meningkatkan kecepatan reaksi serta adanya perbedaan 

tingkat kecepatan reaksi pemain futsal pasca cedera ankle kronik. Ladder drill exercise dan 

dual task exercise dapat meningkatkan kecepatan reaksi serta adanya perbedaan tingkat 

kecepatan reaksi pemain futsal pasca cedera ankle kronik. Ada perbedaan .Lladder drill 

exercise dan dual task exercise dengan  ladder drill exercise dalam meningkatkan kecepatan 

reaksidan agility pada pemain futsal pasca cedera ankle kronik. Kesimpulan : Penambahan 

pemberian dual task exercise pada ladder drill exercise lebih baik dalam meningkatkan 

kecepatan reaksi pada pemain futsal pasca cedera ankle kronik. 

Keywords: Reaction Time, Agility, Ladder Drill Exercise, Dual Task Exercise 

 

 

PENDAHULUAN 

Aktivitas fisik adalah segala gerakan tubuh yang dihasilkan oleh otot - otot rangka 

yang menyebabkan terjadinya kontraksi otot dan memerlukan pengeluaran energi dalam 

jumlah yang lebih banyak dibandingkan saat istirahat. Menurunnya aktivitas fisik dapat 

meningkatkan risiko terhadap penyakit kardiovaskular sehingga dapat meningkatkan 

risiko kematian, seperti yang diungkapkan oleh WHO (2016) bahwa kurangnya 

aktivitas fisik telah diidentifikasi sebagai faktor risiko utama keempat untuk kematian 

secara global yang menyebabkan sekitar 3,2 juta kematian secara global. Oleh karena 

itu setiap orang mempunyai kesadaran untuk meningkatkan aktivitas fisik, salah satunya 

adalah dengan berolahraga. Kesadaran akan pentingnya berolahraga ini mempengaruhi 

perkembangan pengetahuan dan minat pada olahraga semakin pesat, baik sebagai suatu 

hobi, tontonan, rekreasi, kebugaran, kesehatan maupun mata pencaharian (Abraham, 

2010). 

mailto:Syahmirza.indra@gmail.com
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Olahraga adalah aktifitas fisik yang bertujuan untuk  memelihara kesehatan dan 

memperkuat otot - otot tubuh dan menurut teknik tertentu, serta dilakukan dengan 

aturan-aturan tertentu dan bersifat overload. Olahraga dalam perkembangannya dapat 

dilakukan sebagai kegiatan yang menghibur, menyenangkan atau juga dilakukan dengan 

tujuan untuk meningkatkan prestasi. Pada dasarnya olahraga dibagi menjadi 2 yaitu 

olahraga prestasi dan olahraga rekreasi. Olahraga prestasi adalah kegiatan olahraga yang 

dilakukan dan dikelola secara profesional dengan tujuan untuk memperoleh prestasi 

optimal pada cabang-cabang olahraga melalui kompetisi. Sedangkan olahraga rekreasi 

adalah olahraga yang dilakukan oleh masyarakat dengan kegemaran dan kemampuan 

yang tumbuh dan berkembang sesuai dengan kondisi dan nilai budaya masyarakat 

setempat yang bertujuan untuk kesehatan, kebugaran, dan kegembiraan. 

Futsal merupakan salah satu olahraga yang paling digemari di seluruh dunia dan 

merupakan bentuk lain dari sepakbola yang dimainkan di dalam ruangan dengan jumlah 

pemain 5 orang dalam setiap tim. “Futsal memiliki passing sangat cepat, dan merupakan 

lambang dari olahraga tim yang masih memberikan ruang untuk menunjukkan 

keterampilan individu, trik dan gerakan-gerakan menipu yang dapat dinikmati oleh 

pemain dan penonton” (Hermans & Engler, 2011). Tujuan futsal adalah memasukkan 

bola ke gawang lawan, dengan memanipulasi bola dengan kaki. Dalam permainan 

futsal, setiap pemain melakukan beberapa gerakan dinamis seperti menyundul bola, 

cutting, tackling, sprints, passing, dan menendang bola. Sehingga pemain futsal tersebut 

harus mempunyai komponen kondisi fisik seperti agility, balance, power, kecepatan dan 

kecepatan reaksi, ketepatan, dan coordination.  

Agility merupakan komponen yang paling penting dalam permainan futsal karena 

pemain diharuskan merubah seluruh posisi tubuh secara tepat dan tepat ketika 

permainan. Selain itu balance juga dibutuhkan untuk mempertahankan posisi tubuh agar 

pemain tidak mudah jatuh ketika pemain menguasai bola dan melakukan body contact  

dengan pemain lawan ketika perebutan bola. Power dibutuhkan dalam menendang keras 

untuk mencetak gol pada gawang lawan ataupun untuk passing bola kepada teman. 

Kecepatan dibutuhkan seorang pemain futsal untuk menggiring bola ke daerah lawan, 

berlari mengejar bola dan mempermudah mencetak gol pada gawang lawan, dan 

kecepatan reaksi dibutuhkan pemain futsal untuk dapat bergerak dengan cepat dalam 

mengolah bola dan merespons stimulus secara cepat. Ketepatan diperlukan oleh pemain 

futsal untuk mengoper bola kepada teman secara tepat dan melakukan shooting ke 

gawang lawan dengan tepat sehingga dapat mencetak gol. Selain itu coordination juga 

dibutuhkan pemain futsal untuk dapat berlari dengan melakukan dribble dan dilanjutkan 

dengan shooting ke gawang lawan atau passing bola kepada teman secara akurat dengan 

gerakan yang efisien. 

