
 
 

PENYUSUNAN INSTRUMEN TES FISIK BELA DIRI 

TARUNG DERAJAT KATEGORI TARUNG DEWASA  

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

Oleh : 

GIDEON ELYFELET NDAUMANU 

NIM. 19711251077 

 

 

Tesis ini ditulis untuk memenuhi sebagian persyaratan  

untuk mendapatkan gelar Magister Olahraga  

 

 

 

 

PROGRAM STUDI ILMU KEOLAHRAGAAN 

 PROGRAM PASCASARJANA UNIVERSITAS NEGERI 

YOGYAKARTA 

 2021 



i 
 

Abstrak 

 

Gideon Elyfelet Ndaumanu: Penyusunan Instrumen Tes Fisik Bela Diri 

Tarung Derajat Kategori Tarung Dewasa. Tesis. Yogyakarta: Program 

Pacasarjana, Universitas Negeri Yogyakarta, 2021. 

Penelitian ini bertujuan untuk (1) Menghasilkan Instrumen tes fisik bela diri tarung 

derajat kategori tarung dewasa (2) Menghasilkan sebuah buku pedoman instrumen tes 

fisik bela diri tarung derajat kategori tarung dewasa. (3) Mengetahui kelayakan produk 

buku pedoman instrumen tes fisik bela diri tarung derajat kategori tarung dewasa. 

Penelitian ini merupakan  jenis penelitian (R&D) mengunakan model 

pengembangan 4D. Model pengembangan ini terdiri dari empat tahapan yaitu : 

(define, design, develop, disseminate). Penelitian ini dilaksanakan di PB Kodrat 

Yogyakarta yang melibatkan dua orang validator 1 ahli materi dan 1 ahli kondisi fisik, 

3 orang praktisi dan 2 orang teman sejawat dan 10 orang responden pelatih tarung 

derajat. Teknik pengumpulan data mengunakan angket, metode delphi, dan rubrik 

penilaian. Uji validitas menggunakan content validity yang dianalisi menggunakan 

rumus aikens v dan concurent validity yang dianalisis menggunakan korelasi product 

moment. Uji reliabilitas menggunakan  Apha Cronbach. 

Penelitian ini menghasilkan produk buku pedoman tes fisik bela diri tarung 

derajat kategori tarung dewasa yang terdiri dari 12 item tes yaitu: (1) side split, (2) 

sprint 20 meter, (3) hexagonal obstacle, (4) standing broad jump, (5) shoken test (6) 

Expanding Dynamometer (7) leg dynamometer (8)  back leg dynamometer (9) push 

up 1 menit, (10) sit up 1 menit, (11) wall squat test, (12) lari 2,4 km. Instrumen tes 

fisik bela diri tarung derajat dinyatakan valid dengan r hitung > dari r tabel dengan 

rincian ; 0,94  > 0,632 dan tes dinyatakan reliabel degan nilai cronbach’s alpha 0,945 

>  0,765. produk instrumen tes fisik bela diri tarung derajat memiliki persentase 

kelayakan sebesar 100% dengan kategori sanggat kuat/layak/sesuai dari  ahli materi 

dan sebesar 100 % sanggat kuat / sesuai / layak. dari ahli kondisi fisik. respon pelatih 

terhadap buku pedoman memiliki persentase 96 % termasuk dalam kategori sanggat 

sanggat kuat / sesuai / layak. 

 

Kata kunci : Instrumen tes fisik, tarung derajat,  tarung derajat dewasa.  
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Abstract 

 

Gideon Elyfelet Ndaumanu: Compiling the Physical Test Instruments for Adult 

Tarung Derajat Martial Arts. Thesis. Yogyakarta: Postgraduate Program, 

Yogyakarta State University, 2021. 

This research aims to (1) produce a physical test instrument for Tarung Derajat 

in the adult category (2) produce a manual for a physical test instrument in the adult 

category. (3) Figuring out the feasibility of the product manual for the physical test 

instrument for tarung derajat in the adult category. 

This research was a type of research (R&D) using a 4D development model. 

This development model consisted of four stages: (define, design, develop, 

disseminate). This research was conducted at PB Kodrat Yogyakarta involved 2 

validators, 1 material expert and 1 physical condition expert, 3 practitioners and 2 

colleagues and 10 tarung derajat respondents. The data collection technique used a 

questionnaire, the Delphi method, and an assessment rubric. The validity test used the 

content validity analyzed by using the Aiken’s V formula and concurrent validity that 

was analyzed by using product moment correlation. Reliability test used Cronbach’s 

Alpha. 

This research has created a physical test manual for the adult fighting category, 

consists of 12 test items: (1) side split, (2) 20 meters sprint, (3) hexagonal obstacle, (4) 

standing broad jump, (5) Shoken test (6) Expanding Dynamometer (7) leg 

dynamometer (8) back leg dynamometer (9) 1 minute push up, (10) 1 minute sit up, 

(11) wall squat test, and (12) 2.4 kilometers run. The physical test instrument for 

Tarung Derajat is declared valid with r count > from r table with details; 0.94 > 0.632 

and the test is declared reliable with Cronbach's alpha value at 0.945 > 0.765. The 

product of the physical test instrument for Tarung Derajat has a feasibility percentage 

at 100% with a very strong/decent/appropriate category from a material expert and 

100% very strong/appropriate/feasible from a physiotherapist. The trainer's response 

to the manual is at 96% in the very very strong/appropriate category. 

 

Keywords: Physical test instrument, Tarung Derajat, adult category. 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

 

A. Latar Belakang  

Undang-Undang Nomor 3 Republik Indonesia Tahun 2005 dan Peraturan 

Pemerintah Republik Indonesia Tahun 2007 tentang Sistem Olahraga Nasional, Pasal 

4 tentang dasar, fungsi, dan tujuan olahraga yaitu: Olahraga nasional bertujuan untuk 

memelihara Dan meningkatkan kesehatan, kebugaran, prestasi, dan mutu. 

menanamkan nilai moral dan akhlak mulia, sportivitas, dan disiplin, memperkuat, 

memajukan persatuan dan kesatuan bangsa, memperkokoh ketahan nasional, serta 

meningkatkan harkat dan martabat bangsa. Salah satu bidang yang sering mengangkat 

harkat dan martabat bangsa yaitu bidang olahraga prestasi.  

Pertasi yang optimal akan tercapai Jika berlatih dengan cara yang berkualitas 

tinggi dan menggunakan konsep pembinaan piramida sebagai proses untuk mencapai 

tujuan. Menggunakan Pemanfaatan ilmu pengetahuan dan teknologi untuk 

memperoleh informasi tentang ciri fisiologis atlet dapat dijadikan pedoman dalam 

pembuatan rencana program latihan. secara lebih luas, peningkatan prestasi tidak hanya 

sepihak. Meski banyak aspek yang berkontribusi terhadap pencapaian ini. Peran 

fisiologi merupakan salah satu disiplin ilmu yang memberikan kontribusi ilmiah bagi 

olahraga dalam mendukung peningkatan prestasi (Utami, D., 2015). 

Salah satu cabang olahraga yang sudah di pertandingkan dalam olahraga prestasi 

di indonesia adalah bela diri tarung derajat. Tarung derajat merupakan salah satu 
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cabang olahraga yang sudah di pertandingkan sebagai olahraga bela diri prestasi baik 

di tingkat kabupaten/kota, provinsi, nasional dan asia. Tarung derajat merupakan bela 

diri asli Indonesia yang diciptakan oleh Guru Haji Acamad Drajat pada Tahun 1960-

an di Bandung - Jawa Barat.  

Tarung derajat merupakan seni bela diri yang mengandalakan logika dari 

tindakan moral yang bersumber pada rasa, pikiran, dan keyakinan dalam 

memanfaatkan tiga faktor utama senyawa daya gerak hidup, yaitu otot, otak, dan nurani 

secara realistis serta rasional untuk mengembangkan lima unsur daya gerak, yaitu 

kekuatan, kecepatan, ketepatan, keberanian dan keuletan yang diterapkan dalam sistem 

pembelaan diri yang agresif dan dinamis diwujudkan dalam bentuk gerak pukulan, 

tendangan, tangkisan, bantingan, kuncian, hindaran,capokan serta gerakan anggota 

tubuh penting lainnya yang sesuai teknik, taktik, dan strategi bertahan - menyerang –

menyerang –mematikan yang praktis dan efektif bagi suatu ilmu olahraga seni beladiri 

(Drajat  2017 : 8). 

Tarung derajat merupakan bela diri yang menerapkan sistem full body contak 

dalam setiap pertarungan/perdandingan prestasinya, sehingga dalam metode 

pelatihannya tarung derajat lebih menekan kan pada 3 aspek yaitu : fisik, moral dan 

mental. Melatih fisik merupakan tahapan awal dalam setiap proses pembinaan atlet 

tarung derajat baik pemula maupun senior sehingga diharapkan melalui latihan fisik 

para atlet tarung derajat memiliki kebugaran fisik yang baik.  
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Untuk menjaga kestabilan fisik atlet tarung derajat maka seorang atlet tarung 

derajat perlu dibina secara terus menerus. Hal tersebut perlu dilakukan karena untuk 

menjaga kestabilan kondisi fisik seorang tarung derajat berdampak langsung dalam 

meraih kemenangan ketika mengikuti pertandingan. Oleh karena itu, aspek fisik dalam 

bela diri tarung derajat sangat diperlukan dalam mempersiapkan atlet untuk mengikuti 

pertandingan. aspek kondisi fisik yang perlu diperhatikan adalah: daya tahan otot perut, 

kelincahan, kelentukan togok, kekuatan otot perut, daya tahan otot lengan, kecepatanan 

dan VO2 Max  (Noviatmoko, 2016).  

Kondisi fisik merupakan faktor yang sangat penting dalam menentukan prestasi 

olahraga, karena dalam melatih atlet Tarung derajat kondisi fisik harus menjadi faktor 

pertimbangan utama Hendarto, S., & Rahayu, T. (2018). Kondisi fisik merupakan satu 

kesatuan yang utuh dan tidak dapat dipisahkan begitu saja dengan kompenen-

kompenen biomotor, baik  dalam perbaikan maupun pemeliharaan. Artinya, untuk 

memperbaiki kondisi fisik, semua komponen biomotor harus dikembangkan Menurut 

Setiawan, D. (2013).  

Kondisi fisik merupakan syarat mutlak dalam meningkatkan prestasi atlet, 

bahkan dapat dikatakan sebagai kebutuhan dasar yang tidak dapat ditunda atau ditawar, 

(Meja et al., 2015). Semakin baik kondisi atau kemampuan fisik seseorang maka 

semakin tinggi pula peluang berprestasi (Aldani, 2020). Latihan fisik merupakan salah 

satu cara untuk meningkatkan kebugaran fisik secara keseluruhan (Demorest et al., 

2016).  
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Kebugaran atau Kondisi Fisik yang baik merupakan pondasi awal Atlet dalam 

melancarkan teknik, taktik dan strategi  dalam suatu pertandingan (Setyo Budyanto 

2012:29). Kondisi fisik merupakan faktor penting dan merupakan landasan / pondasi 

dalam hal pengembangan teknis, taktik, strategi, dan pengembangan secara mental 

Bafirman & Wahyuri (2019:5). Dengan demikian Kondisi Fisik yang baik merupaka 

syarat harus dimiliki oleh sesorang atlet. 

 Kondisi Fisik yang baik merupakan prasyarat yang harus dimiliki oleh seorang 

Atlet dalam meningkatkan dan mengembangkan prestasi olahraga yang optimal 

sehingga segenap kondisi Fisik  nya harus dikembangkan dan ditingkatkan sesuai 

dengan ciri, karakteristik, dan kebutuhan masing-masing cabang olahraga Supriyoko, 

A., & Mahardika, W. (2018).  

Hal ini menunjukkan bahwa titik potong untuk usia diperlukan untuk membantu 

pelatih mengidentifikasi tingkat kebugaran jasmani yang tinggi  pada seseorang yang 

dapat digunakan sebagai bahan rencana pengembangan latihan. Roberts, et al. (2016: 

80). Sehingga diharapkan setelah tersusunya instrumen tes fisik yang sesuai 

karakteristik dan usia pada bela diri tarung derajat, diharapkan latihan juga dapat 

mempertimbangkan beberapa aspek, antara lain usia atlet, potensi pribadi, tingkat 

persiapan atau tahapan latihan, fokus latihan untuk masing-masing cabang olahraga 

tergantung dari karakteristik cabang olahraga tersebut (Setyo Budyanto, 2012:35). 

Keberhasilan atau kegagalan kinerja atlet tergantung pada pelatih, diharapkan 

pelatih dapat mengembangkan instrumen tes dan pengukuran kondisi fisik sebagai 
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bahan acuan untuk membuat rencana latihan, sehingga dapat meningkatkan prstasi atlet 

Hariadi, I., Fadhli, NR, & Taufik, T. (2019). 

Tes merupakan alat  atau nama lain instrumen, yaitu alat yang digunakan untuk 

memperoleh atau mengumpulkan informasi yang diperlukan Fenanlampir dan Faruq 

(2015: 3). Artinya tes fisik merupakan alat untuk memperoleh informasi dan data 

sebagai bahan untuk mengevaluasi terkait kondisi fisik seseorang.   

Evaluasi merupakan proses menafsirkan pengukuran yang dikumpulkan dan 

menentukan beberapa nilai. Penafsiran tentang nilai ini sering dilakukan dengan 

membandingkan hasil dengan kriteria atau tujuan yang telah ditentukan sebelumnya. 

