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ABSTRAK

Jentia Yolit Febrianti. 2015. “Tinjauan Tingkat Kesegaran Jasmani Atlet
Renang PR. Tirta Kaluang Padang”.

Masalah dalam penelitian ini diduga kesegaran jasmani atlet masih rendah.
Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui tingkat kesegaran jasmani atlet PR.
Tirta Kaluang Padang.

Populasi dalam penelitian ini adalah atlet PR. Tirta Kaluang Padang
sebanyak 25 orang, terdiri dari 15 putera dan 10 orang puteri. Pengambilan
sampel yang digunakan dalam penelitian ini adalah total sampling, artinya seluruh
populasi dijadikan sampel yaitu sebanyak 25 orang. Pengambilan data dilakukan
tes kesegaran jasmani indonesia. Tes ini telah disusun untuk tingkat Sekolah
Dasar (SD). Adapun usianya adalah 10 — 12 tahun (setingkat SD) untuk putera
dan puteri.

Hasil analisis data menunjukkan tingkat kesegaran jasmani yang dimiliki
atlet PR. Tirta Kaluang Padang tergolong kategori kurang. Hal ini ditandai dengan
perolehan skor tingkat kesegaran jasmani putera 12 dan tingkat kesegaran jasmani
puteri 11. Oleh sebab itu, tingkat kesegaran jasmani atlet PR. Tirta Kaluang
Padang perlu ditingkatkan dalam rangka pencapaian prestasi renang.

Kata Kunci : Kesegaran Jasmani.
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BAB |
PENDAHULUAN
A. Latar Belakang Masalah

Kegiatan olahraga renang telah mengiringi sejarah perjalanan
kehidupan manusia sejak masa purbakala. Seperti halnya yang dilakukan oleh
bangsa-bangsa primitif dan harus mampu menaklukkan alam. Perkembangan
dan kemajuan ilmu pengetahuan dan teknologi (Iptek) pada masa sekarang ini,
berenang bukan saja merupakan olahraga semata, tetapi juga merupakan salah
satu cabang olahraga yang banyak digemari oleh masyarakat untuk tujuan
rekreasi, kesegaran jasmani dan untuk prestasi. Dapat dilihat begitu ramainya
orang mengunjungi kolam renang setiap harinya. Selain itu, juga banyak
didirikan klub maupun perkumpulan renang yang terus aktif melakukan
pembinaan prestasi.

Salah satu bentuk tujuan olahraga renang adalah pencapaian prestasi
yang maksimal yang juga tak luput dari perhatian Pemerintah dalam
pengembangan olahraga prestasi. Salah satu bentuk perhatian Pemerintah
dalam pengembangan olahraga prestasi di Indonesia telah dijabarkan dalam
Undang-Undang Republik Indonesia No. 3 tahun 2005 tentang Sistem
Keolahragaan Nasional, dalam pasal 20 ayat 2 dan 3 menjelaskan bahwa:

Olahraga prestasi dilakukan oleh setiap orang yang memiliki bakat,

kemampuan dan potensi untuk mencapai prestasi. Oahraga prestasi

dilaksanakan melalui pembinaan dan pengembangan secara terencana,

berjenjang dan berkelanjutan dengan dukungan ilmu pengetahuan dan
teknologi keolahragaan.



Dari uraian di atas dapat dilihat bahwa prestasi olahraga renang
Indonesia harus didukung oleh pembinaan dan pengembangan secara
terencana, berjenjang dan berkelanjutan dengan dukungan ilmu pengetahuan
dan teknologi keolahragaan. Di samping itu juga dibutuhkan bakat
kemampuan dan potensi untuk mencapai prestasi.

Sehubungan dengan hal itu, Syafruddin (2011:57) mengemukakan,
”Keberhasilan prestasi yang ditunjukkan/ditampilkan seorang atlet dalam
suatu kompetisi terutama ditentukan dan dipengaruhi oleh kemampuan atau
potensi atlet itu sendiri secara terpadu, baik kemampuan fisik, teknik, taktik,
dan kemampuan mentalnya”. Oleh karena itu, untuk memenuhi prestasi atlet
harus memiliki empat komponen prestasi yang baik, terutama kondisi fisik
yang berkaitan dengan tingkat kesegaran jasmani atlet.