Bedasarkan komponen yang telah dijelaskan sebelumnya, penelitian ini 

memfokuskan pada salah satu komponen yang dibutuhkan oleh seorang pemain futsal 

yaitu kecepatan reaksi dan agility . Kecepatan reaksi merupakan salah satu elemen yang 

paling menentukan kesuksesan dalam performa olahraga seperti futsal. Kecepatan reaksi 

yang baik dapat meningkatkan rangsangan gerak agar mempermudah gerak untuk 

membuka ruang dengan cepat dan kembali ke posisi dari transisi dan dari menyerang ke 

bertahan. Menurut Nurhasan dan Hasanudin (2007) kecepatan reaksi dapat diartikan 

interval waktu antara penerimaan rangsangan dengan jawaban (response). Kecepatan 
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reaksi adalah jangka waktu yang dibutuhkan antara penerimaan rangsangan untuk 

terjadinya suatu respon (Thakur dan Babu, 2016). Kecepatan reaksi didefinisikan 

sebagai periode ketika dimulainya stimulant dan munculnya reaksi (Dube et al, 2015). 

Dari pendapat tersebut dapat disimpulkan bahwa, kecepatan reaksi adalah jeda waktu 

yang dibutuhkan antara dimulainya penerimaan rangsangan untuk terjadinya suatu 

respon dengan awal munculnya suatu respon gerakan. Menurut Sevim (2002) suatu 

reaksi terjadi melalui stimulant atau rangsangan yang mencapai central nervous system 

melalui neuron, dan kemudian dibuat suatu keputusan di central nervous system. 

Sesudah itu disampaikan ke otot melalui neuron, akhirnya otot mulai bergerak sesuai 

dengan perintah yang relevan. Kecepatan reaksi dapat dibagi menjadi 3 jenis yaitu : (1) 

Simple reaction time yaitu terdapat 1 stimulus dan 1 respons, (2) Recognition reaction 

time yaitu terdapat beberapa stimulus yang harus direspon dan yang lainnya tidak harus 

direspon, (3) Choice reaction time yaitu terdapat beberapa stimulus dan beberapa 

respon.  

“Pengertian agility merupakan kemampuan tubuh atau bagian tubuh untuk 

mengubah arah gerakan secara mendadak dalam kecepatan yang tinggi”. Misalnya 

mampu berlari berbelok-belok, lari bolak-balik dalam jarak dan waktu tertentu, atau 

kemampuan berkelit dengan cepat dalam posisi tetap berdiri stabil (Cholik, 2007). 

Dalam olahraga beregu seperti futsal, kegunaan agility sangat dibutuhkan karena 

dengan model lapangan yang berukuran kecil pergerakan dan tolakan kaki pemain 

haruslah cepat dan kuat. Selain itu kegunaan dan manfaat langsung kelincahan meliputi 

koordinasi gerakan berganda (stimulasi), mempermudah penguasaan teknik–teknik 

tinggi, dan mempermudah orientasi terhadap lawan dan lingkungan. Untuk 

memenangkan suatu pertandingan seorang pemain futsal harus mempunyai agility yang 

bagus. Untuk mendapatkan agility yang maksimal di butuhkan latihan peningkatan 

agility. 

Futsal merupakan olahraga yang cukup kompleks sehingga menyebabkan adanya 

risiko terjadinya cedera. Cedera yang umumnya terjadi pada pemain futsal adalah 

cedera lutut, cedera bahu, cedera pergelangan tangan, cedera pinggang, dan cedera 

ankle. Menurut Varkiani et al, (2012) ekstremitas bagian bawah merupakan yang paling 

sering terjadinya cedera, baik pada pria maupun wanita. Selain itu, cedera ankle 

merupakan cedera paling tinggi kedua yaitu sebanyak 13,5% lebih dari bagian tubuh 

lainnya. Sebanyak 90% dari cedera pada ankle adalah sprain ankle. 

Sprain ankle adalah cedera satu atau  lebih ligamen pada ankle pada kedua sisi 

bagian medial atau lateral. Biasanya cedera tersebut dapat menyebabkan overstretch 

pada ligamentum lateral ankle karena gaya Inversi dan Plantar fleksi ankle secara tiba-

tiba. Sprain ankle seringkali disebabkan karena jatuh, berputar secara tiba-tiba, atau 

pukulan sehingga memaksa sendi ankle keluar dari posisi normal. Sebagian besar sprain 

ankle  dihasilkan dari kerusakan pada struktur ligamen lateral ankle (anterior 

talofibular, calcaneofibular, dan posterior talofibular ligamen) setelah tekanan pada 

posisi kaki inversi dan plantar-fleksi (supinasi) (Kaminski et al, 2013). Ligamen pada 

ankle berperan sebagai stabilisator yang membatasi gerakan dari satu sisi ke sisi lain, 

sehingga bila terjadi cedera akan menyebabkan kurangnya stabilitas pada sendi ankle. 

Ligamen pada lateral ankle antara lain: ligament talofibular anterior yang berfungsi 

untuk menahan gerakan kearah plantar fleksi, ligamen talofibular posterior yang 
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berfungsi untuk menahan gerakan kearah inversi, ligament calcaneocuboideum yang 

berfungsi untuk menahan gerakan kearah plantar fleksi, ligament talocalcaneus yang 

berfungsi untuk menahan gerakan kearah inversi dan ligamen calcaneofibular yang 

berfungsi untuk menahan gerakan ke arah inversi (Chan, 2011). Sprain ankle 

diklasifikasikan menjadi Grade 1, 2, dan 3 tergantung seberapa parahnya cedera 

tersebut. Grade 1 sprain ankle bersifat ringan dan biasanya digambarkan dengan 

peregangan pada serabut ligamen, grade 2 sprain ankle bersifat moderate dan ditandai 

dengan peregangan maupun robeknya ligamen, grade 3 sprain ankle ditandai dengan 

robeknya satu atau lebih ligament.  

