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ABSTRAK 

 

Hendikha Ramadhoni: Evaluasi Kondisi Fisik Atlet Tarung Derajat Kota 

Padang 

Masalah dalam penelitian ini adalah masih rendahnya kondisi fisik atlet 

Tarung Derajat Kota Padang. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui sejauh 

mana kondisi fisik atlet Tarung Derajat Kota Padang. Penelitian tergolong pada 

jenis penelitian kuantitatif dengan menggunakan teknik analisis deskriptif, 

bertujuan untuk mengungkapkan sesuatu apa adanya. Populasi dalam penelitian 

ini adalah atlet Tarung Derajat Kota Padang persiapan Porprov XV 2018 yang 

berjumlah 10 orang  putra dan 7 orang putri. Pengambilan sampel dilakukan 

dengan teknik purposive sampling, yaitu hanya atlet putra yang berjumlah 10 

orang. Berdasarkan hasil penelitian yang telah dilakukan didapatkan hasil 

penelitian bahwa tingkat kecepatan reaksi yang dimiliki atlet Tarung Derajat Kota 

Padang yaitu 87 cm tergolong kategori cukup, tingkat daya ledak otot lengan yaitu 

5,36 m tergolong kategori cukup, tingkat daya ledak otot tungkai yaitu 255,5 cm 

tergolong kategori baik sekali, tingkat kelincahan yaitu 11,82 detik tergolong 

kategori cukup, dan tingkat daya tahan aerobik yaitu 41,4 cc/kgBB/mnt tergolong 

kategori cukup. 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

 

A. Latar Belakang 

Olahraga adalah kegiatan bermanfaat untuk meningkatkan kesegaran 

jasmani. Olahraga tidak hanya dijadikan sarana untuk rekreasi tetapi olahraga 

juga bertujuan untuk suatu prestasi, yang dilakukan secara  individu maupun 

dengan cara kelompok. Pencapaian prestasi olahraga merupakan alasan yang 

tepat untuk menunjang pembangunan di bidang olahraga, terutama dalam 

pengadaan sarana dan prasarana olahraga. Dalam upaya mewujudkan dan 

meningkatkan sumber daya manusia Indonesia khususnya di bidang olahraga, 

hal yang paling penting yang dapat kita lakukan adalah dengan memberikan 

perhatian terhadap pembinaan dan pengembangan olahraga bagi generasi 

penerus. 

Melalui prestasi olahraga bangsa Indonesia bisa dikenal oleh bangsa lain. 

Hal tersebut sesuai dengan Undang-undang Repuplik Indonesia Nomor 3 

Tahun 2005 dan Peraturan Pemerintah Republik Indonesia Tahun 2007 

tentang Sistim Keolahragaan Nasional, Pasal 4 tentang dasar dan fungsi dan 

tujuan olahraga yaitu: 

“Keolahragaan nasional bertujuan memelihara dan meningkatkan 

kesehatan dan kebugaran, prestasi, kualitas manusia, menanamkan 

nilai moral dan akhlak mulia, sportifitas, disiplin, mempererat dan 

membina persatuan dan kesatuan bangsa, memperkukuh ketahanan 

nacional, serta mengangkat harkat, martabat, dan kehormatan bangsa”. 
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Setiap orang pasti mempunyai motivasi tersendiri untuk mencapai 

prestasi olahraga yang lebih baik. Apalagi orang tersebut mempunyai 

keterampilan dan bakat dalam suatu cabang olahraga. Salah satu olahraga 

yang perlu dibina dan ditingkatkan prestasinya adalah olahraga Tarung 

Derajat. Tarung Derajat merupakan seni beladiri asli ciptaan putra bangsa 

Indonesia yang bernama Achmad Dradjat atau biasa dipanggil Aa Boxer. 

Olahraga tarung derajat dideklarasikan kelahirannya di Bandung pada tanggal 

18 juli 1972. Olahraga ini berdiri sendiri secara mandiri dengan memiliki 

aliran dan wadah tersendiri, tidak berafiliasi kepada aliran lain dan organisasi 

beladiri lainnya, baik yang telah ada di indonesia maupun yang berada diluar 

negara indonesia. 