Tanpa ketersediaan tes dan pengukuran serta norma yang digunakan untuk 

perbandingan, proses evaluasi akan mendapatkan hasil yang kurang bagus Lacy, A. C., 

& Williams, S. M. (2018). Sehingga evaluasi tidak dapat dipisahkan dari program 

latihan. Evaluasi merupakan kegiatan yang menentukan sejauh mana kemampuan dan 

penguasaan atlet terhadap tujuan latihan yang dimaksudkan Setyo Budyanto (2012 : 

124).   

Evaluasi merupakan bagian yang tak terpisahkan dalam berbagai kegiatan 

manusia, demikian pula halnya dalam kegiatan pengajaran dan Pelatihan olahraga. 

Karena dengan melaksanakan ketiga hal tersebut kita dapat mengetahui perkembangan 

dan kekurangan, sehingga akhirnya dapat membuat suatu keputusan yang tepat  

(Asnaldi ; 2019). 
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Dari hasil pengamatan peneliti saat berlangsungnya kejuaraan Pada Pra Pekan 

Olahraga Nasional (Prapon) Bandung Jawa Barat 2019 peneliti mengamatai bahwa 

beberapa atlet tarung derajat DIY kalah karena mengalami penurunan kondisi fisik. 

Berdasarkan contoh kasus yang di uraikan di atas tergambar bahwa komponen fisik 

pada bela diri tarung derajat merupakan bagian penting yang perlu diperhatikan. 

Sehingga peneliti memutuskan untuk mencari tau apa yang menjadi kendala setiap 

pelatih dalam proses pembinaan fisik. 

Berdasarkan hasil studi pendahuluan yang di lakukan peneliti di keluarga 

olahraga tarung derajat daerah istimewa yokyakarta (DIY) menunjukan bahwa:  

beberapa tahun terakhir, mulai dari tahun 2016 – 2019 mengalami penurunan prestasi, 

artinya pada tahun 2016 atlet tarung derajat DIY mendapat satu medali emas, satu 

mendali perunggu  dan satu  meloloskan satu orang atlet sehingga jumlah yang lolos 

pada PON 2016 sebnyak tiga atlet. Sedangkan prapon pada tahun 2019 mengalami 

penurunan yang mana tarung derjat DIY hanya mendapatkan satu medali perunggu dan 

meloloskan hanya satu atlet. Sehingga dengan demikian atlet tarung derajat yang lolos 

ke PON Papua pada tahun 2021 lebih sedikit dibanding atlet yang lolos PON Jawa 

Barat 2016.  

Dari hasil penelitian yang dilakukan oleh peneliti hasil dengan beberapa pelatih 

di Kabupaten/Kota dan pelatih utama tarung derajat DIY (K.D) melalui wawancara, 

data yang diperoleh menunjukkan bahwa; para pelatih sudah memberikan latihan fisik 

kepada atlet namun untuk mengukur dan mengetahui kondisi fisik dari atlet tersebut 
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pelatih masih mengalami kendala menyangkut alat tes yang digunakan. Di karenakan 

belum  adanya susunan dan pedoman instrumen tes fisik bela diri tarung derajat 

kategori tarung dewas yang khusus untuk bela diri ini. Selama ini, tes fisik yang 

dilakukan masih menggunakan tes secara umum yang dilakukan oleh  KONI DIY 

sehingga tidak diketahui secara jelas sejauh mana kondisi fisik atlet tarung derajat tutur 

(K.D) pelatih DIY.  

Selain belum tersusunnya instrumen tes fisik bela diri tarung derajat, norma tes 

fisiknya pun belum dibuat. Oleh karena itu, selain penyusunan instrumen tes fisik, 

perlu juga dibuat pedoman tes fisik beladiri tarung derajat kategori tarung dewasa yang 

berisi norma tes, agar dapat mengkasifikasikan hasil dari tes yang di lakukan. Karna 

instrumen tes fisik bela diri tarung derajat kategori tarung dewasa ini sanggat 

dibutuhkan pelatih dalam mengetahui kondisi fisik atlet dan sebagai sumber data untuk 

mengevaluasi serta menyusun program latihan.  

Lebih lanjut K.D pelatih utama tarung derajat DIY mengatakan bahwa : yang 

paling utuma harus dipersiapkan seorang atlet tarung derajat adalah fisiknya karena 

teknik dan mental akan mengikuti ketika atlet sudah mempunyai fisik yang baik. 

karena tanpa fisik yang baik maka atlet akan sulit dalam menghadapi pertandingan. 

Sehingga faktor dasar dalam meraih prestasi meliputi persiapan fisik, teknik, taktik dan 

mental, kemampuan fisik di siapkan  untuk memperoleh keterampilan teknik yang 

lebih baik, kemampuan teknik yang lebih baik di siapkan  untuk memperoleh 

kemampuan taktik yang baik, Sehingga fokus selanjutnya yaitu pembentukan mental 
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(Setyo Budyanto, 2012:35). Sehingga pelatih harus mengetahui kompenen apa saja 

yang paling dominan pada bela diri tarung derajat agar dapat menyusun program 

latihan yang baik  

 Dari hasil analisi ada beberapa kompenen biomotor fisik yang dibutuhkan atlet 

tarung derajat DIY seperti: (kelentukan, kecepatan, kelincahan, power, koordinasi, 

kekuatan dan daya tahan ). Oleh karena itu, diperlukan instrumen tes fisik bela diri 

tarung derajat untuk mengevaluasi kondisi fisik atlet tarung derajat DIY, karena tanpa 

instumen tes fisik yang sesuai dengan karakteristik cabang olahraga bela diri tarung 

derajat pelatih akan sulit mengetahui sejauh mana kondisi fisik atlet yang sedang 

dibina.  

Lebih lanjut pelatih utama DIY memberikan saran agar instrumen tes fisik yang 

ingin dibuat sebaiknya menyesuaikan dengan umur dan karateristik bela diri tarung 

derajat,  karena didalam tarung derajat itu sendiri ada kategori dan batas-batas usia 

yang di syaratkan untuk mengikuti kejuaraan tarung derajat prestasi. Dari segi tumbuh 

kembang atlet juga terdapat perbedaan antara usia dini, remaja dan dewasa, maka hal 

ini juga perlu diperhatikan.  Berdasarkan pernyataan diatas maka dapat disimpulkan 

bahwa perlu dikembangkannya instrumen tes fisik sesuai dengan kategori usia dan 

karakteristik dari cabang olahraga tarung derajat yang difokuskan pada kompenen 

kebutuhan biomotor yang pada bela diri tarung derajat.  

Dari hasil studi pendahuluan maka peneliti ingin mengembangkan sebuah 

instrumen  tes yang sesuai dengan usia dan karakteristik kebutuhan cabang olahraga 
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beladiri tarung derajat. instrumen tes fisik yang ingin dikembangkan peneliti adalah 

instrumen tes fisik beladiri tarung derajat  kategori tarung dewasa. Diharapkan  dengan 

adanya instrumen tes fisik bela diri tarung derajat kategori tarung dewasa  dapat 

membantu para pelatih   dalam mengetahui kondisi fisik atlet yang sedang dibina dan 

sebagai bahan untuk mengevaluasi dan penyusunan program latihan. 

B. Identifikasi Masalah 

Berdasakan latar belakang yang telah diuraikan dapat di identifikasi beberapa 

masalah sebagai berikut:  

1. Sudah ada instrumen tes fisik, namun belum diketahui secara spesifik 

instrumen yang sesuai karakteristik cabang bela diri tarung derajat. 

2. Pelatih mengalami kesulitan dalam mengembangkan instrumen tes fisik yang 

valid. 

3. Belum diketahui secara jelas komponen fisik yang penting dalam memberikan 

sumbangan yang valid pada bela diri tarung derajat kategori tarung dewasa. 

4. Belum tersusunnya instrumen tes fisik bela diri tarung derajat kategori tarung 

dewasa untuk mengevaluasi kondisi fisik atlet tarung dewasa. 

5. Belum ada pedoman tes fisik bela diri tarung derajat kategori tarung dewasa. 

C. Batasan Masalah 

Batasan masalah dalam penelitian ini yaitu terfokus kepada identifikasi 

kompenen-kompenen yang ada pada bela diri tarung derajat dan menyusun instrumen 

tes fisik  bela diri tarung derajat kategori tarung dewasa. 
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D. Rumusan Masalah  

Berdasarkan latar belakang, identifikasi masalah, pembatasan masalah di atas 

maka peneliti permasalahan sebagai berikut:  

1. Bagaimana mendesain atau menyusun kompenen tes fisik yang dominan pada 

bela diri tarung derajat kategori tarung dewasa.? 

2. Bagaimana bentuk pengembangan buku pedoman instrumen tes fisik bela diri 

tarung derajat kategori tarung dewasa.? 

3. Bagaimana kelayakan produk buku pedoman instrumen tes fisik bela diri 

tarung derajat kategori tarung dewasa.? 

E. Tujuan Pengembangan  

Berdasarkan rumusan masalah yang sudah di paparkan diatas maka Tujuan dari 

penelitian ini : 

1. Menghasilkan susunan instrumen tes fisik bela diri tarung derajat kategori 

tarung dewasa. 

2. Menghasilkan sebuah buku pedoman instrumen tes fisik bela diri tarung 

derajat kategori tarung dewasa. 

3. Mengetahui kelayakan produk buku pedoman instrumen tes fisik bela diri 

tarung derajat kategori tarung dewasa. 
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F. Spesifikasi Produk Yang Dikembangkan 

Spesifikasi produk yang dihasilkan dari penelitian pengembangan ini adalah 

sebagai berikut: 

1. Produk yang dihasilkan dalam penelitian ini adalah buku pedoman tes fisik 

bela diri tarung derajat kategori tarung dewasa yang berisi tentang bagaimana 

cara melakukan Tes Fisik . 

2. Spesifikasi produk yang di kembangkan adalah sebagai berikut : 

a) Terdapat penjelasan latihan fisik  

b) Terdapat kompenen- kompenen yang dominan pada bela diri tarung 

derajat kategori tarung dewasa 

c) Terdapat gambar tata cara melakukan gerakan tes fisik serta tahapannya. 

d) Terdapat penjelasan tentang tahapan melaksanakan tes fisik bela diri 

tarung derajat kategori tarung dewasa. 

e) Terdapat norma dalam menghitung tes fisik  beladiri tarung derajat  

kategori tarung dewasa. 

G. Manfaat Pengembangan  

Adapun manfaat yang diperoleh dari penelitian ini disajikan dalam dua kategori, 

yakni manfaat teoritis dan manfaat praktis: 

1. Manfaat Teoritis 

a) Memperkaya keilmuan mengenai instrumen tes fisik bela diri tarung 

derajat kategori tarung dewasa. 
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b) Sebagai acuan atau referensi bagi peneliti yang ingin meneliti seputar 

tema penelitian ini.  

2. Manfaat Praktis 

a) Bagi Pelatih  

1) Sebagai pedoman atau referensi untuk melakukan tes fisik pada atlet 

tarung derajat kategori tarung dewasa. 

2) Sebagai pedoman atau referensi untuk melakukan evaluasi fisik pada 

atlet tarung derajat kategori tarung dewasa . 

3) Sebagai bahan untuk membuat program latihan. 

b) Bagi Atlet   

1) Mempermudah Atlet dalam mempelajari Tes Fisik apabila dilakukan 

sendiri. 

H. Asumsi Dan Keterbatasan Pengembangan  

Adanya buku pedoman tes fisik bela diri tarung derajat kategori tarung dewasa 

diharapkan dapat digunakan pelatih sebagai pedoman untuk mengetahui hasil dan 

menganalisis kondisi fisik dari atlet, sehingga dapat mengembangkan kempuan dari 

atlet yang dibinanya dengan membuat  program latihan sesuai dengan kebutuhan atlet.    

Keterbatasan pengembangan pada penelitian ini yaitu : penelitian ini hanya di 

lakukan sampai tahap uji coba terbatas untuk melihat kelayakan produk buku 

dikarenakan :  
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1. Dalam masa pandemi ini peneliti tidak bisa mengumpulkan atlet tarung 

derajat. 

2. Dikarenankan penelitian ini merupakan penelitian yang melibatkan aktifitas 

fisik, sehingga dalam penelitian ini peneliti tidak berani melakukan uji coba 

lapangan ditakutkan dapat menyebabkan turunnya imunitas atlet yang 

beresiko mengakibatkan tertulatnya atet dengan virus covid 19. 
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BAB II 

KAJIAN PUSTAKA 

 

A. Kajian Teori 

1. Pengembangan  

Berkaitan dengan pengembangan, dalam ranah penelitian juga dikenal suatu 

pengembangan yang digabungkan dengan penelitian. Penggabungan ini biasa 

disebut dengan istilah penelitian dan pengembangan atau dalam bahasa inggrisnya 

research and development. Penelitian pengembangan merupakan sebuah metode 

atau cara pendekatan dalam menyelesaikan sebuah permasalahan dalam penelitian. 

Menurut Kamus Besar Bahasa Indonesia, penelitian merupakan kata benda yang 

memiliki arti pemeriksaan yang teliti atau penyelidikan. Selain itu juga memiliki 

arti sebagai kegiatan pengumpulan, pengolahan, analisis, dan penyajian data yang 

dilakukan secara sistematis dan objektif untuk memecahkan suatu persoalan atau 

menguji suatu hipotesis untuk mengembangkan prinsip-prinsip umum. 

pengembangan merupakan suatu proses merancang pembelajaran secara 

logis dan sistematis yang tujuannya untuk mengetahui apa yang akan dilakukan 

dalam proses kegiatan pembelajaran dengan memperhatikan potensi yang ada. 

