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ABSTRAK 

 

Yayang Yulia Sari 2022 :Tinjauan Kondisi Fisik  Pada Atlet Aerobic 

Gymnastic di Kabupaten Lima Puluh Kota 

 

Masalah dalam penelitian berawal dari menurunnya prestasi aerobic 

gymnastic di Kabupataten Lima Puluh Kota dimana atlet mengalami penurunan 

medali dan kelelahan dalam bertanding maupun dalam latihan. Tujuan penelitian 

ini adalah untuk mengetahui kondisi fisik atlet aerobic gymnastic di Kabupaten 

Lima Puluh Kota. 

Jenis penelitian ini merupakan penelitian deskriptif. Populasi dalam 

penelitian ini adalah seluruh atlet aerobic gymnastic di Kabupaten Lima Puluh 

Kota. Teknik pengambilan sampel menggunakan teknik samping jenuh, dimana 

semua anggota populasi dijadikan sampel yang berjumlah 10 orang atlet. Data 

dikumpulkan dengan menggunakan tes. Kekuatan otot lengan diukur dengan tes 

push up dan daya tahan aerobik diukur dengan bleep test. Data dianalisis dengan 

menggunakan teknik presentase. 

Hasil penelitian ditemukan bahwa, kekuatan otot lengan atlet aerobic 

gymnastic di Kabupaten Lima Puluh Kota termasuk dalam kategori cukup dan 

daya tahan aerobik pada atlet aerobic gymnastic di Kabupaten Lima Puluh Kota 

dalam kategori cukup. Artinya masih banyak atlet yang belum memiliki kondisi 

fisik yang baik maupun sangat baik. 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

 

A. Latar Belakang Masalah 

Di masa sekarang olahraga menjadi topik yang patut dibahas diberbagai 

lapisan masyarakat, mulai dari anak-anak, remaja hingga orang dewasa 

maupun lansia, bahkan olahraga bukan hanya jadi topik bahasan akan tetapi 

menjadi kebiasaan sehari-hari. Terdapat berbagai macam olahraga sesuai 

dengan jenis, tujuan dan fungsinya yang berbeda, diantaranya adalah 

olahraga pendidikan yang tujuannya untuk pendidikan, olahraga rekreasi 

yang tujuannya untuk kesenangan dan kegembiraan, olahraga kesehatan 

yang bertujuan untuk memelihara dan meningkatkan kesehatan, serta 

olahraga prestasi yang dipertandingkan dengan tujuan untuk meraih prestasi. 

Dengan demikian olahraga memiliki peran dan kegunaanya tersendiri 

sesuai tujuan yang ingin dicapai sama halnya dengan olahraga prestasi, para 

atlet menekuni olahraga ini dengan tujuan untuk meraih prestasi baik itu 

tingkat daerah, tingkat nasional maupun tingkat internasional. Olahraga di 

Indonesia telah berkembang cukup baik, namun tidak dengan  kenyataan 

olahraga prestasi yang selalu menjadi kontroversi, banyak pertanyaan yang 

bisa dipermasalahkan pada olahraga prestasi ini. Padahal Indonesia 

memiliki Undang-Undang RI No. 3 tahun 2005 Bab I Pasal 1 Ayat 13 

tentang Sistem Keolahragan Nasional, yang menyatakan bahwa:  

“Olahraga prestasi adalah olahraga yang membina dan mengembangkan 

olahragawan secara terencana, berjenjang, dan berkelanjutan melalui 
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kompetisi untuk mencapai prestasi dengan dukungan ilmu pengetahuan dan 

teknologi keolahragaan.” 

Berdasarkan uraian Undang-Undang pada penjelasan sebelumnya, salah 

satu sasaran pembinaan dan pengembangan olahraga adalah prestasi. 

Prestasi olahraga dapat menumbuhkan rasa sportivitas yang positif dan 

kebanggaan nasional, juga dapat dijadikan alat pemersatu bangsa. Salah satu 

cabang olahraga prestasi adalah cabang olahraga senam. Senam merupakan 

salah satu cabang olahraga yang sudah berkembang di Indonesia. Senam 

merupakan olahraga yang kompleks dengan gerakannya contohnya di  

senam aerobik (aerobic gymnastic). 