Olahraga Tarung Derajat adalah suatu seni keperkasaan diri reaksi cepat 

yang mempelajari dan melatih teknik, taktik dan strategi pergerakan tangan , 

kepala serta anggota tubuh lainnya secara praktis dan efektif dalam pola dan 

bentuk latihan bertahan menyerang, dengan kemampuan otot, otak dan nurani 

dalam rangka menguasai suatu ilmu pertahanan diri yang mengandung 5 

(lima) unsur daya gerak yang khas yaitu : kekuatan , kecepatan, ketepatan, 

keberanian, dan keuletan. 

Pada saat ini olahraga tarung derajat bukan hanya sebagai olahraga 

beladiri, tetapi sudah termasuk olahraga yang diharapkan untuk berprestasi 

dengan baik. Dengan demikian diharapkan nantinya mampu melahirkan atlet 

yang dapat mengharumkan nama daerah, bangsa dan negara dalam berbagai 

kejuaraan yang dipertandingkan. 
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Oleh karena itu untuk mencapai tujuan menjadi atlet atau petarung yang 

berprestasi dibutuhkan kesadaran, kesabaran, kemauan, kedisiplinan dan 

keuletan. Prestasi tidak bisa dicapai dalam hitungan mingguan atau bulanan, 

melainkan tahunan. karena untuk mencapai prestasi harus dilakukan latihan 

secara terencana, berjenjang dan berkelanjutan. Dengan demikian, harus 

dilakukan pembinaan terhadap atlet yang berbakat sedini mungkin. 

Pemanduan ini bertujuan untuk mendapatkan bibit-bibit atlet berbakat sebagai 

atlet penerus yang berprestasi. Petarung berbakat ibaratkan bahan mentah 

yang berkualitas untuk di proses agar menjadi barang yang bermutu tinggi. 

Untuk mencapai tujuan menjadi atlet atau petarung yang berprestasi 

dibutuhkan kesadaran, kedisiplinan, kesabaran, dan keuletan.  

Pada masing-masing tempat  latihan Tarung Derajat atau yang disebut 

Satlat (Satuan latihan) umumnya diikuti oleh anak yang masih sekolah, mulai 

dari tingkat SD hingga SMA. Di Kota Padang sendiri, terdapat satuan latihan 

Tarung Derajat. Pada saat ini satlat di kota Padang telah membina atlet 

sebanyak 17 orang untuk menuju Porprov XV Sumbar 2018, diantaranya 10 

orang atlet putra dan 7 orang atlet putri. Pembinaan atlet ini telah dilakukan 

secara kontiniu dan teratur, dengan jadwal latihan tiga kali dalam seminggu  

(senin, rabu dan sabtu). Latihan dilaksanakan dari pukul 16.00 sampai 18.00 

WIB. Satlat ini dibimbing oleh seorang pelatih yang sudah berpengalaman, 

baik sebagai atlet tingkat kejuaraan nasional, maupun sebagai pelatih yang 

membawa atletnya dalam kejuaraan tingkat provinsi. Prestasi terakhir yang 

diraih oleh atletnya yaitu pada Porprov XIII Sumbar 2014 hanya meraih 2 
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medali perunggu, dan pada Porprov XIV 2016 prestasi atletnya hanya meraih 

8 medali perak dan 1 medali perunggu. 