Artinya pengembangan di sini berkaitan dengan proses, cara dan tindakan upaya 

meningkatkan Selain itu, pengembangan juga terkait dengan desain. Desain 

mengacu pada bentuk dan kerangka desain Abdul Majid (2005: 24). 
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a. Pengembangan Dalam Penelitan  

Penelitan pengembangan, dalam bidang penelitian pengebangan 

biasanya dipadukan dengan penelitian. Kombinasi ini biasa disebut research 

and development  atau (R&D). Penelitian pengembangan merupakan suatu 

metode atau cara untuk memecahkan suatu masalah penelitian. Menurut 

"Kamus Besar Bahasa Indonesia", penelitian adalah kata benda, yang artinya 

pemeriksaan atau penyelidikan yang cermat. Selain itu juga memiliki arti 

proses pengumpulkan, mengolah, menganalisis, dan menyajikan data yang 

secara sistematis dan obyektif menyelesaikan masalah atau menguji hipotesis 

untuk mengembangkan prinsip-prinsip umum. 

Penelitian dan pengembangan (research and development) adalah 

Metode penelitian. Oleh karena itu, terlebih dahulu perlu dipahami 

sepenuhnya metodologi penelitian. Secara umum, secara ilmiah 

mendefinisikan metode penelitian untuk mendapatkan data dengan tujuan dan 

kegunaan tertentu. Atas dasar itu, perlu diperhatikan empat kata kunci, yaitu 

metode ilmiah, data, tujuan dan kegunaan khusus. Sugiyono (2015 : 2) 

Pendekatan cara ilmiah berarti bahwa kegiatan penelitian didasarkan pada 

ciri-ciri keilmuan yaitu rasionalitas, empiris, dan sistemis. Rasionalitas artinya 

kegiatan penelitian dilakukan dengan cara yang bermakna sehingga nalar 

manusia dapat terjangkau. empiris berarti cara pencapaiannya dapat diamati 

melalui indera manusia sehingga orang lain dapat mengamati dan memahami 

metode yang digunakan. Sistematis artinya proses yang digunakan dalam 
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penelitian menggunakan langkah-langkah logis tertentu. Meskipun setiap 

metode penelitian memiliki tahapan yang berbeda, namun semua tahapan 

dalam setiap metode penelitian bersifat sistematis. 

Data yang diperoleh melalui penelitian ini merupakan data empiris 

(dapat diobservasi) dengan standar tertentu, yang valid, reliabel dan obyektif. 

Secara valid menunjukkan bahwa peneliti dapat mengumpulkan data tentang 

ketepatan. Seringkali sulit untuk mendapatkan data yang langsung valid dalam 

penelitian, sehingga uji reliabilitas dan obyektifitas dapat digunakan untuk 

menguji data yang terkumpul sebelum diketahui validitasnya. Secara umum, 

jika datanya reliabel dan objektif, maka data tersebut cenderung dapat akan 

valid. Data yang valid harus reliabel dan obyektif. Berkenaan pada tingkat 

konsistensi dalam interval waktu tertentu. Objektivitas berkaitan dengan 

kesepakatan interpersonal (kesepakatan antara banyak orang). Artinya, 

semakin banyak orang yang memberikan data atau informasi yang sama, maka 

data tersebut akan menjadi data yang obyektif (subjektif). 

Untuk memperoleh data yang valid, reliabel, dan obyektif dalam 

penelitian kuantitatif, perangkat penelitian harus valid, reliabel, 

mengumpulkan data dari sampel yang representatif (mewakili populasi) 

dengan cara yang benar. Untuk mendapatkan data yang valid dan reliabel 

dalam penelitian kualitatif, penelitian harus mampu menjadi human 

instrument yang baik, mengumpulkan data secara triangulasi artinya data dari 

berbagai sumber data yang sesuai, dan menguji keabsahan data. Agar 
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diperoleh data yang valid dan reliabel secara komprehensif dan daya yang 

objektif, maka metode penelitian dikombinasikan  antara metode kuantitatif 

dan kualitatif. untuk penelitian. penelitian dan pengembangan (R&D) 

termasuk dalam penelitian kombinasi. 

2. Prestasi Olahraga  

Dalam perkembangan dunia olahraga saat ini, kegiatan pembinaan olahraga 

merupakan faktor yang sangat penting untuk memajukan olahraga tertentu, karena 

perkembangan atau kegagalan olahraga sangat bergantung pada perkembangan 

mode olahraga itu sendiri. Prinsip pembinaan suatu olahraga tidak lepas dari 

prinsip-prinsip latihan suatu olahraga secara umum. Keberhasilan terbesar dalam 

proses pencapaian pelatih olahraga.  

Oleh karena itu perlu konsentrasi pada pembinaan suatu olahraga untuk 

mendapatkan hasil yang terbaik dalam pembinaan cabang olahraga tersebut. 

Pembinaan olahraga merupakan upaya individu atau organisasi untuk mencapai 

hasil yang lebih baik. Upaya ini dilakukan secara sistematis dan 

berkesinambungan guna mencapai puncak prestasi yang gemilang Irianto, J. 

(2017). Tentunya untuk memajukan dan mengembangkan setiap cabang olahraga 

yang ada membutuhkan tenaga dan perhatian ekstra dari semua pihak. Oleh karena 

itu, prestasi suatu prestasi olahraga diharapkan dapat mencapai puncak prestasi 

gemilang, sehingga sumber daya manusia Indonesia dapat berdaya saing di bidang 

olahraga.  
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Undang-Undang tahun 2005 Nomor 3 Pasal 1 tentang Sistem Olahraga 

Nasional adalah olahraga yang membina dan mengembangkan atlet secara 

terencana, berjenjang, dan berkelanjutan dengan dukungan ilmu pengetahuan dan 

teknologi melalui prestasi bersaing. Tanpa landasan yang kokoh, prestasi olahraga 

nasional tidak dapat maju, karena prestasi olahraga tidak dapat terbentuk secara 

tiba-tiba dan seketika. Dengan dukungan ilmu pengetahuan dan teknologi 

keolahragaan, prestasi harus dibangun melalui proses pembinaan dan 

pengembangan yang terencana, berlapis, dan berkelanjutan. Pencapaian  tarung 

derajat sebagai olahraga prestasi paling tidak dalam ruang lingkup wilayah 

regional tidak mungkin tercapai tanpa peran serta pemerintah dan KOI (komite 

olimpiade indonesia) (Drajat, 2017: 5). 

Agar peristiwa-peristiwa tersebut terjadi, gerakan pencapaian harus 

ditangani dengan cara sedemikian rupa, karena prestasi yang diperoleh tidak dapat 

diselesaikan "secara instan" dan tiba-tiba. Pembinaan atlet untuk prestasi olahraga 

harus terus menerus Setiono, (2006). Untuk itu, dalam prestasi olahraga perlu 

dilakukan upaya yang terbaik. Unsur-unsur penting yang terkait dengan prestasi 

olahraga meliputi: (1) perlu dilakukan pembinaan berjenjang dan berkelanjutan; 

(2) prioritas untuk cabang olahraga; (3) identifikasi pemanduan bakat; (4) 

optimalisasi pembinaa dari pusat.  

Untuk mencapai prestasi yang tinggi terdapat beberapa faktor penting, yaitu: 

(1) pengembangan berbagai unsur gerak; (2) kondisioning fisik umum (3) 

mengembangan keterampilan khusus; (4) Menggunakan aturan dan prinsip khusus 
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dengan benar dalam olahraga; (5) Persiapkan faktor psikologis untuk setiap atlet. 

Aspek-aspek ini merupakan satu kesatuan untuk pencapaian perestasi olahraga 

yang maksiamal Utami, D. (2015). 

Selain faktor-faktor yang menentukan performa tingkat tinggi, ada juga 

beberapa aspek yang tidak kalah penting yang perlu diperhatikan saat 

membangkitkan performa atlet yaitu pencarian bakat. Eksplorasi bakat atletik 

merupakan upaya untuk mengevaluasi peluang atlet yang memiliki bakat atletik 

berprestasi untuk berhasil berpartisipasi dalam program latihan untuk mencapai 

hasil terbaik. berpendapat bahwa bakat olahraga merupakan potensi seseorang 

yang dapat menonjol dalam kegiatan atau olahraga tertentu Kurniawan, F., & 

Karyono, T. H. (2010). Oleh karena itu, pencarian bakat olahraga bertujuan untuk 

mengidentifikasi atlet potensial yang berpotensi beradaptasi dengan (1) faktor 

internal atlet dan (2) persyaratan olahraga yang dipilih atlet. pencarian bakat atlet 

bertujuan untuk  pengenalan bakat atlet dengan mengacu pada kesesuaian potensi 

dan minat atlet pada suatu cabang olahraga.  

Pertasi yang optimal akan tercapai Jika berlatih dengan cara yang berkualitas 

tinggi dan menggunakan konsep pembinaan piramida sebagai proses untuk 

mencapai tujuan. Menggunakan Pemanfaatan ilmu pengetahuan dan teknologi 

untuk memperoleh informasi tentang ciri fisiologis atlet dapat dijadikan pedoman 

dalam pembuatan rencana program latihan. secara lebih luas, peningkatan prestasi 

tidak hanya sepihak. Meski banyak aspek yang berkontribusi terhadap pencapaian 

ini. Salah satu disiplin ilmu yang memberikan kontribusi ilmiah bagi olahraga 
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adalah peran fisiologi dalam mendukung peningkatan prestasi Gunawan, E. 

(2019).  

3. Tarung derajat  

Sang guru tarung derajat (Achmad Drajat) atau yang dering di sapa A.A Boxer 

mengatakan bahwa tarung derajat adalah Sebagai ilmu, tindakan moral dari sikap 

hidup yang didalamnya memanfaatkan kemampuan dari daya gerak otot, otak dan 

nurani secara realistis dan rasional terutama dalam upaya menguasai dan menerapan 

5 (lima) unsur daya gerak moral, yakni  : kekuatan- kecepatan- ketepatan -

keberanian dan keuletan dalam sistem ketahanan dan pertahanan diri yang agresif 

serta dinamis yang terwujudkan dalam bentuk-bentuk gerakan seperti: pukulan, 

tendangan, tangkisan, bantingan, kuncian, hindaran,capokan serta gerakan anggota 

tubuh penting lainnya yang sesuai teknik, taktik, serta strategi bertahan - menyerang 

– menyerang - mematikan yang praktis dan efektif bagi suatu ilmu olahraga seni 

beladiri Azhari, A. W., Fajriudin, F., & Mardiana, Y. (2018). 

Seiring waktu berjalan tarung derajat terus berkembangkan dan dikembangkan 

agar teknik-ilmu yang ada di dalam bela diri tarung derajat dapat di praktekkan di 

dalam kehidupan masyarakat. Maka untuk mencapai tujuan tersebut dibentuklah 

suatu lembaga pendidikan dan pelatihan tarung derajat yaitu perguruan pusat tarung 

derajat pada tahun 18 juli 1972 oleh sang guru tarung derajat, guru haji ahmad drajat. 

Yang Memiliki fungsi sebagai tempat/ wadah aktivitas A.A boxer dengan berbagai 

kegiatannya dalam rangka menumbuh kembangkan dan menyempurnakan serta 
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mengamalkan olahraga beladiri ciptaannya dalam hal ilmu keilmuan, membina 

moral dan mental para pencintanya, serta membangun organisasi tarung derajat. 

 Pembinaan dan pengembangan prestasi tarung derajat PB KODRAT (pengurus 

besar keluarga olahraga tarung derajat) sebagai bentuk kepengurusan nasional, 

tarung  derajat berkewajiban untuk melaksanakan pembinaan. Pengembangan, dan 

pengorganisasian olahraga tarung derajat sebagai olahraga prestasi, yaitu olahraga 

yang diarahkan untuk mencapai prestasi pada tingkat nasional regional dan 

internasional. Pencapaian tersebut diarahkan menuju prestasi olahraga dalam 

koordinasi organisasi keolahragaan yang berafiliasi dengan IOC (international 

olympic committee) misalnya SEAGF (southeast asian games federation) dan OCA 

(Olympic council of asia)  (Drajat, 2017: 5).  

Tarung derajat merupakan olahraga bela diri prestasi yang saat ini sudah mulai 

di pertandingkan di tingkat Provinsi, Nasional maupun ditingkat Asia. Sehingga 

perlu menjadi perhatian dari berbagai pihak baik itu dari Koni, Diaspora dan 

Organisasi tarung derajat itu sendiri. Sehinga tarung derajat dapat terus bertumbuh 

dan berkembang seiringnya waktu Berjalan. 

Tarung Derajat sudah mulai dipertandingkan di tingkat daerah, nasional 

maupun asia. salah satu even yang bergensi di tingkat nasional yaitu pra-pon dan 

PON  sehingga semakin banyak digemari Masyarakat baik di perkotaan maupun di 

desa. Tarung Derajat  merupakan olahraga yang cukup keras dalam pertarungannya 

karena menggunakan Sistem full body contact. Sehingga dalam proses 
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pembinaannya tarung derajat menekankan pada tiga aspek (fisik, moral dan  

mental). 