Muhajir (2007:161) mengemukakan bahwa “kesegaran jasmani adalah
kesanggupan dan kemampuan untuk melakukan pekerjaan dengan efisien
tanpa menimbulkan kelelahan yang berarti dan unsur-unsurnya terdiri dari
kekuatan, dayak ledak, kecepatan, kelentukan, kelincahan dan dayatahan.
Kekuatan menggambarkan kemampuan fisik dalam mengatasi beban atau
tahanan dalam waktu singkat. Daya ledak menggambarkan kemampuan fisik
mengatasi tahanan atau beban dengan cepat dalam waktu bersamaan dan
singkat. Kelentukan menggambarkan perluasan gerak sendi. kelincahan
menggambarkan kemampuan tubuh berpindah tempat secara cepat tanpa
kehilangan keseimmbangan. Dayatahan merupakan kemampuan tubuh

melakukan aktivitas secara berulang-ulang dalam rentang waktu yang lama



tanpa mengalami kelelahan yang berarti. Jadi, dengan mengukur semua unsur
kesegaran jasmani yang dimiliki seseorang, maka kita dapat menggambarkan
tingkat kesegaran jasmani yang dimilikinya.

Selanjutnya Irawadi (2011:3) mengemukakan, “kualitas kesegaran
jasmani berpengaruh terhadap pelaksanaan teknik, penerapan taktik, maupun
terhadap kematangan mental”. Jadi, jelas bahwa kesegaran jasmani merupakan
salah satu komponen prestasi yang menjadi pondasi dasar dalam peningkatan
kemampuan lainnya yang dimiliki oleh setiap atlet apabila meraih prestasi
yang tinggi.

Lebih lanjut, Hairy (2003:13) mengemukakan bahwa olahraga renang
juga termasuk kepada kategori olahraga yang membutuhkan dayatahan dalam
jangka waktu yang lama. Hal ini disebabkan perenang tidak boleh kehilangan
kecepatan gerakan sehingga betul-betul dibutuhkan dayatahan aerobik untuk
mengatur sirkulasi udara agar energi yang dihasilkan tetap baik untuk
pengefektifan gerakan dan efesiensi waktu. Oleh sebab itu, dalam hal ini bagi
seorang atlet renang harus membutuhkan tingkat kesegaran jasmani yang baik.

Menurut Arsil (1999:8) “orang yang memiliki tingkat kesegaran
jamani yang baik akan mudah untuk melakukan pengambilan oksigen yang
diperlukan oleh tubuh, sedangkan atlet yang memiliki tingkat kesegaran
jasmani yang rendah hal ini merupakan kesulitan yang berarti”. Dari pendapat
ini dapat dikemukakan bahwa kesegaran jasmani penting dibutuhkan oleh atlet

renang agar dapat mencapai prestasi.



Banyak faktor yang ikut mempengaruhi tingkat kesegaran jasmani
yang baik. Gusril (2004:119) mengemukakan faktor-faktor yang
mempengaruhi tingkat kesegaran jasmani seseorang antara lain: “jenis
pekerjaan, keadaan kesehatan, jenis kelamin, umur, tingkat terlatihnya,
motivasi dan status gizi”. Oleh sebab itu, untuk meningkatkan kesegaran
jasmani atlet renang sebaiknya perlu mengatur aktivitasnya sehari-hari agar
tetap segar dan tidak mudah lelah. Disamping itu, perlu menjaga kesehatan
tubuh, meningkatkan motivasi dalam latihan dan memperhatikan gizi makanan
yang dikonsumsi.

Berdasarkan pengamatan peneliti yang akan meneliti di PR. Tirta
Kaluang Padang dan hasil wawancara dari pelatih renang yaitu bapak Zirfan,
diduga kesegaran jasmani atlet masih rendah. Artinya, masih ditemukan atlet
yang mengantuk saat berlatih, tubuh lemas, tidak bergairah, mudah kelelahan
sehingga kurangnya motivasi atlet dalam latihan. Atlet yang kelihatan tidak
segar terlihat malas dalam melakukan aktivitas latihan sehingga
mengakibatkan terganggunya proses latihan. Hal inilah yang menyebabkan
kurangnya motivasi atlet dalam melakukan latihan. Apabila kondisi ini terus
menerus terjadi pada atlet PR. Tirta Kaluang Padang, maka dapat
mengakibatkan menurunnya kesegaran jasmani atlet dan prestasi sukar
dicapai.