Cedera dengan keluhan nyeri, inflamasi kronik dan ketidakstabilan dalam 

melakukan aktivitas yang disebabkan terjadinya kelemahan ligamen dan penurunan 

fungsi termasuk defisit sensorimotor yang dapat menimbulkan terjadinya kelemahan 

otot sehingga tonus postural dan kekuatan otot menurun dan menurunnya propioceptive, 

fleksibilitas menurun, stabilitas dan keseimbangan menurun (Catalayud et al, 2014). 

Pada kasus sprain ankle ini, dapat mempengaruhi kestabilan pada pemain futsal. 

Dimana peran ankle sangatlah penting pada olahraga futsal seperti berlari, melompat, 

dribbling, mengontrol bola, menendang bola, serta passing bola, karena tumpuannya 

berada pada ankle. Seorang pemain futsal membutuhkan kemampuan agility, 

fleksibilitas, kecepatan reaksi, keseimbangan yang baik untuk untuk dapat berprestasi. 

Namun, karena adanya gangguan stabilitas pada pemain futsal tersebut akan 

menyebabkan penurunan kecepatan reaksi karena tidak dapat merespons stimulus yang 

diberikan. 

Sesuai dengan Peraturan Menteri Kesehatan Republik Indonesia Nomor 65 Tahun 

2015, pasal 1 ayat 2 Tentang Standar Pelayanan Fisioterapi dicantumkan bahwa : 

“Fisioterapi  adalah  bentuk  pelayanan  kesehatan  yang  ditujukan kepada    individu    

dan/atau    kelompok    untuk mengembangkan, memelihara   dan memulihkan   gerak   

dan   fungsi   tubuh   sepanjang rentang  kehidupan  dengan  menggunakan  penanganan  

secara  manual, peningkatan  gerak,  peralatan  (fisik, elektroterapi dan  mekanis) 

pelatihan fungsi, dan komunikasi.” 

Bentuk penanganan yang dapat dilakukan oleh fisioterapis salah satunya adalah 

dengan memberikan suatu latihan olahraga yang dapat meningkatkan kemampuan 

kecepatan reaksi pada pemain futsal. Metode latihan yang akan penulis terapkan adalah 

ladder drill exercise dan dual task exercise untuk meningkatkan kecepatan reaksi pada 

pemain futsal yang pernah mengalami cedera ankle. 

Ladder drill exercise merupakan bagian penting dari beberapa latihan dalam 

olahraga beregu seperti futsal. Ladder drill adalah salah satu bentuk latihan fisik yang 

dilakukan dengan cara melompat dan berlari dengan menggunakan satu atau dua kaki 

dengan melewati tali yang berbentuk seperti tangga yang berfungsi untuk melatih 

kelincahan, koordinasi gerak, keseimbangan, dan kecepatan gerak. Ladder drill exercise 

membuat seseorang untuk memindahkan kaki mereka secara cepat dalam gerakan yang 

tepat dan spesifik. Ladder drill exercise bertujuan untuk meningkatkan  meningkatkan 

keseimbangan tubuh, gerakan reflex, daya tahan otot, kecepatan reaksi dan koordinasi 

antar bagian tubuh. Selain itu tujuan utama ladder drill exercise adalah untuk 

mempermudah cakupan gerakan luas yang berbeda-beda pada kaki dan pola-pola 

pergerakan.  
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Dual task exercise adalah suatu bentuk latihan dengan melakukan dua tugas 

aktivitas motorik bersamaan secara independen dan memiliki tujuan. Beberapa studi 

telah menggunakan intervensi dual task pada tiap individu dengan penyakit neurologi 

atau cedera seperti Parkinson disease, Alzheimer, Huntington disease, multiple 

sclerosis, Traumatic Brain Injury (TBI), atau stroke. Dual task digunakan untuk menilai 

kognitif dan fungsi eksekutif, serta untuk menilai pola berjalan dan risiko jatuh.  

Berdasarkan uraian latar belakang masalah tersebut, maka penulis merasa tertarik 

untuk mencoba mengkaji dan memahami topik diatas dalam bentuk penelitian dan 

pemaparan dalam bentuk skripsi berjudul “Penambahan Dual Task Exercise pada 

Ladder Drill Exercise untuk Meningkatkan Kecepatan Reaksi pada Pemain Futsal Pasca 

Cedera Ankle Kronik”. 

 

METODE PENELITIAN 

Penelitian ini dilakukan di Lapangan Universitas Esa Unggul, waktu penelitian 

berlangsung selama 4 minggu. Pengambilan sample dilakukan dengan teknik sample 

random sampling dengan tujuan untuk mendapatkan sampel yang diambil secara acak 

yang memungkinkan tiap subjek dalam populasi mendapat kemungkinan yang sama 

untuk dipilih. Subjek penelitian adalah pemain futsal pasca cedera sprain ankle kronik. 

Penelitian ini bersifat quasi eksperimen dengan melihat adanya fenomena 

hubungan sebab akibat pada kedua kelompok perlakuan dari objek penelitian, dengan 

desain pre-test post-test control group design. Sampel diperoleh sesuai dari kriteria 

inklusi kemudian menyatakan persetujuan untuk menjadi sampel dan mengisi kuisioner. 