Pertandingan prestasi di dalam tarung derajat dibagi menjadi 2 kategori yaitu 

tarung bebas dan seni tarung. Dalam tarung bebas dibagi menjadi 3 yaitu : tarung 

bebas usia dini, tarung bebas remaja/ pelajar , tarung bebas dewasa untuk 

mahasiswa, dan tarung bebas dewasa umum.  

Usia untuk Tarung bebas (petarung dewasa) memiliki ketentuan dalam menjadi 

atlet dewasa, salah satunya adalah usia atlet  harus berada antara 18 – 32 Tahun. 

4. Pengertian Dewasa   

Istilah adult atau masa dewasa awal berasal dari bentuk lampau dari istilah 

adultus yang artinya telah tumbuh menjadi kekuatan fisik atau bentuk tubuh yang 

sempurna atau telah tumbuh menjadi dewasa. Masa dewasa dimulai dari usia 18 

hingga 40 tahun, dimana perubahan fisiologis dan psikologis disertai dengan 

penurunan kapasitas reproduksi Hurlock, E. B. (2006).  dewasa merupakan 

organism yang telah matang. Tetapi lazimnya merujuk pada manusia. Dewasa ialah 

orang yang bukan lagi anak-anak dan telah menjadi pria atau wanita seutuhnya 

Maulidya, F., & Adelina, M. (2018). 

Masa dewasa awal merupakan masa peralihan dari masa remaja menuju 

dewasa. Pergeseran dari ketergantungan pada kemandirian ekonomi, kebebasan 

menentukan nasib sendiri, dan pandangan masa depan yang lebih realistis. Secara 

hukum, seseorang dapat dikatakan sebagai orang dewasa berusia antara 21 tahun.  

Sedangkan menurut Santrock, J.W. (2011) masa  dewasa awal adalah istilah yang 
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sekarang digunakan untuk menunjukkan transisi dari masa remaja ke dewasa. 

Rentang usia 18 hingga 25 tahun, dan periode ini ditandai dengan kegiatan 

eksperimental dan eksplorasi.  Transisi dari masa remaja ke dewasa ditandai dengan 

perubhan  yang berkesinambungan.  

Tidak dapat dipungkiri dalam masa dewasa awal sangat rentan 

mengalami permasalahan, hal ini bisa saja dipengaruhi oleh faktor internal maupun 

eksternal seperti faktor lingkungan, masyarakat, teman sebaya dan lainnya. Dalam 

masa dewasa awal banyak sekali masalasah yang dihadapi dalam menjalani 

kehidupannya, baik dari segi individu, sosial, fisik, budaya maupun yang lainnya 

Putri, A. F. (2019). 

Secara fisik Dalam pertumbuhan dan perkembangan secara fisiologis telah 

mencapai puncaknya, secara fisiologis seorang dewasa awal menunjukkan 

penampilan yang sempurna. Mereka memiliki tingkat ketahanan dan kebugaran 

yang sangat baik, sehingga tampil aktif, kreatif, energik, cepat dan proaktif saat 

melakukan berbagai aktivitas. 

Berdasarkan beberapa pendapat para ahli di atas, dapat disimpulkan bahwa 

orang dewasa adalah seseorang yang telah tumbuh menjadi kuat secara fisik dengan 

bentuk tubuh yang sempurna. 

a. Pembagian Masa Dewasa menurut  Sudirjo, E., & Alif, M. N. (2018).  

1) Masa Dewasa Dini  
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Masa dewasa awal dimulai sekitar usia 18 hingga 40 tahun, ketika 

perubahan fisik dan psikologis disertai dengan penurunan kapasitas 

reproduksi. 

2) Masa Dewasa Madya  

Masa dewasa madyah  atau paruh baya dimulai pada usia 40 hingga 

60 tahun, penurunan fisik dan mental setiap orang akan terlihat jelas. 

3) Masa Dewas Akhir (Usia Lanjut)  

Pada masa usia lanjut (dewasa akhir) merupakan priode penutup 

dalam rentang  hidup seseorang. Penuaan atau usia lanjut di akhir masa 

dewasa dimulai pada usia 65 tahun dan berakhir saat kematian.. Selama 

periode waktu ini, kemampuan fisik dan pisikologis akan menurun dengan 

cepat Iswati, I. (2019). 

  Berdasarkan uraian di atas, dapat disimpulkan bahwa dewasa 

dibedakan menjadi tiga kategori yaitu dewasa awal, dewasa paruh baya 

(Madyah), dan lanjut usia (lansia). 

5. Latihan Fisik    

Latihan fisik merupaka suatu proses berlatih yang dilakukan secara sistematis 

dan berulang - ulang menggunakan  pembebanan yang diberikan secara progresif 

Hariono, A. (2015). 

Sedangkan Menurut Bafirman, B., & Wahyuri, A. S. (2019) latihan fisik 

merupakan Aktifitas olahraga yang sistematis, berjangka panjang, bertahap dan 

individual yang dapat mengarah pada karakteristik fungsional dan psikologis 
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manusia untuk mencapai tujuan yang telah ditentukan sebelumnya. Untuk Capai 

tujuan tertentu melalui latihan fisik. Dari sudut pandang fisiologis, tujuan yang 

dikejar seseorang adalah meningkatkan fungsi organisme untuk mengoptimalkan 

kinerja dalam rangka meraih prestasi dalam olahraga Anggriawan, N. (2015). 

Apabila latihan fisik digunakan untuk membimbing dan merealisasikan  

pelaksanaa latihan yang bersifat hakikat fisiologis, maka kemampuan untuk 

meningkatkan fungsi organ tubuh akan semakin baik, sehingga latihan harus: 1) 

Latihan harus berkesinambungan, berkesinambungan dan bertahap; 2) Mewujudkan 

masing-masing fungsi spesifik, Latihan fisik spesifik, dan 3) volume latihan yang 

berkaitan dengan intensitas, waktu, dan frekuensi. Tujuan hakikat fisiologi dalam  

latihan fisik adalah senantiasa dilakukan latihan fisik, misalnya melakukan latihan 

minimal tiga kali dalam seminggu, dilakukan secara terus menerus. Untuk 

memperoleh kemampuan khusus, seperti kemampuan meningkatkan daya tahan, 

pelatihan harus bersifat aerobik. Pelatihan voleme harus berpedoman pada rencana 

dan tujuan pelatihan, sesuai dengan tujuan pelatihan (training zone) sesuai program 

dan tujuan dari latihan, lamanya latihan, dan jumlah latihan fisik yang dilakukan 

setiap minggu sesuai dengan prinsip pelatihan. 

Latihan fisik meningkatkan kinerja kerja, dan tingkat kenaikannya 

dipengaruhi oleh beban atau tenaga, ritme atau frekuensi, waktu istirahat, dan waktu 

kerja Budiwanto, S. (2012). Ruang Lingkup latihan fisik meningkatkan kemampuan 

kerja organisme dan cadangan keterampilannya. Untuk melakukan ini melalui 
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pengembangan karakteristik psikologis yang kuat, akan mengarah pada peningkatan 

prestasi seseorang Bafirman, B., & Wahyuri, A. S. (2019)  

Selain untuk meningkatkan kebugaran jasmani, Hakikat latihan kondisi fisik 

juga menjadi rencana utama pembinaan atlet agar berprestasi dalam suatu bidang 

olahraga. Atlet dengan kebugaran jasmani yang baik akan terhindar dari 

kemungkinan cedera, yang biasanya terjadi bila seseorang melakukan banyak 

pekerjaan fisik. Ahli olahraga percaya bahwa seseorang atau atlet yang menjalani 

program latihan fisik intensif selama 6-8 minggu sebelum dimulainya masa 

pertandigan akan memiliki kekuatan, kelenturan, dan daya tahan yang lebih baik 

selama masa pertandingan tersebut. Pembinaan kondisi fisik yang baik juga 

membantu atlet untuk mendapatkan latihan selanjutnya untuk meraih prestasi yang 

setinggi-tingginya. 

Ada empat bentuk latihan fisik, yaitu: (1) meningkatkan potensi diri dan 

mengembangkan kemampuan biomotor hingga standar tertinggi, (2) perubahan dan 

penurunan kemampuan fisik yang sangat labil, dipengaruhi oleh banyak faktor lain, 

faktor-faktor tersebut menyebabkan kemampuan fisik menurun dari hasil 

sebelumnya. (3) harus dilakukan secara teratur, konsisten dan terus menerus sesuai 

dengan rencana pelatihan, (4) Semua kegiatan pelatihan harus direncanakan dan 

disusun dalam rencana pelatihan, jangka pendek, menengah, dan jangka panjang 
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a. Persiapan Fisik 

Menurut Bafirman, B., & Wahyuri, A. S. (2019) Yang perlu diperhatikan 

Dalam menyusun program latihan fisik agar mencapai kebugaran dan  prestasi 

baik yang penting diketahui adalah: 

1) Mempersiapkan Fisik pada Umumnya (General Physical Preparation 

= GPP). 

Umumnya persiapan fisik membutuhkan waktu yang lama 

dibandingkan dengan tahap penyempurnaan bimotorik. Semakin tinggi 

kemampuan seseorang atau seorang atlet dalam latihan, maka semakin 

mudah pula untuk beradaptasi dengan latihan yang terus meningkat. Selain 

itu, untuk lebih memahami kebutuhan latihan yang dimaksud, diperlukan 

persiapan fisik khusus. 

2) Persiapan Fisik Khusus (Specific Physical Preparation = SPP) 

Persiapan fisik khusus dicapai melalui persiapan fisik umum. Khusus 

bagi para atlet dituntut untuk berprestasi  setinggi mungkin sehingga di 

tuntut untuk mengembangkan seluruh otot dan tenaga khusus yang 

dibutuhkan untuk olahraga tersebut. Dalam setiap program latihan, sistem 

energi utama harus ditentukan terlebih dahulu. Selain itu, untuk memahami 

sistem energi utama (predominant energy syste), perlu diketahui 

bagaimana penyediaan suplai energi dalam tubuh manusia, atau yang 

disebut dengan konsep energi berlangsung (Energy Continum Concept). 
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3) Penyempurnaan Kemampuan Biomotor Khusus (Perfection of Specific 

Biomotor Ability) 

Tujuan latihan fisik di sini adalah untuk meningkatkan dan 

menyempurnakan gerakan tertentu serta potensi individu atau atlet untuk 

memenuhi kebutuhan olahraga pilihannya (persiapan fisik yang amat 

spesisifik yang dibutuhkan oleh cabang olahraga tersebut). Nossek percaya 

bahwa “sport techniquet”  yang paling penting, sangat penting adalah dapat 

mencapai prestasi. Dalam olahraga sanggat dibutuhkan membutuhkan 

kemampuan tinggi, jika kemampuan olahraganya tidak sempurna maka 

perlu dikompensasikan dengan kualitas lain, misalnya kekuatannya lebih 

besar dari kualitas lain, seperti kekuatan yang lebih besar. 

b. Fase Latihan Fisik 

Sebelum atlet melakukan Latihan Inti, maka harus terlebih dahulu 

melakukan pamanasan dengan tujuan untuk menaikkan suhu tubuh, sehingga 

atlet siap  secara fisik dan pisikis agar terhindar dari cedera. Selain itu, harap 

rileks sebelum memasuki latihan inti. Pemanasan merupakan peralihan dari fase 

istirahat ke fase Latihan berat. Sama halnya dengan pelemasan. Pelemasan 

merupakan fase transisi dari aktivitas berat ke fase istrahat. Misalnya sesuai 

gambar di bawah ini: 
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1) Pemanasan (Warming-up) 

program pemanasan dapat berupa: (1) Pemanasan aktif (active warm-

up), yang meliputi penggunaan keterampilan atau aktivitas yang digunakan 

dalam pelatihan atau kompetisi (formal warm-up). Dan stretching dan 

calisthenics (formal warmup).(2) Pemanasan pasif ( passive warm-up) 

bukanlah suatu bentuk latihan. Di sini, hanya alat diatermi, mandi air panas, 

pijat, dan sebagainya. Yang digunakan untuk menghangatkan seluruh atau 

sebagian tubuh. Selain itu, Mac Ardle membagi pemanasan ke dalam 

kategori berikut: (1) Pemanasan rutin, termasuk aerobik, latihan 

peregangan, dan latihan yang tidak terkait dengan tindakan otot saraf 

tertentu. (2) Pemanasan khusus berupa olah raga teknik berdasarkan 

kegiatan nyata, seperti melempar bola, menendang bola, dll  

Pada umumnya, latihan pamanasan terbagi menjadi 3 yaitu: (1) 

latihan peregangan (stretching ecercaise), (2) peregangan dinamis 

(calisthenics) , dan (3) aktivitas formal. 

Lockers   

Showers   
Stretching   Calisthenics Formal   Activity  

WARM  ‐ UP  

WARM  ‐ DOWN  

Gambar 1.   Bagan Fase Latihan (Bafirman, B., & Wahyuri, A. S. (2019:18) 

(2019)  
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a) Peregangan Aktif (Strecthing Activities) 

Latihan peregangan harus dilakukan sebelum dan sesudah 

latihan fisik atau kompetisi. Selama periode pemanasan, latihan 

peregangan harus dilakukan terlebih dahulu. Beberapa Bentuk latihan 

peregangan tertentu dapat meningkatkan suhu otot selama olahraga 

berat. Menurut Lamp meningkatnya suhu pada jaringan ikat akan 

menambahkan “plastic elongation dinamis stretching effecs” sehingga 

akan mengurangi risiko cedera pada jaringan. Menurut Fox ada tiga 

bentuk latihan peregangan , yaitu: (1) Static stretching, (2) Balistik 

strecthing, dan (3) Contract-relax. 