Prestasi seorang atlet ditentukan dan dipengaruhi oleh banyak faktor, 

faktor tersebut bisa datang dari dalam (internal) dan bisa datang dari luar 

(eksternal). Faktor internal adalah faktor yang berasal dari potensi pada diri 

atlet, dengan kata lain berasal dari kemampuan fisiknya (kondisi fisik), teknik, 

taktik, maupun mental (psikis)nya. Sementara yang dimaksud dengan faktor 

eksternal adalah faktor yang dapat mempengaruhi atlet yang berasal dari luar 

dirinya seperti sarana prasarana, pelatih, keluarga, cuaca, makanan dan lain 

sebagainya. Namun, dalam kenyataan di lapangan, pembinaan atlet Tarung 

Derajat Kota Padang sudah dilakukan secara kontiniu dan teratur, sarana 

prasarana latihan pun sudah cukup memadai. Akan tetapi prestasi atletnya 

masih belum cukup baik dilihat dari perolehan medali dalam kejuaraan yang 

diikuti selalu gagal meraih medali emas. Salah satu faktor menurunnya 

prestasi atlet tersebut tentu tidak terlepas dari kondisi fisik atlet itu sendiri. 

Dari uraian di atas, penulis tertarik meneliti dan membahas 

permasalahan ini dengan judul : “Evaluasi Kondisi Fisik Atlet Tarung Derajat 

Kota Padang. 
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B. Identifikasi Masalah 

Berdasarkan latar belakang masalah di atas, dapat dilakukan identifikasi 

masalah sebagai berikut : 

1. Apakah faktor kondisi fisik mempengaruhi prestasi atlet? 

2. Faktor apa saja yang mempengaruhi kondisi fisik? 

3. Apakah daya tahan (endurance) mempengaruhi kondisi fisik? 

4. Apakah kecepatan (speed) mempengaruhi kondisi fisik? 

5. Apakah daya ledak (power) mempengaruhi kondisi fisik? 

6. Apakah kelincahan (agility) mempengaruhi kondisi fisik? 

7. Apakah kelentukan (flexsibility) mempengaruhi kondisi fisik? 

8. Apakah teknik mempengaruhi kondisi fisik? 

9. Apakah mental mempengaruhi kondisi fisik? 

 

C. Pembatasan Masalah  

Berdasarkan identifikasi masalah tersebut banyak faktor-faktor yang 

dapat menyebabkan masalah. Namun dengan keterbatasan waktu, biaya dan 

kemampuan penulis, serta agar terarahnya penelitian ini maka perlu dilakukan 

pembatasan masalah. Masalah yang sangat dominan berdasarkan gejala-gejala 

yang ada di lapangan adalah : 

1. Bagaimana tingkat kecepatan reaksi atlet Tarung Derajat Kota Padang? 

2. Bagaimana tingkat daya ledak otot lengan atlet Tarung Derajat Kota 

Padang? 
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3. Bagaimana tingkat daya ledak otot tungkai atlet Tarung Derajat Kota 

Padang? 

4. Bagaimana tingkat kelincahan atlet Tarung Derajat Kota Padang? 

5. Bagaimana tingkat daya tahan atlet Tarung Derajat Kota Padang? 

 

D. Perumusan Masalah  

Berdasarkan uraian latar belakang, identifikasi dan pembatasan masalah, 

maka secara spesifik  dapat dikemukakan rumusan masalah dalam penelitian 

ini adalah berkenaan dengan tingkat kondisi fisik yang meliputi: 

1. Sejauh mana tingkat kecepatan reaksi atlet Tarung Derajat Kota 

Padang? 

2. Sejauh mana tingkat daya ledak otot lengan atlet Tarung Derajat Kota 

Padang? 

3. Sejauh mana tingkat daya ledak otot tungkai atlet Tarung Derajat Kota 

Padang? 

4. Sejauh mana tingkat kelincahan atlet Tarung Derajat Kota Padang? 

5. Sejauh mana tingkat daya tahan atlet Tarung Derajat Kota Padang? 

 

E. Tujuan Penelitian 

Tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui tingkat kemampuan 

kondisi fisik atlet tarung derajat kota Padang yang meliputi: 

1. Tingkat kecepatan reaksi atlet Tarung Derajat Kota Padang 
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2. Tingkat daya ledak otot lengan atlet Tarung Derajat Kota Padang 

3. Tingkat daya ledak otot tungkai atlet Tarung Derajat Kota Padang 

4. Tingkat kelincahan atlet Tarung Derajat Kota Padang 

5. Tingkat daya tahan atlet Tarung Derajat Kota Padang. 

 

F. Manfaat Penelitian 

Manfaat penelitian ini adalah : 

1. Bagi penulis, dijadikan sebagai salah satu syarat untuk mendapat gelar 

Strata satu (S1) Jurusan Kepelatihan Olahraga, Fakultas Ilmu 

Keolahragaan, Universitas Negeri Padang. 