Pada penelitian ini dibagi menjadi dua kelompok perlakuan yaitu kelompok perlakuan I 

yang diberikan Ladder Drill Exercise dan kelompok perlakuan II yang diberikan Ladder 

Drill Exercise dengan Dual Task Exercise.  

 

HASIL 

A. Deskripsi Data 

1. Gambaran Umum Sampel Penelitian 

Beberapa karakteristik sampel penelitian yang dapat dideskripsikan sebagai 

berikut: 

  

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

BB (KG) 

KELOMPOK 

PERLAKUAN 

I 

KELOMPOK 

PERLAKUAN 

II 

N % N % 

50 - 59 3 21% 1 8% 

60 - 69 6 43% 6 46% 

70 - 79 3 21% 4 31% 

80 - 89 2 14% 2 15% 

JUMLAH 14 100% 13 100% 

Tabel 4.1 

Distribusi sampel berdasarkan berat badan 
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Tabel 4.3 

          Distribusi sampel berdasarkan tinggi badan 

TB (CM) 

KELOMPOK 

PERLAKUAN 

I 

KELOMPOK 

PERLAKUAN 

II 

N % N % 

160 - 164 2 14% 0 0% 

165 - 169 6 43% 5 38% 

170 - 174 4 29% 6 46% 

175 - 179 1 7% 2 15% 

180 - 184 1 7% 0 0% 

JUMLAH 14 100% 13 100% 

 

2. Hasil Pengukuran Kecepatan Reaksi pada Kelompok Perlakuan I dan Kelompok 

Perlakuan II 

Untuk mengetahui adanya peningkatan nilai kecepatan reaksi pada kelompok 

perlakuan I dan kelompok perlakuan II dilakukan pengukuran dengan Nelson 

Foot Reaction Time Test pada sebelum  dan sesudah perlakuan setiap minggu 

selama 4 minggu. Berikut ini adalah hasil pengukuran tersebut: 

 

 

 

 

 

 

USIA 

(thn) 

KELOMPOK 

PERLAKUAN 

I 

KELOMPOK 

PERLAKUAN 

II 

N % N % 

18 1 7% 0 0% 

19 4 29% 0 0% 

20 3 21% 3 23% 

21 3 21% 5 38% 

22 2 14% 5 38% 

23 0 0% 0 0% 

24 1 7% 0 0% 

25 0 0% 0 0% 

JUMLAH 14 100% 13 100% 

Tabel 4.2 

Distribusi sampel berdasarkan berat badan 

Sumber: Data Primer 
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a. Nilai Pengukuran Kecepatan Reaksi dan agility pada Kelompok Perlakuan I 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Sample Sebelum Sesudah Selisih 

1 0.156 0.127 0.029 

2 0.178 0.146 0.032 

3 0.176 0.133 0.043 

4 0.173 0.135 0.038 

5 0.15 0.125 0.025 

6 0.158 0.13 0.028 

7 0.169 0.127 0.042 

8 0.169 0.133 0.036 

9 0.173 0.132 0.041 

10 0.165 0.124 0.041 

11 0.18 0.127 0.053 

12 0.171 0.131 0.04 

13 0.165 0.129 0.036 

MEAN 0.167923 0.130692 0.037231 

SD 0.008921 0.005677 0.007496 

Sampel  Sebelum  Sesudah  Selisih  

1 21 11 10 

2 19 10 9 

3 20 12 8 

4 19 10 9 

5 20 9 11 

6 21 11 10 

7 21 10 11 

8 18 9 9 

9 19 12 7 

10 22 11 11 

11 21 10 11 

12 20 11 9 

13 21 12 9 

14 20 10 10 

Mean  20.14286 10.57143 9.571429 

SD  1.09945 1.01635 1.2225 

Tabel 4.4 

Nilai Peningkatan Kecepatan Reaksi pada Kelompok Perlakuan I 

Tabel 4.5 

Nilai Peningkatan agility pada Kelompok Perlakuan I 

Sumber: Data Primer 



 

379 

b. Nilai Pengukuran Kecepatan Reaksi dan agility  pada Kelompok Perlakuan 

II 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Sampel  Sebelum  Sesudah  Selisih  

1 20 15 5 

2 22 13 9 

3 19 14 5 

4 21 12 9 

5 18 12 6 

6 19 10 9 

7 20 12 8 

8 21 13 8 

9 18 13 5 

10 22 14 8 

11 21 11 10 

12 20 12 8 

13 22 11 11 

14 20 10 10 

15 19 10 9 

Mean  20.13333 12.13333 8 

SD  1.355764 1.552264 1.927248 

Sample Sebelum Sesudah Selisih 

1 0.195 0.18 0.015 

2 0.179 0.166 0.013 

3 0.161 0.144 0.017 

4 0.153 0.14 0.013 

5 0.158 0.142 0.016 

6 0.153 0.135 0.018 

7 0.154 0.136 0.018 

8 0.162 0.142 0.02 

9 0.151 0.141 0.01 

10 0.148 0.134 0.014 

11 0.159 0.142 0.017 

12 0.155 0.142 0.013 

13 0.158 0.143 0.015 

14 0.158 0.148 0.01 

MEAN 0.160286 0.145357 0.014929 

SD 0.012363 0.01258 0.002973 

Tabel 4.6  

Nilai Peningkatan Kecepatan Reaksi pada Kelompok Perlakuan II 

Sumber: Data Primer 

Tabel 4.7  

Nilai Peningkatan Kecepatan Reaksi pada Kelompok Perlakuan II 
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B. Uji Persyaratan Analisis 

1. Uji Normalitas 

Berdasarkan jumlah sampel yang digunakan dalam penelitian ini berjumlah 

28 orang, maka kurang dari 30 orang sehingga uji normalitas distribusi data 

menggunakan Saphiro Wilk test. Setelah dilakukannya uji normalitas untuk 

Nelson Foot Reaction Time menggunakan Saphiro Wilk Test dapat disimpulkan 

bahwa beberapa sampel tidak terdistribusi normal.  