(1) Static stretching adalah peregangan tanpa di sentakan, dan 

diakhiri dengan mempertahankan posisi akhir untuk beberapa 

saat.  

(2) Balistic strecthing lebih berupa gerakan lebih seperti latihan 

aktif, yaitu "mengayun" tanpa mempertahankan posisi akhir. 

(3) Contract-relax adalah suatu bentuk peregangan sampai batas 

tertentu, kemudian relaksasi dan kemudian peregangan 

kembali. 

Di antara ketiga bentuk latihan, metode static adalah yang 

terbaik karena: (1) kemungkinan kerusakan jaringan lebih kecil; (2) 

energi yang digunakan lebih sedikit; (3) mencegah kerusakan jaringan 

otot. 
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Beberapa peneliti percaya bahwa latihan peregangan harus 

mencakup kelompok dan area otot utama seperti leher, punggung, paha 

belakang, betis, tendon Achiles, dada, bokong, paha bagian dalam, 

bokong, bahu, paha depan, lengan, pergelangan kaki, perut, lutut Sendi 

dan jari kaki. Misalnya, bentuk peregangan dengan mengunakan cara 

meraih lantai sambil berdiri tanpa lutut ditekuk. Tujuan gerakan ini 

dilakukan beberapa kali adalah untuk: 

(1) meningkatkan jangkauan (range of motion) pada sendi-sendi; 

(2) Mengestimasi kemungkinan cedera dalam gerakan tertentu; 

(3) Memperbaiki ketegangan pada otot (muscular tension) 

punggung bawah, bahu dan leher. 

b) Peregangan Dinamis (Calisthenics) 

Calisthenics adalah gerakan yang dilakukan Setelah melakukan 

latihan. Calisthenics merupakan olah raga yang aktif karena 

mengandung kontraksi otot. Karenanya, latihan ini akan meningkatkan 

otot / peningkatan suhu tubuh. Calisthenics akan mencakup kelompok 

otot yang lebih besar, terutama otot yang digunakan untuk latihan atau 

kompetisi. 

c) Aktivitas Formal 

Tahap terakhir dari pemanasan mencakup gerakan yang mirip 

atau identik dengan gerakan sesuggunya pada cabang olahraga tertentu 

/ yang akan  ditampilkan. Misalnya pada kegiatan pemanasan cabang 
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Sofball, kegiatan formal meliputi melempar, menangkap, memukul, 

meluncur, dan lain-lain.Tujuan latihan ini adalah untuk menjaga suhu 

tubuh tetap baik dan aliran darah ke otot tetap optimal, serta 

mengingatkan koordinasi tangan-mata dan kaki (hand-to-eye 

coordination) dan mekanisme neuromuskuler lain yang berkaitan 

dengancabang olahraga tersebut. 

Mariyanto, M. (2010) berpendapat bahwa manfaat pemanasan 

antara lain: 

(1) Aktivitas enzim dalam reaksi metabolisme yang berhubungan 

dalam  produksi sintesis penyimpan  energi. 

(2) Meningkatkan difusi oksigen ke otot dengan meningkatkan 

aliran / tekanan darah dan meningkatkan kapasitas 

hemoglobin. 

(3) Membuka kemungkinan terjadinya kontraksi yang lebih 

cepat. 

(4) Meningkatkan koordinasi. 

(5) Meningkatkan motivasi dan konsentrasi. 

2) Pelemasan (Coollingdown) 

Setelah latihan, perlu dilakukan relaksasi yang difokuskan pada 

pemulihan otot, dan itu harus dilakukan setelah latihan. Program relaksasi 

yang direkomendasikan untuk aktivitas relaksasi sepertinya hanya 

pemanasan dalam bentuk sebaliknya. Oleh karena itu, kegiatan formal 
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harus segera dilaksanakan setelah pelatihan / kompetisi. Misalnya jogging 

atau lari, lalu lanjutkan peregangan. Latihan bersifat aerobik tidak akan 

menaikkan aliran darah ke otot dan tidak menambahan asam laktat. 

berikutnya latihan peregangan melalui latihan yang bersifat lambat dan 

terkontrol. 

c. Prinsip-prinsip Dasar Latihan Fisik 

Ketika seseorang ingin meningkatkan kemampuan fisiknya, terutama 

ketika seorang pelatih olahraga sedang merencanakan program latihan untuk 

kondisi fisiknya, maka dia harus memahami faktor-faktor fisik yang 

mempengaruhi kondisi fisik atlet dan kinerja seorang atlet secara individu, serta 

dampak latihan pada kondisi fisik atlet. Untuk mengembangkan rencana 

program latihan fisik yang efektif, atlet dan pelatih harus memperhatikan 

prinsip latihan yang dapat digunakan sebagai prinsip pedoman. Menurut 

Bafirman, B., & Wahyuri, A. S. (2019) ada beberapa prinsip dasar dari rencana 

program  latihan yang perlu diperhatikan oleh pelatih sebelum pelatihan adalah 

sebagai berikut. 

1)  Prinsip Beban Berlebih ( The Overload Principles ) 

Prinsip beban berlebih (overload) adalah penerapan beban latihan 

yang selalu meningkat setiap hari. Dengan kata lain beban yang diberikan 

melebihi kapasitas yang bisa dilakukan pada saat itu. Untuk mendapatkan 

hasil latihan yang baik maka perlu dilakukan pembebanan pada saat 

berlatih, yang melebihi beban yang biasanya lakukan dalam aktivitas 
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sehari-hari. Beban latihan yang diberi bersifat individu, tetapi pada 

prinsipnya akan diberikan beban yang mendekati beban maksimum. 

Prinsip Latihan beban berlebih dapat meningkatkan  hasil penampilan 

secara umum. Menurut Budiwanto, S. (2012) Konsep latihan beban 

sanggat berkaitan dengan intensitas latihan. Beban latihan harus meningkat 

dari beban latihan sebelumnya. untuk mengukur intensitas latihan adalah 

dengan cara menghitung denyut jantung seseorang pada saat latihan. Pada 

atlet muda, denyut nadi maksimal saat melakukan latihan dapat mencapai 

180—190 kali permenit. Jika atlet tersebut mendapatkan beban latihan 

yang berat, maka denyut nadi maksimal akan mendekati batas tertinggi.    

Beberapa ahli telah menyarankan prinsip overload atau lebih dikenal 

dengan prinsip overload principle, sehingga prinsip ini merupakan prinsip 

dasar dari prinsip pelatihan. Prinsip ini menjelaskan bahwa kemajuan 

prestasi seseorang merupakan akibat dari beban latihan dan kualitas 

latihan. Prinsip latihan overload dilakukan dari awal hingga berprestasi, 

dan beban kerja latihan akan bertambah secara bertahap, disesuaikan 

dengan kemampuan fisologis dan pisikologi masing-masing individu. 

Sistem fisiologis tubuh manusia akan merespon rangsangan yang 

sesuai yang diberikan, dan rangsangan yang diterima berulang kali oleh 

tubuh akan mengarah pada adaptasi. Jika adaptasi terjadi pada tubuh dan 

tubuh sudah terbiasa dengan beban yang diberikan, maka kapasitas energi 

tidak akan bertambah lagi. Kecuali jika beban dinaikkan. Dalam rangka 
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meningkatkan kemampuan fisik dan prestasi seseorang harus diberi beban 

latihan yang lebih berat dari kemampuannya pada saat itu, dengan kata lain 

selalu berusaha berlatih dengan beban latihan yang melebihi ambang batas 

kemampuannya (threshold of sensitivity). 

Sistem organ tubuh akan memberikan respon tehadap rangsangan 

akibat pemberian beban latihan, namun  apabila beban yang diterima secara 

berulang-ulang dalam kapisatas yang sama, tidak akan meningkatkan 

kemampuan fisik seseorang.  Namun apabila beban tersebut terus 

meningkat, maka kemampuan fisik seseorang juga akan menigkat. 

2) Prinsip Beban Bertambah (Principle of Progressive Re sistance) 

Prinsip beban bertambah adalah Suatu prinsip peningkatan beban 

secara bertahap yang dilakukan di dalam suatu program 

latihan.Peningkatan hasil latihan dapat dilakukan dengan cara 

meningkatkan (beban-set-repetisi-frekuensi), serta lamanya lama latihan 

Ilham, M., & Rifki, M. S. (2020).  

Sedangkan menurut Bafirman, B., & Wahyuri, A. S. (2019) Dalam 

meningkatkan beban latihan, beban yang tidak sesuai dan sangat tinggi bisa 

menurunkan pengaktifan sistem syaraf. 

3) Prinsip Latihan Berurutan (The Principle of Arrangement Of Exercise) 

Dalam prinsip latihan berurutan perlu diperhatikan urutannya yaitu,  

Latihan harus dimulai dari kelompok otot yang paling besarsetelah itu baru 

pada otot yang lebih kecil. hal tersebut berdasarkan alasan sebagai berikut: 
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a) otot kecil akan lebih cepat lelah  

b)  otot besar lebih mudah dalam melakukan latihan. 

Perlu di ingat bahwa, Jangan melakukan latihan secara berurutan 

terhadap kelompok otot yang sama, berilah jarak waktu yang cukup untuk 

periode pemulihan (recovery). 

4) Prinsip Kekhususan ( The Principle of Spesificity ) 

Prinsip kekhususan latihan berarti bahwa latihan harus dikhususkan 

sesuai dengan kebutuhan setiap cabnag olahraga dan tujuan latihan. 

Khekhususan dari ciri cabang olahraga tersebut harus diperhatikan, karena 

setiap cabang olahraga dan bentuk latihan memiliki spesifikasi yang 

berbeda dengan cabang olahraga lainnya. Spesifikasi ini meliputi cara 

melakukan atau gerakan dalam cabang olahraga tersebut, alat dan lapangan 

yang digunakan, dan sistem energi yang dibutuhkan Budiwanto, S. (2012). 

Sedangkan menurut Bafirman, B., & Wahyuri, A. S. (2019) prinsip 

kekhususan adalah bahwa beban latihan yang di berikan menentukan efek 

latihan. Latihan harus secara khusus diberikan untuk mencapai efek yang 

diinginkan. Metode pelatihan yang digunakan harus memenuhi kebutuhan 

setiap cabang olahraga. Karna tidak semua cabang olahraga memiliki 

kebutuhan yang sama. Beban latihan akan menjadi khusus  Jika terdapat 

rasio latihan yang sesuai (beban terhadap latihan) dan struktur beban 

(intensitas dan beban latihan), beban latihan akan menjadi spesifik. 

Intensitas latihan adalah kualitas atau kesulitan beban latihan. 
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Mengukur intensitas tergantung pada atribut khusus yang 

dikembangkan atau diteskan. Kecepatan berlari diukur dalam meter per 

detik (m/dtk) atau langkah per detik (m/sec). Kekuatan diukur dalam 

pound, kilogram, atau ton. Lompat dan lempar diukur oleh tinggi, jarak, 

atau beban latihan. Intensitas latihan berdasarkan pada persentase usaha 

terbaik seseorang, seperti tergambar pada tabel berikut : 

Tabel 1.  Intensitas latihanan Kekuatan dan Daya Tahan 

 

 Setiap Latihan (kualitas) yang spesifik, membutuhkan pelatihan 

khusus. Jika seorang atlit bertujuan untuk meningkatkan kekuatan, maka 

atlit harus melatih kekuatan, jika atlit ingin mengembangkan ketahanan, 

mereka harus melakukan latihan ketahanan dan sebagainya. Prinsip 

kekhususan memiliki beberapa yaitu: 

a) Spesifik pada kelompok otot yang akan dilatih. 

b) Spesifik pada pola gerakan (movement pattern), walaupun pada 

pengunaan sistem energi utamanya (predominant energy system) 

sama, tetapi pola gerakannya setiap cabang olahraga berbeda. 
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c) Sistem energi utama (predominan energy system) sprinter akan 

berbeda dengan pelari merathon walau pada  pola gerak dan 

kelompok otot yang terlibat sama. 

d) Sudut sendi ( Joint-angkle ), sudut persendian harus diperhatikan. 

Jika latiahan hanya melibatkan satu sendi, maka sudut sendi yang 

di latih ditentukan sehingga dalam proses latihan  tidak 

mempengaruhi fungsi sendi lainnya dalam pelatihannya. 

e) Jenis kontraksi  Perlu diingat  jika kekuatan yang dihasilkan 

adalah kontraksi isotonik maka hasilnya akan berbeda jika ditest 

dengan kontraksi isometrik, kontraksi isometrik berbeda dengan 

kontraksi isokinetik demikian sebaliknya. Sehingga perlu dilihat 

kebutuhan olahraga tersebut. Karena itu jika olahraga yang kita 

tangani itu memerlukan kontraksi isometrik maka latihan yang 

kita berikan idealnya juga bersifat kontraksi isometrik. 

5) Prinsip Individual (the Principle of Individuality) 

Prinsi indivual dalam pelatihan merupakan persyaratan penting 

selama pelatihan, ini berlaku untuk kebutuhan setiap atlet, terlepas dari 

tingkat kinerja mereka, yang ditangani secara terpisah sesuai dengan 

kemampuan dan potensi mereka, karakteristik pembelajaran dan situasi 

khusus olahraga. Konsep latihan secara keseluruhan akan diberikan sesuai 
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dengan karakteristik fisik dan psikologis atlet, sehingga tujuan latihan akan 

meningkat secara alami Budiwanto, S. (2012). 