2. Bagi pembaca, dengan adanya penelitian ini akan menambah wawasan 

pengetahuan dan pengalaman tersendiri dalam penelitian ini. 

3. Sebagai bahan acuan bagi atlet dan pelatih Tarung Derajat sumbar untuk 

dapat meningkatkan prestasi olahraga beladiri tarung derajat yang lebih 

baik nantinya.  

4. Sebagai bahan bacaan dan literatur bagi mahasiswa Universitas Negeri 

Padang. 

5. Sebagai masukan bagi para peneliti selanjutnya.  
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BAB V 

KESIMPULAN DAN SARAN 

 

A. Kesimpulan 

Berdasarkan hasil penelitian yang telah diuraikan pada bab terdahulu 

dapat dikemukakan kesimpulan bahwa: 

1. Tingkat kecepatan reaksi yang dimiliki atlet Tarung Derajat Kota Padang  

rat-rata adalah 87 cm tergolong kategori cukup, dikarenakan mencapai 

standarisasinya yaitu 82-87 cm. 

2. Tingkat daya ledak otot lengan yang dimiliki atlet Tarung Derajat Kota 

Padang rata-rata adalah 5,36 m tergolong kategori cukup, dikarenakan 

mencapai standarisasinya yaitu 4,50 – 5,37 m. 

3. Tingkat daya ledak otot tungkai yang dimiliki atlet Tarung Derajat Kota 

Padang rata-rata adalah 255,5 cm tergolong kategori baik sekali, 

dikarenakan melebihi norma standarisasinya yaitu 150-187 cm.  

4. Tingkat kelincahan yang dimiliki atlet Tarung Derajat Kota Padang rata-

rata adalah 11,82 detik tergolong kategori cukup, dikarenakan mencapai 

standarisasinya yaitu 13,02-11,50 detik. 

5. Tingkat daya tahan aerobik yang dimiliki atlet Tarung Derajat Kota Padang 

rata-rata adalah 41,4 cc/kgBB/mnt tergolong kategori cukup, dikarenakan 

mencapai standarisasi yaitu 33,8-42,5 cc/kgbb/mnt. 
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B. Saran-saran 

Berdasarkan pada kesimpulan, maka penulis dapat memberikan saran-

saran yang diharapkan mampu mengatasi masalah yang ditemui dalam 

Evaluasi Kondisi Fisik Atlet Tarung Derajat Kota Padang sebagai berikut: 

1. Diharapkan kepada pelatih untuk dapat meningkatkan kecepatan reaksi 

yang dapat dilakukan melalui latihan menangkap ada menendang bola 

tenis lapangan yg dilemparkan oleh pelatih, daya ledak otot lengan dengan 

medicine ball atau push up, daya ledak otot tungkai melalui metode latihan 

plyometric, kelincahan melalui latihan lari zig-zag dan bolak-balik serta 

daya tahan aerobik melalui jalan, lari dan renang jarak jauh. 

2. Diharapkan kepada atlet untuk dapat meningkatkan kecepatan reaksi, daya 

ledak otot lengan, daya ledak otot tungkai, kelincahan dan daya tahan 

aerobik melalui kegiatan latihan yang sudah terprogram secara sistematis 

dan berkesinambungan.  

3. Penelitian ini hanya terbatas pada atlet putra Tarung Derajat Kota Padang, 

untuk itu perlu dilakukan penelitian pada atlet putri dan di daerah yang 

berbeda dengan jumlah sampel yang lebih banyak lagi.  
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