2. Uji Homogenitas 

Setelah dilakukan uji homogenitas (Levene’s test) dapat disimpulkan 

bahwa varian data homogen, dimana nilai p pada kelompok perlakuan I dan 

kelompok perlakuan II nilai p = 0,742 yang berarti data homogen.  

3. Uji Hipotesis 

Setelah melakukan uji homogenitas dengan menggunakan Levene’s test, 

dapat disimpulkan bahwa sampel homogen sehingga uji hipotesis yang 

digunakan pada penelitian ini adalah sebagai berikut: 

a. Uji Hipotesis  

 Uji hipotesis  untuk menguji signifikasi dua sample yang saling 

berpasangan pada kelompok perlakuan I dan kelompok perlakuan II dengan 

Independent Sampel t-Test. 

 

 

 

  

  

 

 

 

 

 

 

Variabel Mean SD 
p 

value 

Selisih 1 8 1.927248 
0,015 

Selisih 2 9.571429 1.2225 

 

 

 

Perlakuan  Mean SD 
p 

value 

Sebelum 2 0,1679 0,00892 
0,000 

Sesudah 2 0,1307 0,00568 

Variabel Mean SD 
p 

value 

Selisih 1 0,0153 0,00272 
0,000 

Selisih 2 0,0372 0,0075 

Tabel 4.8 

Nilai Kecepatan Reaksi pada Uji Hipotesis  

 

Tabel 4.9 

Nilai Agility pada Uji Hipotesis  
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Berdasarkan tabel diatas dapat terlihat bahwa nilai mean untuk selisih peningkatan 

kecepatan reaksi pada kelompok perlakuan I adalah 0,0153 dan nilai SD adalah 

0,00272. Sedangkan nilai selisih peningkatan kecepatan reaksi pada kelompok 

perlakuan II adalah 0,0372 dan nilai SD adalah 0,00753, didapat nilai p = 0.000 (P < 

0,05). Sehingga dapat disimpulkan bahwa ladder drill exercise dan dual task exercise 

lebih bermakna dari pada ladder drill exercise dalam meningkatkan kecepatan reaksi 

pada pemain futsal pasca cedera ankle kronik. 

 

PEMBAHASAN 

Berdasarkan hasil penelitian yang telah dilakukan pada 27 orang sampel dengan 

kasus sprain ankle kronik yang terbagi menjadi dua kelompok yaitu kelompok 

perlakuan I dan kelompok perlakuan II dengan masing-masing sampel berjumlah 14 

orang, dimana kelompok perlakuan I diberikan ladder drill exercise sedangkan 

kelompok perlakuan II diberikan dual task exercise dan ladder drill exercise pada kasus 

cedera ankle kronik.  

Pada awalnya terdapat 28 orang pemain futsal untuk menjadi sampel, namun ada 

1 orang sampel yang berada pada kelompok perlakuan II gugur karena sampel tersebut 

mengalami cedera diluar latihan yang diberikan. Sehingga jumlah sampel menjadi 27 

orang sampel. Usia sampel berkisar antara 18-25 tahun karena usia tersebut merupakan 

usia produktif seseorang sehingga banyak aktivitas yang dilakukan contohnya seperti 

berolahraga futsal sehingga memungkinkan seseorang terkena cedera sprain ankle 

kronik.  

Pemberian ladder drill exercise dan dual task exercise lebih bermakna dari pada 

ladder drill exercise dalam meningkatkan kecepatan reaksi dan agility pada pemain 

futsal pasca cedera ankle kronik. 

Serangkaian uji hipotesis pada kedua kelompok dibandingkan, untuk 

membuktikan bahwa pemberian ladder drill exercise dan dual task exercise lebih 

bermakna dari pada ladder drill exercise dalam meningkatkan kecepatan reaksi pada 

pemain futsal pasca cedera ankle kronik. Kemudian dilakukan uji Independent Sample 

T-Test didapatkan nilai p-value 0,000 yang berarti bahwa ladder driil exercise dan dual 

task exercise lebih bermakna dari pada ladder drill exercise dalam meningkatkan 

kecepatan reaksi pada pemain futsal pasca cedera ankle kronik. 

Hal ini terjadi karena pada sprain ankle kronik ini biasanya dapat diikuti dengan 

ketidakstabilan ankle and foot yang disebabkan oleh ketidakstabilan mekanik dan 

ketidakstabilan fungsional, serta terjadinya penurunan stabilitas sehingga terjadi deficit 

sensorimotor dan postural control. Apabila terjadi penurunan stabilitas dan deficit 

sensorimotor akan menyebabkan penurunan kecepatan reaksi. Deficit sensorimotor dan 

postural control terjadi karena kombinasi dari gangguan proprioceptive dan control 

neuromuscular, serta karena adanya kelemahan otot dan ligamen ketika terjadinya 

cedera sprain ankle. Ketika sampel melakukan kedua latihan ladder drill exercise dan 