Prinsip induvidual adalah kunci keberhasilan dalam proses 

pembinaan atlet hal ini dikarenankan Setiap atllet mempunyai kematangan 

fisik dan mental yang berbeda. Tujuan  dari prinsip individual ini adalah 

agar mengetahui potensi atlet, faktor keturunan, dan motivasi atlet dalam 

berprestasi Kraemer, W. J., & Fleck, S. J. (2005).  

Menurut Wiguna, I. B. (2021) Prinsip individual berarti di mana 

pelatih harus memahami kemampuan atlet, potensi, dan mempelajari 

karakteristik dan juga kebutuhan atlet. Masing masing atlet mempunyai 

tingkat psikologis dan fiologis yang berbeda antara satu dengan yang 

lainnya, artinya masing masing atlet harus mempunyai rencana 

pengembangan yang berbeda dalam rencana program latihan. Oleh sebab 

itu, dalam pengembangan program latihan harus memerhatikan hal berikut 

ini. 

a) Usia biologis dan usia kronologis,  

b) Usia latihan  

c) Sejarah latihan  

d) Kondisi kesehatan 

e) Tingkat stres dan istirahat 

Sedangkan Menurut Bafirman, B., & Wahyuri, A. S. (2019) Faktor 

individu ini perlu diperhatikan, karena  pada dasarnya setiaap orang 
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memiliki karakteristik yang berbeda baik secara fisik maupun secara 

psikologis. Setiap individu memiliki pribadi yang unik,  walaupun setiap 

individu melakukan latihan yang sama akan tetapi yang di dapat kan akan 

berbeda. Hal ini disebab kan beberapa faktor antara lain: 

a) Pengalaman dimasa lalu. 

b) Kemampuan yang dimiliki setiap individu berbeda. 

c) Komitmen yang dimiliki individu berbeda.   

d) Bahkan faktor keluarga dan pelatih juga akan menjadi penyebab 

perbedaan hasil setiap individu dalam berlatih walaupun latihan 

yang diberikan dalam bentuk dan porsi yang sama.  

Faktor-faktor perbedaan individu ini mencakup: 

a) Bakat:Kemampuan fisik dan mental setiap orang diwarisi dari 

kedua orang tua (sejak lahir). 

b) Kematangan: Tubuh yang masih muda masih tumbuh dan 

berkembang, artinya bagi kaum muda, energi yang tersedia untuk 

berolahraga tidak sebanyak di usia saat mereka dewasa dan 

berkembang sepenuhnya. 

c) Nutrisi: Bagi atlit olahraga, menjaga pola makan yang seimbang 

selama melakukan aktivitas latihan sangatlah penting. Jika nutrisi 
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yang masuk dalam tubuh dan aktivitas olahraga tidak seimbang, 

maka hasil latihan juga tidak akan baik. 

d) Istirahat dan pemulihan: Jika kita ingin melakukan latihan fisik 

jangka panjang (lari Jauh) atau kompetisi ketat yang ditargetkan, 

atlet membutuhkan istirahat dan tidur yang lebih banyak dari 

biasanya. Mereka juga membutuhkan waktu pemulihan yang lebih 

lama, bahkan perlu diingat bahwa atlet A mungkin membutuhkan 

waktu pemulihan yang lebih lama dari pada atlet B ini perlu 

menjadi perhatian pelatih. 

e) Tingkat kondisi fisik: setiap atlet akan datang ke tempat pelatihan 

dengan membawa tingkat kondisi fisik yang berbeda. 

f) Sakit dan cedera: Kedua faktor ini mempengaruhi persiapan dan 

respons atlet terhadap latihan yang diterima. Jika salah satu atau 

kedua situasi ini terjadi pada saat bersamaan, yang terbaik adalah 

menanganinya secepat mungkin. Dan jangan memaksakan atlet 

untuk berlatih. 

6) Prinsip Pulih Asal ( Recovery ) 

Pada waktu menyususn program latihan yang komprehensif pelatih  

harus mencakup waktu pemulihan yang cukup. Jika tidak memperhatikan 

waktu pemulihan ini, atlet akan mengalami kelelahan yang luar biasa dan 

menghasilkan kinerja yang sangat menurun. Jika pelatih memaksakan 
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latihan yang sangat berat pada program latihan selama beberapa dengan 

waktu berturut-turut tanpa memberikan kesempatan untuk istirahat, maka 

ada kemungkinan akan terjadi kelelahan hebat (overtraining) atau cedera. 

Program latihan harus diselingi antara latihan berat dan olatihan ringan. 

Latihan berat hanya sekali setiap dua hari diselingi dengan latihan ringa 

Budiwanto, S. (2012). 

 Menurut Bafirman, B., & Wahyuri, A. S. (2019) Recovery 

Tujuannya mengembalikan kondisi Tubuh ke keadaan semula sebelum 

melakukan aktivitas, tujuannya untuk ; mengembalikan cadangan energi, 

menghilangkan asam laktat dari darah dan otot, serta mengembalikan 

cadangan oksigen. recovery adalah kemampuan tubuh untuk beradaptasi 

setelah periode latihan tertentu. Setelah periode pelatihan tertentu, bagian-

bagian tubuh yang aktif (seperti otot, tendon, dan ligamen) perlu waktu 

untuk beradaptasi dengan tekanan pelatihan. Tubuh akan menyesuaikan 

secara perlahan dan bertahap. Oleh karena itu, jika seorang pelatih 

mencoba untuk mempercepat proses penyesuaian atletnya setelah latihan 

fisik, sebenarnya dia sedang membimbing atletnya untuk cedera atau sakit. 

Pelatih, sebaiknya memulai proses latihan adaptasi atletnya dengan 

memberikan beban latihan berdasarkan kondisi fisiknya. Peningkatan 

beban latihan akan disesuaikan dengan perkembangan kondisi fisik yang 

terjadi. Penyesuaian fisik yang terjadi dapat dilihat di bawah  ini: 
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7) Prinsip Kembali Asal ( The Principle of Reversibility ) 

Jika tidak ada latihan dalam jangka waktu tertentu, hasil peningkatan 

kualitas fisik akan kembali turun. Oleh karena itu, dalam hal ini kontinuitas 

pelatihan memegang peranan yang sangat penting  

Bompa, T. O., & Carrera, M. (2015) proses pencapaian prestasi 

tertinggi membutuhkan waktu yang lama dan kerja keras: 

“Training above everything, is a systematic athe letic activity of long 

duration, progressively and individually graded, aiming at modeling the 

human’s physiological and psychological functions to meet demanding 

tasks”. 

Artinya dari kutipan di atas dapat dilihat bahwa untuk mencapai 

prestasi terbaik perlu dilakukan latihan fisik secara teratur dengan 

mengikuti program-program progresif yang individual, dan secara bertahap 

menstimulasi fisiologis dan psikologis. 

Prinsip kembali asal menganjurkan agar Anda berolahraga dengan 

tujuan yang jelas, karena jika tidak berolahraga, Anda tidak akan memiliki 

kemampuan fisik. Kemampuan beradaptasi karena latihan keras dapat 

dibalik. Artinya jika kegiatan latihan dihentikan, maka kemampuan 

tersebut (kemampuan teknis atau kemampuan fisik) akan hilang. Jika Anda 

berhenti berlatih 1/3 dari waktu yang diperlukan untuk mencapai tujuan 
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yang Anda miliki, Anda pasti akan kehilangan apa yang telah Anda capai 

sejauh ini. Hal ini terutama berlaku untuk kemampuan daya tahan. 

Kekuatan juga akan menurun untuk jangka waktu yang relatif lama, tetapi 

mengurangi olahraga dapat menyebabkan athropi(pengecilan) otot. 

8) Prinsip Variasi (Variation) 

Seseorang yang sedang mempersiap latihan untuk meningkatkan 

kemampuan fisik maka perlu, atlet dan pelatih  tersebut harus mampu 

mempersiapkan berbagai bentuk variasi dan model latihan dengan tujuan 

yang sama untuk menghindari kebosanan dan kejenuhan dalam latihan. 

Kemampuan ini sangat penting untuk menjaga motivasi dan minat yang 

tinggi dalam berlatih. Bentuk latihan bervariasai adalah sebagai berikut: 

a) Dalam bentuk latiahan harus terdapat Sesi latihan yang keras 

harus diikuti oleh sesi latihan yang mudah/ ringan. 

b) Latihan yang keras harus diikuti dengan istirahat dan pemulihan 

yang cukup. 

c) Latihan yang lama harus diikuti dengan sesi latihan yang singkat. 

d) Latihan dalam intensitas tinggi diikuti dengan latihan yang bisa 

memberikan relaksasi. 

e) Berlatihlah pada tempat latihan yang berbeda, berpindah tempat 

latihan, 
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f) Lakukan perencanaan pertandingan persahabatan. 

g) Melatih atlet dari semua aspek pencapaian. 

Sebagai pelatihan yang efektif, pelatih harus bisa menyediakan 

kegiatan yang menantang dan pelatihan  dapat mengubah konten dan 

metode pelatihan dalam latihan. 

d. Beban Latihan 

1) Intensitas Latihan 

Intensitas latihan mengacu pada seberapa berat atau kerasnya suatu 

latihan. Beban latihan akan mempengaruhi perkembangan sistem energi 

utama, karena jika konsumsi oksigen mencukupi, glikolisis anaerobik akan 

segera berhenti. Peningkatan produksi asam laktat akan lambat dan 

penumpukan juga akan menurun. Ambang batas anaerobik antara beban 

olahraga dan kadar asam laktat darah dapat ditentukan dengan membuat 

kurva asam laktat. Namun demikian, terdapat kendala dalam pemeriksaan 

kadar asam laktat, karena tidak hanya membutuhkan alat yang mahal, tetapi 

juga membutuhkan keahlian khusus, dan sangat sulit untuk mengukurnya 

di lapangan Bafirman, B., & Wahyuri, A. S. (2019). 

Nilai ambang batas anaerobik dapat ditentukan dengan denyut nadi. 

Kenaikan denyut nadi memiliki hubungan linier dengan intensitas latihan, 

tetapi pada latihan paralel yang sangat padat ditemukan bahwa peningkatan 

denyut nadi (defleksi) pada titik tertentu. Keadaan ini menunjukkan bahwa 
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intensitas latihan mencapai maksimum dan dapat memberikan tingkat 

pasok energi anaerobik dan aerobik maksimal. 

Saat menentukan intensitas latihan untuk mencapai zone latihan, 

sesuai dengan tujuan latihan yang akan kembangkan, maka frekuensi 

denyut nadi dapat digunakan sebagai nilai pengukuran yang disebut detak 

jantung latihan (training heart rate). Perlu diketahui bahwa denyut nadi 

olahraga bisa ditentukan dari persentase denyut nadi cadangan (heart rate 

reserve). Meningkatkan intensitas latihan sistem anaerobik sama dengan 

atau melebihi maksimum kedua dari kapasitas maksimum atau lebih dari 

80%, sedangkan untuk peningkatan sistem daya aerobik intensitas latihan 

sekitar 60% dari kapasitas maksimum. Dengan mengurangkan denyut nadi 

maksimum dari frekuensi denyut nadi  istrahat). 

Menurut Budiwanto, S. (2012) Intensitas latihan, dikategorikan menjadi 

lima tingkatan. super maksimal: 101% - ke atas; maksimal: 100%; sub-maksimal 80% 

- 99%;  medium: 60% - 79% dan law: 59% ke bawah. Pada umumnya intensitas 

latihan  ditentukan dengan cara melihat denyut jantung sebagai cara tidak langsung 

untuk menafsir oksigen yang digunakan tubuh. Intensitas latihan fisik untuk 

kelompok latihan aerobik adalah mencapai 60% Heart Rate Reserve + Resting Heart 

Rate.  Heart Rate Reserve adalah Maximum Heart Rate - Resting Heart  Rate (jumlah  

denyut jantung  maksimal dikurangi jumlah denyut jantung istirahat).   

Untuk menentukan jumlah denyut jantung maksimal maka menggunakan 

rumus: 220 - umur  (dalam tahun). Maximum Heart Rate tidak dapat ditentukan secara 

langsung, tetapi dapat diperkirakan berdasarkan rumus: 220 -  umur. Sehingga apabila 
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seseorang  berumur 15 tahun, maka  denyut jantung  maksimalnya  adalah 220  -  15 

=  205 denyut per menit. Denyut  jantung  latihan yang  menggambarkan intensitas 

latihan kerap kali diperoleh dari persentase terhadap denyut jantung maksimal. Jika 

intensitas latihan yang diinginkan adalah 60%  dari denyut jantung maksimal, maka 

jumlah denyut jantung latihan adalah 60% x  205 = 123 denyut  permenit. Namun 

perlu dicermati bahwa cara penghitungan tersebut tidak  mempertimbangkan tingkat 

keterlatihan seseorang. Seseorang  yang terlatih cenderung mempunyai denyut 

jantung istirahat lebih sedikit dibanding dengan seseorang yang tidak terlatih.  

2) Frekuensi dan Lama Latihan 

Frekuensi latihan menunjukkan berapa kali berolahraga dilakukan 

dalam seminggu, dan lama (durasi) latihan mengacu pada bulan atau 

minggu dari rencana pelatihan dan berapa lama setiap latihan dilakukan 

(Bompa & Carrera, 2015). Intensitas, frekuensi dan durasi latihan saling 

terkait dan mempengaruhi satu sama lain; Jika intensitas tinggi (V02 

maksimum 85%), waktu latihan bisa 15-12 menit, sebaliknya jika intensitas 

rendah waktu latihan harus lebih lama. dalam rangka meningkatan daya 

tahan aerobik cukup berlatih secara kontinu selama 15-60 menit.  