Senam aerobik (aerobic gymnastic) merupakan salah satu jenis senam 

yang gerakannya menitik beratkan arah dan tujuannya ke prestasi. Nomor 

yang diperlombakan dalam senam aerobik yaitu : single putra, single putri, 

double putra, double putri, mix pair, trio, qwarted, dan group. Senam 

aerobik diperlombakan di matras yang berukuran 10x10 meter untuk nomor  

trio, qwarted, dan group. Sedangkan untuk  single putra, single putri, double 

putra, double putri matras berukuran 7x7 meter. Perlombaan aerobic 

gymnastic akan melakukan gerakan dalam durasi  waktu 1.30-1.45 menit. 

Dalam senam aerobik (aerobic gymnastic) kriteria penilaian gerakan 

berdasarkan keserasian gerakan dengan musik, penguasaan lapangan dan 
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yang terpenting tingkat kesulitan gerakan yang dimainkan oleh atlet atau 

sering disebut dengan difficulty.  

Seiring perkembangannya, senam sudah diperlombakankan mulai dari 

tingkat daerah, nasional maupun tingkat internasional. Di Provinsi Sumatera 

Barat, senam sudah dipertandingkan di beberapa perlombaan seperti 

Olimpiade Olahraga Siswa Nasional (O2SN) tingkat Sekolah Dasar (SD), 

Sekolah Menengah Pertama (SMP), dan tingkat Sekolah Menengah Atas 

(SMA), Pekan Olahraga Daerah (POPDA) dan Pekan Olahraga Provinsi 

(PORPROV), yang diikuti sembilan belas Kabupaten dan Kota yang berada 

di Provinsi Sumatera Barat, termasuk klub Senam Kabupaten Lima Puluh 

Kota. Klub Senam Kabupaten Lima Puluh Kota merupakan salah satu 

tempat senam yang memiliki atlet senam aerobik (aerobic gymnastic). 

Aerobic gymnastic di Kabupaten Lima Puluh Kota memiliki faktor-

faktor yang mempengaruhi suatu prestasi atlet senam aerobic gymnastic 

seperti faktor internal yaitu kekuatan otot lengan atlet yang  harus dimiliki 

oleh atlet aerobic gymnastic untuk melakukan semua difficulty seperti tuck 

jump to push up, daya tahan aerobik atlet saat melakukan koreo selama 

waktu yang ditentukan tanpa mengalami kelelahan, dan motivasi yang ada 

dalam diri atlet untuk meningkatkan semangat saat latihan maupun 

bertanding agar prestasi yang diinginkan mudah di capai. Ada juga faktor 

eksternal yaitu kualitas pelatih yang harus mampu bersosialisasi dengan 
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atlet sehingga pelatih akan mudah melakukan pendekatan dan saling berbagi 

pendapat apabila atlet mengalami masalah baik di tempat latihan maupun di 

luar lingkungan tempat latihan dan pelatih juga mendidik atlet untuk 

disiplin, kerja keras, dan pantang menyerah dalam melakukan aktifitas 

dalam menyiapkan atlet untuk mencapai prestasinya, selain itu faktor 

eksternalnya adalah program latihan yang dibuat sesuai dengan kemampuan 

atlet akan memudahkannya dalam pencapaiann hasil yang diinginkan, 

sarana dan prasarana yang memadai untuk penunjang peningkatkan kualitas 

atlet, dukungan orangtua juga merupakan suatu faktor yang bagus untuk  

perkembangan seorang atlet agar lebih baik lagi dalam mencapai prestasi 

anak dan faktor eksternal yang terakhir adalah lingkungan yang bersih akan 

membawa dampak positif bagi atlet sehingga atlet merasa aman dan nyaman 

dalam melakukan latihan .  