dual task exercise adanya kontraksi eccentric-concentric yang bekerja secara 

berpasangan sebagai perangsang proprioceptive untuk memfasilitasi peningkatan 

muscle recruitment pada waktu yang singkat sehingga terjadi peningkatan dalam sistem 

neuromuscular yang dapat mengontrol kontraksi ototnya menjadi lebih baik. Stretch-
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shortening ini bekerja sebagai perangsang proprioceptive karena memprovokasi muscle 

spindle untuk meregang secara cepat sehingga menghasilkan kecepatan kontraksi agonis 

dan antagonis. Kemudian akan menyebabkan peningkatan tension otot dan terjadi 

peningkatan motor unit. Dengan semakin banyak jumlah motor unit akan menghasilkan 

kekuatan otot yang besar sehingga kekuatan otot akan meningkat untuk dapat 

mempertahankan stabilitas. Selain itu pada ligamen, ketika latihan dengan gerakan yang 

berulang yang diberikan akan meningkatkan mikrosirkulasi dan cairan synovial akan 

semakin banyak dan akan menyebabkan jaringan semakin elastis dan meningkatkan 

kemampuan dari ligamen. Ketika ligamen menjadi lebih elastis dan kekuatan ligament 

dalam mengikat sendi akan semakin meningkat maka akan menimbulkan stabilitas yang 

lebih baik lagi. Selain itu latihan ini juga dapat meningkatkan konduktifitas saraf 

sehingga meningkatkan koordinasi neuromuscular. Jika meningkatnya koordinasi 

neuromuscular dan stabilitas yang baik maka kecepatan reaksi pada tungkai akan 

meningkat, selain itu dapat mengurangi risiko terjadinya cedera berulang. 

Dengan menggunakan uji T-Test Independent maka didapatkan hasil dengan nilai 

P 0.015 (p<0,05) yang artinya  Penambahan Dual task exercise lebih baik dari pada 

ladder drill exercise dalam meningkatkan agility pemain futsal pasca cedera ankle. 

Secara keseluruhan, dengan terjadinya peningkatan agility pada kelompok 

perlakuan I dan kelompok perlakuan II, hal ini akan menyebabkan terjadinya 

peningkatan performa atau kemampuan bertanding pada pemain futsal. Hal ini 

dikarenakan dengan karakterisktik permainan futsal yang memakai lapangan kecil dan 

terus bergerak, sehingga agility sangat diperlukan. Selain itu, dengan tingkat agility 

yang tinggi yang dimiliki oleh setiap pemain futsal, maka akan memberikan peluang 

atau kesempatan yang lebih besar untuk sukses di dalam pertandingan dan mencapai 

prestasi yang tinggi dan optimal, baik secara individu atau tim dibandingkan dengan 

pemain futsal yang memiliki agility lebih rendah. 

 

KESIMPULAN 

Berdasarkan hasil penelitian dan pembahasan maka kesimpulan yang dapat 

diambil adalah sebagai berikut : 

1. Pemberian Ladder Drill Exercise memberi penambahan yang bermakna terhadap 

peningkatan kecepatan reaksi pada pemain futsal pasca cedera ankle kronik.  

2. Pemberian Ladder Drill Exercise memberi penambahan yang bermakna terhadap 

peningkatan Agility pada pemain futsal pasca cedera ankle kronik.  

3. Pemberian penambahan Dual Task Exercise pada latihan Ladder Drill Exercise 

memberi penambahan yang bermakna terhadap peningkatan kecepatan reaksi pada 

pemain futsal pasca cedera ankle kronik. 

4. Pemberian penambahan Dual Task Exercise pada latihan Ladder Drill Exercise 

memberi penambahan yang bermakna terhadap peningkatan Agility pada pemain 

futsal pasca cedera ankle kronik. 

5. Pemberian Ladder Drill Exercise dan Dual Task Exercise lebih bermakna daripada 

Ladder Drill Exercise dalam meningkatkan kecepatan reaksi pada pemain futsal 

pasca cedera ankle kronik. 
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6. Pemberian Ladder Drill Exercise dan Dual Task Exercise lebih bermakna daripada 

Ladder Drill Exercise dalam meningkatkan agility pada pemain futsal pasca cedera 

ankle kronik 

Dapat disimpulkan bahwa dari hasil penelitian ini menunjukkan bahwa Pemberian 

Ladder Drill Exercise dan Dual Task Exercise lebih bermakna daripada Ladder Drill 

Exercise dalam meningkatkan kecepatan reaksi dan agility pada pemain futsal pasca 

cedera ankle kronik. 
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ABSTRAK 

Olahraga Panahan adalah olahraga yang dianjurkan dalam islam dan 

disunnahkan oleh Nabi Muhammad Shallahu ‘alaihi wasallam. Olahraga panahan 

berkaitan erat dengan ketepatan sasaran, karena tujuan akhir dari memanah adalah 

menembakkan anak panah ke face target dengan tepat, sehingga salah satu faktor yang 

diperlukan dalam gerakan memanah adalah keajegan (consistency), yang harus 

dilakukan secara terus menerus selama latihan dan selama berlangsungnya kompetisi. 

Latihan mental memengang peranan penting untuk menghasilkan keadaan mental yang 

tangguh. Penelitian ini bertujuan mengetahui implementasi latihan mental pada 

olahraga panahan di KONI Jambi. Metode penelitian ini menggunakan pendekatan 

kualitatif deskriptif. Subjek penelitian meliputi pelatih panahan di KONI Jambi. Teknik 

pengumpulan data menggunakan wawancara pelatih panahan dan dokumentasi. 