Sedangkan, menurut Bafirman, B., & Wahyuri, A. S. (2019) latihan 

selama 6-8 minggu memiliki pengaruh yang signifikan bagi atlet. Latihan 

frekuensi tinggi biasanya relatif lebih singkat dibandingkan dengan latihan 

frekuensi rendah. berolahraga tiga kali seminggu dapat meningkatkan daya 

tahan, kekuatan dan fleksibilitas. 
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3) Latihan Berselang ( Interval Training ) 

Latihan berselang merupakan latihan yang dilakukan secara silih 

berganti antara fase kerja/latihan (work interval) dengan fase istirahat (rest 

interval), dan pada fase istirahatnya diberikan istirahat aktif (work relief) 

serta istirahat pasif (rest relief). Metode latihan ini dapat digunakan oleh 

semua cabang olahraga, untuk meningkatkan kemampuan kondisi fisik 

atletnya. Dengan memakai prinsip-prinsip latihan yang serupa, juga dapat 

meningkatkan sistem anaerobik sebagai sistem energi utama, serta sistem 

aerobik sebagai sistem utama Atau bisa juga mengembangkan secara 

berimbang sehingga  kemampuan fisik akan meningkat secara bertahap 

Bafirman, B., & Wahyuri, A. S. (2019)  

Pada latihan anaerobik berselang, jika aktivitas tertentu dilakukan 

selama waktu istirahat maka akan menghambat proses pemulihan dari 

ATP-PC. Artinya, latihan interval dan istirahat aktif akan mencegah 

pembentukan resintesis ATP secara penuh. Dengan sendirinya Sistem 

asam laktat akan ikut berperan, sehingga selain terbentuk pada sistem ATP-

PC, sistem asam laktat juga terjadi perbaikan. 

Fungsi istirahat dalam suatu latihan mempunyai tiga tujuan, yaitu: 

a) Memberi tubuh kesempatan untuk memulihkan keadaan aslinya 

atau istilahnya pulih asal. 



 

49 
 

b) Memberikan kesempatan untuk mensintesis glikogen dari asam 

laktat untuk membentuk energi baru. 

c) meningkatkan rangsangan agar siap berlatih kembali. 

Pada latihan interval ini tidak hanya berhubungan dengan interval 

latihan saja, tetapi interval istirahat tidak boleh diabaikan dalam durasi dan 

bentuknya. Interval istirahat dapat berupa istirahat pasif (rest relief) atau 

istirahat aktif ((work relief) dan lamanya interval istirahat 

direpresentasikan dengan perbandingan antara waktu latihan dan waktu 

istirahat. 

Dalam interval kerja yang lebih lama, rasio waktu istirahat adalah 1: 

setengah atau 1: 1. Pada  interval kerja sedang, rasionya 1: 2; pada interval 

kerja yang singkat, rasio beban berat adalah 1: 3. Pada interval istirahat, 

untuk menentukan istirahat aktif atau pasif yang akan dilakukan tergantung 

pada energi yang akan ditingkatkan. Jika ATP-PC ingin ditingkatkan, 

interval istirahat pasif dilakukan, tetapi jika asam laktat ditingkatkan, 

interval istirahat aktif digunakan Sesuai dengan contoh tabel berikut: 

Tabel 2. Latihan Interval (Bafirman, B., & Wahyuri, A. S. (2019)  

Major 

Energy 

System 

Training 

Time 

(Min:Sec) 

Repetitions  

Per 

Workout 

Sets 

Per 

Workout 

Repetitions 

Per-Sets 

Work- 

Relief 

Ratio 

Type of 

Relief 

Interval 

ATP-PC 0:10 50 5 10 1:3 Rest-relief 

 0:15 45 5 9  ( e.g.walking, 

 0:20 40 4 10  flexing) 
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 0:25 32 4 8   

ATP-

PC-LA 

0:30 25 5 5 1:3 Work-relief 

 0:40-0:40 20 4 5  ( e.g.light to 

 1:00-1:10 15 3 5  mild exercise, 

 1:20 10 2 5 1:2 jogging) 

LA-02 1:30-2:00 8 2 4 1:2 Work-relief 

 2:10-2:40 6 1 6   

 2:50-3:00 4 1 4 1:1 Rest-relief 

O2 3:00-4:00 4 1 4 l: Rest-relief 

 4:00-5:00 3 1 3 1: %  

 

Berdasarkan tabel di atas, terlihat bahwa sistem energi utama yang 

digunakan dalam kegiatan fisik, waktu atau lamanya kegiatan, jumlah 

prepitisi atau pengulangan tiap kegiatan, jumlah set tiap kegiatan, jumlah 

pengulangan tiap set kegiatan, Rasio lamanya jam latiahan dengan istirahat 

dan  bentuk istrahat  dapat di lihat pada contoh berikut  contoh ini: 

a) Aktivitas fisik yang utamanya menggunakan sistem ATP-PC, 

seperti lari 100 M, dengan waktu latihan 10 detik, jumlah 

keseluruhan pengulangan satu kali latihan adalah 50 kali, dibagi 

menjadi 5 set, masing-masing set 10 kali pengulangan, rasio  

perbandingannya adalah waktu istirahat: 1: 3 yang artinya 

aktivitas dilakukan selama 10 detik (work-relief) dan 30 detik 

istirahat (rest-relief). 
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b) Kegiatan olahraga dengan sistem energi  yang dominan pada O2, 

dengan lama waktu kegiatannya antara 3:00 s.d 4:00 menit, seperti 

lari jarak..... M, dengan  jumlah pengulangan 4 kali, dalam satu 

set, maka perbandingan waktu latihan dengan istirahat harus satu 

banding satu, artinya jika aktivitas latihan selama 3:00 s.d 4:00 

menit, maka jumlah istirahatnya juga demikian harus sama. 

Bentuk istrahat yang digunakan adalah istirahat pasif (rest-relief). 

c) Kegiatan fisik dengan sistem energi utama adalah asam laktat 

(Anaerobic) (ATP-PC-LA), latihan selama 30 detik (seperti lari) 

.. Jumlah total pengulangan satu kali latiahan adalah 25 kali, 

dibagi 5 set, masing-masing set meliputi 5 kali pengulangan, 

Rasio waktu latihan dengan waktu istirahat 1: 3, dan istrhatnya 

bersifat aktif (work-relief). 

d) Jika Aktifitas latihan dengan sistem energi yang dominannya 

adalah asam laktat dan oksigen (LA-02), seperti lari 400 meter. 

Dengan Lama latihan berkisar antara satu setengah sampai dua 

menit, dengan melakukan pengulangan interval latihan 8 kali yang 

dibagi menjadi 2 set, dan setiap set terdiri 4 kali pengulangan, 

maka perbandingan antara latihan dan istirahat : 1 banding 2. 

dengan Interval istirahatnya bersifat aktif (work-relief). 
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Dari contoh yang diberikan di atas, terlihat bahwa jika latihan 

interval dilakukan dengan sistem energi yang dominan pada anaerobik 

(ATP-PC), asam laktat tidak meningkat dan latihan yang bersifat aerobik 

(O2) tidak bertambah, maka istirahatnya bersifat istirahat pasif (rest-relief). 

Kemudian latihan interval yang sifatnya anaerobik asam laktat (ATP-PC-

LA) antara anaerobik dengan aerobik (LA-02), maka istirahatnya harus 

bersifat aktif (work-relief). Dengan istirahat aktif,  penumpukan asam laktat 

yang terjadi akan kembali normal. 

6. Kondisi fisik  

Kondisi fisik yang baik merupakan faktor yang wajib dimiliki setiap atlet. 

Kebugaran jasmani menunjukkan kondisi fisik ini, dan kebugaran jasmani menjadi 

dasar dari proses pelatihan berikutnya (terutama perolehan keterampilan teknik dan 

taktik). Kebugaran fisik meliputi kekuatan, daya tahan otot, daya tahan 

kardiovaskular/ kardiorespirasi, kecepatan, kelincahan, kelenturan, keseimbangan, 

dan koordinasi. Kondisi Fisik   yang baik merupakan pondasi awal Atlet   dalam 

melancarkan teknik, taktik dan strategi  dalam suatu pertandingan (Setyo Budyanto 

2012:29). Kondisi Fisik adalah satu kesatuan komponen Fisik   yang harus dimiliki 

oleh sesorang atlet, kondisi Fisik yang baik merupakan prasyarat yang harus dimiliki 

oleh seorang Atlet dalam meningkatkan dan mengembangkan prestasi olahraga 

yang optimal sehingga segenap kondisi Fisik  nya harus dikembangkan dan 

ditingkatkan sesuai dengan ciri, karakteristik, dan kebutuhan masing-masing cabang 

olahraga (Eri Pratiknyo: 2009:1). Atlet   yang memiliki Fisik   yang baik akan lebih 
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unggul dalam melakukan teknik, taktik dan strategi. Sehingga akan memperkecil 

terjadinya cedera pada Atlet   tersebut.  

Keberhasilah para Atlet akan bergantung pada berberapa kompenen seperti 

(Teknik, Taktik/Strategi,  Fisik dan Mental) karena semua nya berkesinambungan 

sehingga perlu program yang berimbang  untuk mencapai puncak prestasi. Namun 

didalam proses Pelatihannya, terkadang Pelatih  hanya mengandalkan kemampuan 

teknik, tanpa menginggat bahwa kemampuan Fisik dan kompenen biomotor-

biomotor lainnya juga sanggat menunjang dalam peforma penampilan Atlet  nya di 

dalam suatu pertandingan 

Untuk mendapatkan Kualitas Fisik   yang baik seorang Atlet   perlu berlatih 

rajin dan tekun  agar mendapatkan hasil yang maksimal dalam menunjang hasil 

pertandingan. Dengan memiliki kondisi fisik yang baik, Atlet akan mampu 

mengeluarkan teknik taktik dan strategi dengan baik. dengan demikian Atlet akan 

dengan mudah dapat merubah strategi atau pola bertanding sesuai kemampuannya.  

Data kondisi fisik atlet sangatlah penting untuk menjadi acuan pelatih dala 

membuat priodisasi latihan serta sebagai bahan evaluasi mengenai kondisi fisik  atau 

kemampuan fisik atlet. Data kondisi fisik dari seorang atlet sangatlah penting  bagi 

pelatih sebagagai acuan untuk membimbing dan melatih fisik atlet. Bayangkan 

bagaimana jadinya jika pelatih memberikan latihan fisik, tetapi tanpa memiliki data 

dan mengetahui kondisi atau kemampuan awal seorang atlet tersebut. 

 

 



 

54 
 

a. Komponen-komponen Kondisi Fisik  

Komponen kondisi fisik merupakan satu kesatuan yang utuh dan tidak 

dapat dipisahkan untuk perbaikan atau pemeliharaan Menurut Setiawan, D. 

(2013). Komponen ini juga digunakan sebagai alat ukuran digunakan untuk 

mengetahui apakah kondisi fisik seseorang dalam  keadaan baik atau tidak.  

Melalui latihan kondisi fisik atlet dapat menjaga atau meningkatkan 

kebugaran jasmaninya, baik keterampilan maupun kesehatan secara 

keseluruhan. Kebugaran Jasmani adalah ukuran kemampuan fisik seseorang 

(atlet) untuk melakukan tugas sehari-hari Yudiana, Y., Subardjah, H. dan 

Juliantine, T. (2012). 

Komponen ini berkaitan dengan kemampuan atau keterampilan yang 

dimiliki oleh tubuh manusia. Menurut Syafruddin (2011: 16)  kompenen 

kondisi fisik dibedakan menjadi sepuluh bagian, yaitu: (1) kekuatan (strength), 

(2)daya tahan (endurance), (3)daya ledak otot (explosiv power), (4)kecepatan 

(speed), (5)kelentukan (flexibility), (6)keseimbangan (balance), (7)koordinasi 

(coordination), (8)kelincahan (agility), (9)ketepatan (accuraary), (10)reaksi 

(reaction). Penjelasannya sebagai berikut: 

1) Kekuatan (Strenght)  

Kekuatan adalah kemampuan otot atau sekelompok otot mengatasi 

suatu beban atau tahanan yang berasal pada saat melakukan kegiatan atau 

aktifitas Rohmah, M. Q., & Purnomo, M. (2018). Kekuatan adalah 
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kemampuan otot untuk mengatasi, menahan dan memindahkan suatu 

beban yang diberikan kepada tubuh dalam melakukan aktifitas fisik 

Budiwanto, S. (2012). kekuatan otot adalah kemampuan  otot atau 

sekelompok otot untuk melakukan kontraksi secara maksimal terhadap 

tahanan atau beban yang diberikan Widiastuti (2015:75).   

Kekuatan otot membantu meningkatkan kepercayaan diri. Kekuatan 

otot merupakan kunci sukses dalam menghadapi permainan. Latihan 

kekuatan merupakan metode latihan yang terorganisir, terencana dengan 

ketahanan yang sesuai, sehingga atlet secara bertahap dapat 

mengembangkan kekuatan (Faigenbaum & Westcott, 2009: 5). 