Dengan adanya beberapa faktor yang menentukan prestasi suatu atlet 

aerobic gymnastic yang dijelaskan sebelumnya, seharusnya prestasi yang 

diperoleh atlet aerobic gymnastic di Kabupaten Lima Puluh Kota sesuai 

dengan hasil yang diinginkan, akan tetapi setelah dilihat dari prestasi yang 

diperoleh sering mengalami penurunan dibeberapa perlombaan yang 

ditandai dengan perolehan medali yang di dapatkan atlet selama mengikuti 

perlombaan.  
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Berdasarkan observasi dilapangan terjadinya penurunan prestasi oleh 

atlet aerobic gymnastic yang ditandai dengan perolehan medali yang di 

dapatkan atlet aerobic gymnastic di Kabupaten Lima Puluh Kota. Terbukti 

dari beberapa perlombaan yang pernah diikuti Persani Kabupaten Lima 

Puluh Kota. Pada Porprov 2014 Persani Kabupaten Lima Puluh Kota 

memperoleh 2 medali emas dan 1 medali perak pada senam aerobik. Pada 

PORPROV 2016 Persani Kabupaten Lima Puluh Kota memperoleh 2 

medali emas dan 1 medali perak pada senam aerobik. Pada PORPROV 2018 

Persani Kabupaten Lima Puluh Kota memperoleh 2 medali emas pada 

senam senam aerobik. Pada Pra PON 2019 tidak mendapatkan medali pada 

senam aerobik.   

Dapat juga dilihat dari kekuatan otot lengan dan daya tahan atlet saat 

latihan di klub senam Kabupaten Lima Puluh Kota yang mengalami 

kelelahan dan mengalami peningkatan frekwensi denyut nadi yang terlalu 

cepat saat melakukan gerakan sebelum musik yang dimainkan habis. Hal ini 

mengakibatkan atlet aerobic gymnastic yang awalnya daya tahan atlet bagus 

yang dilihat dari koreo dan difficulty yang dilakukan sempurna menjadi 

gerakan yang tidak bertenaga dan difficulty yang dilakukan juga tidak 

berhasil. 

B. Identifikasi Masalah 

Berdasarkan latar belakang masalah yang sudah dikemukakan, maka 

identifikasi masalah dalam penelitian ini adalah : 

1. Faktor Internal 

a. Kekuatan otot lengan. 
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b. Daya tahan aerobik. 

c. Motivasi. 

2. Faktor Eksternal 

a. Pelatih. 

b. Program latihan. 

c. Sarana dan prasarana.  

d. Dukungan Orang tua. 

e. Lingkungan. 

C. Pembatasan Masalah 

Berdasarkan identifikasi masalah yang dikemukakan, memperlihatkan 

banyak faktor yang mempengaruhi prestasi atlet aerobic gymnastic di klub 

senam Kabupaten Lima Puluh Kota dan karena keterbatasan penulis miliki 

maka penulis membatasi masalah yaitu : 

1. Kekuatan otot lengan pada atlet aerobic gymnastic di Kabupaten Lima 

Puluh Kota. 

2. Daya tahan aerobik pada atlet aerobic gymnastic di Kabupaten Lima 

Puluh Kota. 

D. Rumusan Masalah 

Berdasarkan pembatasan masalah, maka rumusan masalah pada 

penelitian ini, yaitu:   

1. Bagaimana kekuatan otot lengan pada atlet aerobic gymnastic di 

Kabupaten Lima Puluh Kota ? 
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2. Bagaimana daya tahan aerobik pada atlet aerobic gymnastic di 

Kabupaten Lima Puluh Kota ? 

E. Tujuan Penelitian 

Adapun yang menjadi tujuan dalam penelitian ini antara lain adalah 

untuk mengetahui tentang: 

1. Kekuatan otot lengan pada atlet aerobic gymnastic di Kabupaten Lima 

Puluh Kota. 

2. Daya tahan aerobik pada atlet aerobic gymnastic di Kabupaten Lima 

Puluh Kota. 

F. Manfaat Penelitian 

Hasil penelitian ini diharapkan bermanfaat bagi : 

1. Pelatih di klub senam Kabupaten Lima Puluh Kota, untuk 

menginformasikan mengenai kekuatan otot lengan dan daya tahan atlet. 