Melihat kenyataannya di atas dan mengingat pentingnya kesegaran
jasmani untuk atlet renang dalam mencapai prestasi, maka peneliti pada

kesempatan ini ingin melakukan suatu penelitian untuk mengungkapkan



sejauhmanakah tingkat kesegaran jasmani atlet PR. Tirta Kaluang Padang.
Dengan demikian penelitian ini berjudul “Tinjauan Tingkat Kesegaran

Jasmani Atlet PR. Tirta Kaluang Padang.

. Identifikasi Masalah
Berdasarkan uraian latar belakang masalah di atas, maka dapat

diidentifikasi masalah sebagai berikut:

1. Jenis pekerjaan dapat menentukan tingkat kesegaran jasmani atlet PR.
Tirta Kaluang Padang.

2. Keadaan kesehatan dapat menentukan tingkat kesegaran jasmani atlet PR.
Tirta Kaluang Padang.

3. Jenis kelamin dapat menentukan tingkat kesegaran jasmani atlet PR. Tirta
Kaluang Padang.

4. Tingkat terlatihnya atlet dapat menentukan tingkat kesegaran jasmani atlet
PR. Tirta Kaluang Padang.

5. Motivasi berlatih atlet dapat menentukan tingkat kesegaran jasmani atlet
PR. Tirta Kaluang Padang.

6. Status gizi dapat menentukan tingkat kesegaran jasmani atlet PR. Tirta

Kaluang Padang.

. Pembatasan Masalah
Banyak faktor yang mempengaruhi tingkat kesegaran jasmani atlet,
dan karena waktu dan referensi yang penulis miliki, maka pembatasan

masalah dalam penelitian ini adalah kesegaran jasmani.



D. Perumusan Masalah
Berdasarkan pembatasan masalah, maka perumusan masalah penelitian
ini adalah: Bagaimana tingkat kesegaran jasmani atlet PR. Tirta Kaluang

Padang.

E. Tujuan Penelitian
Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui tingkat kesegaran jasmani

atlet PR. Tirta Kaluang Padang.

F. Kegunaan Penelitian
Sesuai dengan tujuan, dalam penelitian ini nantinya diharapkan dapat
berguna bagi:
1. Sebagai salah satu syarat bagi penulis untuk mencapai gelar Sarjana
Pendidikan.
2. Pihak Perkumpulan Renang sebagai pedoman dalam melihat tingkat
kesegaran jasmani atlet yang berlatih.
3. Bahan referensi bagi mahasiswa di pustaka FIK Universitas Negeri
Padang.
4. Sebagai pengembangan ilmu bagi yang ingin menelKiti lebih lanjut tentang
kesegaran jasmani.
5. Pelatih sebagai bahan masukan dan pertimbangan dalam usaha dan upaya

meningkatkan kesegaran jasmani atlet.



BAB V
KESIMPULAN DAN SARAN
A. Kesimpulan
Berdasarkan hasil penelitian yang telah diuraikan pada bab terdahulu
dapat dikemukakan kesimpulan bahwa tingkat kesegaran jasmani yang
dimiliki atlet PR. Tirta Kaluang Padang tergolong kategori kurang. Hal ini
ditandai dengan perolehan skor tingkat kesegaran jasmani putera 12 dan
tingkat kesegaran jasmani puteri 11. Oleh sebab itu, tingkat kesegaran jasmani
atlet PR. Tirta Kaluang Padang perlu ditingkatkan dalam rangka pencapaian

prestasi renang.

B. Saran-saran
Berdasarkan pada kesimpulan, maka penulis dapat memberikan saran-
saran yang diharapkan mampu mengatasi masalah yang ditemui dalam

Tinjauan Tingkat Kesegaran Jasmani atlet PR. Tirta Kaluang Padang sebagai

berikut:

1. Diharapkan kepada pelatih untuk dapat meningkatkan kesegaran jasmani
atlet dengan memperhatikan faktor-faktor yang dapat meningkatkan
kesegaran jasmani seseorang.

2. Penelitian ini hanya terbatas pada atlet PR. Tirta Kaluang Padang,
itu perlu dilakukan penelitian pada atlet renang pada klub lainnya yaiy aua

di kota Padang.
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