Analisis data melalui pengumpulan data, telaah data, reduksi data, penyajian data dan 

verifikasi data. Hasil penelitian menunjukkan bahwa: (1) implementasi latihan mental 

sangat penting untuk atlet panahan, (2) implementasi latihan mental belum diterapkan 

secara optimal oleh pelatih panahan kepada atlet panahan. Kesimpulan dari penelitian 

ini bahwa latihan mental mempunyai peranan penting pada olahraga panahan,namun 

belum secara optimal di implementasikan latihan mental pada olahraga panahan di 

KONI Jambi, karena terkendala dengan waktu latihan, referensi latihan mental dan 

pengetahuan pelatih tentang latihan mental. 
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PENDAHULUAN 

Olahraga Panahan adalah olahraga yang dianjurkan dalam islam dan disunnahkan 

oleh Nabi Muhammad Shallahu ‘alaihi wasallam. Olahraga panahan berkaitan erat 

dengan ketepatan sasaran, karena tujuan akhir dari memanah adalah menembakkan anak 

panah ke face target dengan tepat, sehingga salah satu faktor yang diperlukan dalam 

gerakan memanah adalah keajegan (consistency), yang harus dilakukan secara terus 

menerus selama latihan dan selama berlangsungnya kompetisi (Munawar et al, 2012).  

Latihan mental memengang peranan penting untuk menghasilkan keadaan mental 

yang tangguh (Rushall, 2008). Menurut McKinney dalam Komarudin (2015) pemanah 

Nasional Amerika, menjelaskan bahwa siapapun bisa membeli peralatan yang dia 

gunakan, tetapi hanya mereka yang memiliki mental dan pikiran yang kuat yang mampu 

memaksimalkannya. Berdasarkan hal ini latihan mental memengang peranan yang 

sangat penting dalam panahan. 
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Mental atlet sebagai aspek abstrak berupa daya penggerak dan pendorong untuk 

mewujudkan kemampuan fisik, teknik maupun taktik dalam aktivitas olahraga 

(Suharno,1983). Rushall (2008) menjelaskan bahwa banyak yang merasakan bahwa 

proses penampilan yang baik itu 70-90 persenya dipengaruhi oleh mental, berdasarkan 

penelitian tersebut dijelaskan bahwa latihan mental sangat penting dan memiliki 

pengaruh yang besar untuk prestasi olahraga panahan. 

Menurut Kuan dan Roy (2007) menjelaskan bahwa dalam kompetisi atlet 

menghadapi tantangan dan tekanan sehingga membutuhkan ketahanan mental untuk 

tetap mempertahankan performa terbaiknya. Atlet memiliki ketahanan mental, atlet 

harus dilatih mentalnya dalam proses latihan yang sistematis, kontinu, dan 

berkesinambungan. Alasanya adalah ketahanan mental harus dipelajari dan bukanlah 

sesuatu yang diwariskan kepada atlet. Pernyataan tersebut diperkuat oleh pendapat 

Loehr (1982: 10) bahwa ketahanan mental itu bukan diwarisi namun dipelajari. 

Berdasarkan hasil wawancara (In-dept interview) bebas terpimpin dengan pelatih 

dan atlet panahan tingkat intermediate di Provinsi Jambi, pelatih panahan menjelaskan 

bahwa latihan mental sangat penting untuk atlet panahan, karena olahraga panahan 

berkaitan erat dengan konsentrasi, kefokusan, kepercayaan diri dan ketangguhan mental 

yang harus dimiliki atlet panahan, namun latihan mental belum diimplementasikan di 

KONI Jambi. Atlet panahan menjelaskan mereka  membutuhkan implementasi latihan 

mental, karena mereka sering mengalami kecemasan, tidak percaya diri, kepanikan saat 

latihan dan pertandingan. Permasalahan tersebut pelatih dan atlet panahan 

membutuhkan implementasi latihan mental. Tujuan penelitian ini adalah untuk 

mengetahui implementasi latihan mental pada olahraga panahan di KONI Jambi tahun 

2018. 

 

METODE 

Metode penelitian yang digunakan yaitu metode kualitatif deskriptif. Metode 

kualitatif adalah prosedur penelitian yang menghasilkan data deskriptif berupa kata-kata 

tertulis atau lisan dari orang-orang. Subjek penelitian adalah subjek yang dituju untuk 

diteliti oleh peneliti. Subjek penelitian yaitu subjek yang menjadi pusat perhatian atau 

sasaran peneliti. Subjek penelitian ini adalah pelatih panahan di KONI Jambi. Pemilihan 

subjek penelitian tersebut dipilih oleh peneliti untuk memperoleh jawaban dari 

permasalahan yang ada. Metode Pengumpulan data menggunakan wawancara (In-dept 

interview) dan dokumentasi. Analisis data dilakukan melalui aktivitas pengumpulan 

data yaitu mengumpulkan data-data yang diperoleh dari menelaah seluruh data yang 

tersedia dari berbagai sumber yaitu hasil wawancara mendalam, reduksi data yaitu 

memilih hal-hal pokok yang sesuai dengan fokus penelitian, penyajian data adalah 

sekumpulan informasi yang tersusun yang memungkinkan adanya penarikan 

kesimpulan. 

 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

Mental sebagai pengendali tindakan dan respon tubuh yang berkaitan dengan 

masalah pikiran, akal atau ingatan, pandangan. Faktor mental dalam memanah adalah 

penekankan pada pernapasan pada awal memanah dan mengesampingkan akhir 



 

388 

panahan, sementara yang lain tidak. Persyaratan mendasar dari sikap dan kebutuhan 

untuk menenangkan pikiran sehingga latihan panahan akan spontan dan relaks. 