Dan  sebagai acuan untuk meningkatkan kekuatan otot lengan dan daya 

tahan atlet dalam melatih senam di klub senam Kapubaten Lima Puluh 

Kota. 

2. Atlet aerobic gymnastic di Kabupaten Lima Puluh Kota, sebagai 

informasi tentang kekuatan otot lengan dan daya tahan pada atlet 

aerobic gymnastic di Kabupaten Lima Puluh Kota. 

3. Penulis, sebagai syarat untuk mencapai gelar Sarjana Pendidikan (S1) 

dan sebagai pengalaman untuk melakukan penelitian-penelitian 

berikutnya. 
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4. Para peneliti selanjutnya sebagai acuan dan pengalaman dalam meneliti 

kajian yang sama secara mendalam. 

5. Untuk mengembangkan ilmu pengetahuan yang sesuai dengan hasil 

pebelitian. 

6. Perpustakaan Fakultas Ilmu Keolahragaan Universitas Negeri Padang 

sebagai referensi atau bahan bacaan kepustakaan dalam penulisan karya 

tulis ilmiah. 
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BAB V 

KESIMPULAN DAN SARAN 

Berdasarkan hasil analisis dan pembahasan yang telah di uraikan pada bagian 

sebelumnya, maka pada bab ini dapat di tarik kesimpulan dan saran yakni sebagai 

berikut: 

A. Kesimpulan 

1. Kekuatan Otot Lengan 

Kesimpulan tentang kemampuan kekuatan otot lengan dari 10 orang 

atlet aerobic gymnastic di Kabupaten Lima Puluh Kota ditemukan 3 

orang atlet aerobic gymnastic pada kategori baik, sementara itu terdapat 

6 orang atlet aerobic gymnastic pada kategori cukup, 1 orang atlet 

aerobic gymnastic pada kategori kurang. Artinya sebagian besar atlet 

aerobic gymnastic memiliki kemampuan kekuatan otot lengan yang 

cukup. 

2. Daya Tahan Aerobik 

Kemampuan daya tahan aerobik atlet aerobic gymnastic di 

Kabupaten Lima Puluh Kota dapat disimpulkan 2 orang atlet aerobic 

gymnastic pada kategori baik, sementara itu terdapat 5 orang atlet 

aerobic gymnastic pada kategori cukup, 3 orang atlet aerobic gymnastic 

pada kategori kurang. Artinya sebagian besar atlet aerobic gymnastic 

memiliki kemampuan daya tahan aerobik yang cukup. 
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B. Saran 

Berdasarkan kesimpulan yang telah di uraikan sebelumnya, maka peneliti 

menyarankan: 

1. Diharapkan kepada atlet aerobic gymnastic untuk melatih komponen 

kondisi fisiknya yaitu kekuatan otot lengan dan daya tahan, karena itu 

merupakan salah satu faktor prestasi. 

2. Diharapkan bagi pelatih untuk memiliki pemahaman tentang komponen 

kondisi fisik terutama kekuatan otot lengan dan daya tahan pada cabang 

olahraga senam agar dapat membuat program latihan yang sesuai dengan 

karakteristik atlet aerobic gymnastic. 

3. Diharapkan bagi pelatih dapat menjadi bahan evaluasi kondisi fisik. 

4. Diharapkan bagi pelatih perlu peningkatan kondisi fisik untuk atlet aerobic 

gumnastic. 

5. Diharapkan bagi Pengurus dan Pencab Senam di Kabupaten Lima Puluh 

Kota agar kedepannya lebih memperhatikan atlet dalam menjaga kondisi 

fisiknya. 

6. Diharapkan bagi Komite Olahraga Nasional (KONI) Kabupaten Lima 

Puluh Kota dapat selalu memberikan dukungan kepada atlet dan pelatih 

baik sisi moril maupun materil. Dukungan berupa pemberian pengetahuan 

mengenai pentingnya menyusun program latihan yang sesuai terhadap 

semua pelatih dan atlet juga sangat di perlukan. Selain itu KONI juga 

harus sering melakukan pemantauan dan melakukan evaluasi terhadap 

hasil latihan yang telah dilaksanakan oleh cabang olahraga senam. 
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