Aspek mental panahan tidak hanya dalam pelatihan tetapi juga selama kompetisi. 

Menguasai aspek mental dari panahan sangat penting untuk performa atlet yang optimal 

di bawah tekanan karena kemampuan mental atlet sangat berkaitan erat dengan 

kemampuan fisik atlet untuk tampil di bawah tekanan. Tanpa mental yang kuat dan 

rutinitas mental yang terlatih dengan baik, atlet tidak dapat mencapai performa terbaik, 

mengembangkan pikiran yang kuat dan rutinitas mental tidaklah sulit dan dapat 

dibangun selama latihan fisik dan melalui berbagai latihan mental. 

Atlet merasa dapat melakukannya dengan baik dalam praktik, tetapi ketika 

bersaing di kompetisi banyak tidak bisa melalukannya dengan baik, karena atlet merasa 

panik, berusaha terlalu keras, atau gagal fokus selama kompetisi. Kemampuan mental 

yang kuat, atlet akan menampilakn performa terbaiknya secara konsisten dalam 

kompetisi dan akan mendapatkan skor hingga atau di atas rata-rata dalam kompetisi. 

Champions menunjukkan kemampuan untuk tetap fokus di bawah tekanan dan sering 

membuat persaingan dalam situasi tekanan yang alami. Atlet umumnya mempunyai 

kepercayaan diri yang tinggi, harga diri yang tinggi, dan dalam keadaan sadar dibawah 

tekanan. Atlet panahan sangat penting untuk melatih pikirannya supaya mempersiapkan 

diri di kompetisi. 

Atlet panahan membutuhkan kefokusan yang tinggi karena pikiran yang 

mengontrol tindakan tubuh atlet, ketika atlet berada di bawah tekanan, rangsangan 

tekanan memiliki efek pada sistem saraf simpatis atlet. Tubuh atlet bereaksi dengan 

melepaskan adrenalin ke dalam aliran darah atlet, efek positif dari pelepasan adrenalin 

meliputi peningkatan reaksi dan refleks, peningkatan kesadaran, dan peningkatan 

energi. Efek negatifnya termasuk telapak tangan berkeringat, gemetar, gugup, 

meningkatnya denyut nadi, dan masalah pencernaan seperti diare atau konstipasi. Salah 

satu kunci untuk panahan dalam kompetisi adalah kemampuan untuk tetap fokus selama 

pertandingan atau di babak kualifikasi, atlet harus tetap tenang agar denyut nadinya 

menurun, agar atlet dapat menembak skor sangat tinggi di bawah tekanan kuat. Atlet 

harus belajar untuk menembak dengan baik dengan denyut nadi yang lebih cepat. 

Prestasi panahan Ronde Nasional atlet tingkat intermediate di Provinsi Jambi 

berjaya di ajang kejuaraan panahan Bogor Open Championship yang berlangsung 21-23 

Januari 2017 dibogor, dalam ajang tersebut atlet Jambi meraih 4 medali emas dam 2 

medali perak, pada kejuaraan Nasional di Aceh atlet Jambi berhasil meraih 2 medali 

emas dan  medali perak, dan PON Jawa Barat atlet panahan Jambi meraih 2 emas tahun 

2016. Prestasi atlet panahan tingkat intermediate di Provinsi Jambi memiliki potensi 

prestasi yang tinggi, maka prestasi tersebut harus dipertahankan dan ditingkatkan 

dengan MST. Peranan latihan mental sangat penting di olahraga panahan dan memiliki 

pengaruh yang besar untuk prestasi olahraga panahan. 

Tabel 1. Hasil Wawancara Pelatih Panahan di KONI Jambi. 

Sumber data  Hasil wawancara dan observasi 

Pelatih Panahan  
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a. Mariya, S.Si  

 

 

 

 

 

 

 

 

b. Susilo Djoehari  

Latihan mental belum diterapkan karena kesibukan pelatih dan 

kurangnya referensi pelatih mengenai latihan mental. Model 

mental skill training sangat diperlukan untuk atlet panahan dan 

diharapkan bisa meningkatkan prestasi atlet panahan. 

Latihan mental telah diterapkan akan tetapi dalam porsi sedikit 

dan tidak diterapkan ke semua atlet panahan. Model mental 

skill training sangat penting untuk diterapkan kepada atlet 

panahan karena untuk meningkatkan konsentrasi atlet dan 

mental yang kuat selama latihan dan pertandingan panahan. 

 

Berdasarkan hasil penelitian secara umum menunjukkan bahwa: (1) implementasi 

latihan mental sangat penting untuk atlet panahan, (2) implementasi latihan mental 

belum optimal yang diterapkan oleh pelatih panahan kepada atlet panahan karena 

terkendala dengan waktu latihan, referensi latihan mental dan pengetahuan pelatih 

tentang latihan mental. 

 

KESIMPULAN 

Berdasarkan penelitian bahwa implementasi latihan mental pada olahraga panahan 

di KONI Jambi tahun 2018, dapat ditarik suatu simpulan secara khusus sebagai berikut : 

(1) implementasi latihan mental sangat penting untuk atlet panahan, karena olahraga 

panahan berkaitan erat dengan konsentrasi, kefokusan, kepercayaan diri dan 

ketangguhan mental yang harus dimiliki atlet panahan. (2) implementasi latihan mental 

belum secar optimal diterapkan oleh pelatih panahan kepada atlet panahan,karena 

terkendala dengan waktu latihan, referensi latihan mental dan pengetahuan pelatih 

tentang latihan mental.  
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