Kekuatan juga otot dianggap sebagai salah satu aspek terpenting dari 

kebugaran fisik yang berhubungan dengan kesehatan  (health related 

physical fitness) dan kinerja fisiologis anak-anak dan orang dewasa Chan, 

F. (2012). Kekuatan sangat penting karena kekuatan merupakan dasar 

dalam mengembangkan kompenen fisik lainnya, seperti; kecepatan, 

kelentukan, daya ledak dan keseimbangan. Ridwan, M. (2020). Strength 

adalah kemampuan mengatasi beban, menahan, mengangkat, dan 

menggerakkan benda berat selama latihan, seperti kekuatan maksimal, 

daya ledak, daya tahan kekuatan (muscle strength endurance) Kadari, D. S. 

(2018). 

Selain itu, Sukadiyanto (2002: 62) menjelaskan bahwa secara 

fisiologis kekuatan merupakan kapasitas otot untuk mengatasi beban 
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eksternal dan beban internal. Kekuatan adalah untuk membangkitkan 

ketegangan otot yang melawan resistensi. Untuk meningkatkan Kekuatan 

otot hanya bisa diberikan melalui latihan beban (weight trainning). Anda 

bisa menggunakan bodi sendiri sebagai beban, atau beban lua (eksternal 

weight), seperti besi, pegas, dan karet. 

Dari beberapa pendapat diatas dapat disimpulkan bahwa kekuatan 

adalah kemampuan suatu otot atau sekelompok otot untuk menahan atau 

menerima beban masimal selama berlatih. Selain itu, kekuatan dapat 

ditunjukkan dengan kemampuan individu untuk menarik, mendorong, 

mengangkat atau menekan benda atau menjaga tubuh dalam posisi 

tertahan. 

2) Daya Tahan (Endurance)  

Daya tahan kardiovaskular adalah kemampuan jantung, paru-paru, 

dan pembuluh darah yang berfungsi secara efektif dalam jangka waktu 

yang lama.  yang berkaitan langsung dengan kapasitas fisik dalam bekerja. 

Budiwanto, S. (2012). Daya tahan merupakan kemampuan seseorang 

dalam melakukan aktifitas fisik dalam waktu yang relatif lama. Dayatahan 

otot sangat berhubungan erat dengan kekuatan otot sehingga daya tahan 

otot juga dipengaruhi oleh kekuatan otot Ridwan, M. (2020). Daya tahan 

adalah kemampuan tubuh untuk mempertahankan energi saat merespon 

beban latihan. Bentuk latihan dibagi menjadi daya tahan intensitas tinggi 

dan daya tahan intensitas rendah (Bazyler et al., 2015).  
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Sedangkan Menurut Bafirman, B., & Wahyuri, A. S. (2019). Daya 

tahan didefinisikan sebagai lamanya waktu bertahan  seseorang dapat 

melakukan suatu intensitas kerja tertentu yang jauh dari kata lelah. Daya 

tahan otot adalah kemampuan otot untuk berkontraksi secara berulang-

ulang tanpa mengalami kelelahan sedangan Daya tahan kardiorespirasi 

adalah kemampuan seluruh tubuh untuk berolahraga dalam waktu lama 

tanpa kelelahan. Daya tahan dibagi menjadi dua bagian, yaitu: daya tahan 

otot lokal dan daya tahan kardiovaskuler. Daya tahan otot lokal atau sering 

disebut dengan istilah mascular endurance, sedangkan daya tahan umum 

disebut daya tahan (cardiorespiratory endurance)  atau daya tahan aerobic 

endurance. Daya tahan umum akan melibatkan berbagai aktivitas otot dan 

menargetkan daya tahan jantung dan pernapasan, yang biasa disebut 

sebagai daya tahan kardiovaskuler.  

Dari beberapa definisi daya tahan di atas, dapat disimpulkan bahwa 

“muscle endurance mengacu pada kemampuan otot berkontraksi secara 

berulang-ulang tanpa kelelahan. Sedangkan endurance cardiorespiratory 

adalah kemampuan seluruh tubuh untuk melakukan olah raga dalam waktu 

yang lama tanpa kelelahan. (menyebabkan kelelahan). 

3) Daya Ledak Otot (muscular Power)  

Daya ledak adalah kemampuan untuk mengarahkan gaya secara 

cepat dalam waktu yang singkat dan memberikan daya yang terbaik bagi 
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tubuh atau benda dalam suatu gerakan eksplosif yang lengkap untuk 

mencapai tujuan yang diinginkan. Bafirman, B., & Wahyuri, A.S. (2019). 

Sedangkan menurut Ridwan, M. (2020) Secara umum, menurut arah 

dan bentuk gerakannya, daya ledak terdiri dari dua daya ledak yaitu : daya 

ledak asiklik dan daya ledak siklik. Sedangkan menurut jenisnya daya 

ledak ada dua macam, yaitu daya ledak absolut mengacu pada kekuatan 

beban dari luar yang maksimal, dan daya ledak relatif mengacu pada  

kekuatan untuk mengatasi berat badan sendiri.  

Kompenen daya ledak atau power dipengaruhi oleh beberapa 

komenen dasar menurut Sukadiyanto (2011: 128) Daya ledak dipengaruhi 

oleh unsur gerak kekuatan dan kecepatan, karena daya ledak  merupakan 

hasil kali kecepatan dan kekuatan . 

4) Ketepatan (Accuracy)  

Akurasy atau ketepatan adalah kemampuan seseorang untuk 

mengarahkan gerakan ke tujuan berdasarkan tujuan. Akurasy adalah suatu 

gerakan yang dilakukan tanpa melakukan kesalahan. Akurasy ditentukan 

oleh beberapa faktor, yaitu kemampuan koordinasi gerakan, ketajaman 

indra, penguasaan teknik, kecepatan dan kekuatan, ketepatan, ketelitian, 

perasaan atlet, jarak dan ukuran sasaran. Budiwanto, S. (2012). 

Dari sudut pandang di atas, dapat disimpulkan bahwa ketepatan 

adalah kemampuan seseorang untuk mengendalikan atau mengontrol gerak 
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bebas untuk mengenai sasaran agar efektif dan tepat untuk mencapai 

tujuan.  

5) Reaksi (reaction) 

Reaksi dalam latihan adalah respon menjawab rangsangan dengan  

melakukan gerakan secepat-cepatnya Bafirman, B., & Wahyuri, A. S. (2019).  

 Menurut Sajoto, M. (1987:10) Reaksi adalah kemampuan seseorang 

untuk segera bertindak ketika dihadapkan pada rangsangan yang 

disebabkan oleh indera, syaraf atau indera lainnya. Kondisi fisik seseorang 

dapat ditentukan melalui penilaian kemampuan tes seseorang. Reaksi 

tersebut dibedakan menjadi tiga tingkatan yaitu raksi terhadap rangsangan 

visual, reaksi terhadap pendengaran dan reaksi terhadap rasa. 

 Dari sudut pandang di atas, dapat disimpulkan bahwa reaksi adalah 

kemampuan seseorang untuk merespon rangsangan atau mengambil 

tindakan secepat cepatnsecepat cepatnya. 

6) Keseimbangan (Balance)  

Keseimbangan adalah kemampuan untuk mempertahankan sesuatu 

yang berorientasi pada keadaan stabil dan khusus yang terkait dengan 

lingkungan saat itu. Keseimbangan statis mengacu pada kemampuan untuk 

mempertahankan posisi yang stabil. Keseimbangan dinamis mengacu pada 

kemampuan untuk mempertahankan keadaan seimbang selama latihan. 

Budiwanto, S. (2012). 
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Menurut Illahi, Y. K. (2019) keseimbangan adalah kemampuan 

untuk mempertahankan sistem neuromuskuler dalam suatu posisi atau 

sikap tubuh yang efektif ketika kita bergerak  

Berdasarkan pandangan di atas, artinya keseimbangan melibatkan 

berbagai gerakan sistem neuromuscular dan berbagai bagian tubuh yang 

ditopang oleh titik tumpu. Kemampuan untuk menyeimbangkan berat 

badan dan titik tumpu akan memungkinkan manusia bergerak secara 

efektif. 

7) Kelincahan (Agility)  

Kelincahan atau Agelity  adalah kemampuan seseorang untuk 

mengubah arah dengan cepat dan tepat tanpa kehilangan keseimbangan 

saat bergerak. Kelincahan erat kaitannya dengan kecepatan dan 

fleksibilitas. Tanpa kedua unsur tersebut, seseorang tidak bisa bergerak 

lincah. Selain itu, faktor keseimbangan juga memiliki pengaruh yang besar 

terhadap kelincahan seseorang. Ridwan, M. (2020). 

Agility atau kelincahan merupakan bagian penting dari hampir semua 

cabang olahraga. Kelincahan sendiri merupakan gabungan dari beberapa 

komponen fisik lainnya, seperti kecepatan, koordinasi, kelentukan, dan 

power (Bompa dan Buzzichelli, 2015:8). 

Sedangkan Menurut Bafirman, B., & Wahyuri, A. S. (2019) Agility 

sering di artikan dengan kelincahan atau ketangkasan adalah kemampuan  

gerak maksimal dalam mengubah arah tanpa hilang keseimbangan . lebih 
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lanjut  Bafirman, B., & Wahyuri, A. S. (2019) berpendapat bahwa bentuk-

bentuk latihan kelincahan selalu di tandai dengan latihan bergerak 

mengubah arah kedepan, kebelakang, kiri, kanan. berikut ini adalah bentuk 

latihan kelincahan adalah  antara lain: Lari Bolak balik / (shuttle run), Lari 

zigzag / (zigzag run) ,Lari rintangan (obstacle run), Lari bentuk anak panah 

(Arrowhead Run) ,Lari seperti boomerang (boomerang run) ,Lari bentuk T 

(T run), Lari berkelok  (dodging run), Lari segi lima (pentagon run), Lari 

segi enam (hexagon run), Lari dengan huruf abjad Nama (Dik’s letters 

Agility). 

Dari sudut pandang di atas, dapat disimpulkan bahwa kelincahan 

adalah kemampuan untuk mengubah arah atau posisi tubuh secara cepat 

dan tepat ketika bergerak berlawanan arah tanpa kehilangan keseimbangan 

tubuh. 

8) Koordinasi (Coordination)  

Koordinasi merupakan salah satu komponen kondisi fisik yang 

sanggat penting dalam olahraga dikarenakan pada aspek tersebut 

merupakan fase dimana pembentukan dan penguasaan ketrampilan gerak 

Arifianto, I., & Raibowo, S. (2020). 

Koordinasi adalah kemampuan untuk menyatukan sistem sensorik, 

sistem saraf, dan sistem otot rangka ke dalam serangkaian gerakan untuk 

mengatur bagian tubuh yang berbeda yang terlibat dalam pola gerakan 

yang kompleks dan menyatukan bagian-bagian tersebut menjadi satu 
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tujuan gerakan yang mulus dan berhasil. Koordinasi dibedakan menjadi 

koordinasi umum dan koordinasi khusus. Koordinasi umum menyesuaikan 

kemampuan untuk melakukan berbagai gerakan keterampilan secara wajar, 

terlepas dari situasi spesifik gerakan tersebut. Koordinasi khusus 

mengambarkan kemampuan untuk melakukan berbagai tindakan dengan 

cepat, santai, sempurna dan menyeluruh dalam gerakan yang dipilih 

Budiwanto, S. (2012). 

Sedangkan Menurut Sukadiyanto (2011: 149), koordinasi dibagi 

menjadi dua jenis, yaitu koordinasi umum dan koordinasi khusus. 

Koordinasi umum melibatkan sebagian otot besar, sistem saraf, dan 

persendian. Koordinasi khusus adalah kemampuan untuk 

mengkoordinasikan gerakan pada beberapa bagian tubuh. 

9) Kelentukan (Flexibility)  

Fleksibility adalah luas gerak pada sendi, dengan kata lain, 

kelenturan adalah kemampuan menggerakkan bagian atau anggota tubuh 

pada persendian dalam rentang gerak tertentu. Budiwanto, S. (2012). 

Dalam aktivitas kehidupan, setiap orang membutuhkan kelentukan 

fisik. kelentukan fisik yang baik membantu untuk melakukan tugas sehari-

hari atau gerak dengan lebih mudah. Hampir semua latihan membutuhkan 

tingkat kelenturan fisik, terutama pada cabang-cabang yang banyak 

menggunakan latihan sendi. Fleksibility biasanya mengacu pada rentang 

gerak sendi atau sendi tubuh. Ruang gerak sendi dipengaruhi oleh otot, 
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tendon, dan ligamen. Fleksibility didefinisikan sebagai kemampuan sendi 

untuk melakukan gerakan yang lebih luas dan penuh Bafirman, B., & 

Wahyuri, A. S. (2019). 

Fleksibility merupakan komponen olahraga yang harus dimiliki atlet 

agar dapat tampil maksimal dalam pertandingan. Salah satunya adalah 

kelincahan, yaitu kemampuan tubuh untuk secara cepat dan tepat 

mengubah arah dan posisi tubuh saat bergerak, tanpa kehilangan 

keseimbangan dan kesadaran akan posisi tubuh Trisnowiyanto, B. (2016). 

Fleksibility merupakan salah satu komponen penentu pergerakan 

manusia, yang sangat membantu kenyamanan pergerakan. Untuk non-atlet, 

Fleksibilitas dapat mendukung aktivitas sehari-hari, tetapi untuk atlet 

seperti: senam, lompat, judo, beberapa nomor atletik, anggar, gulat dan 

olahraga lainnya, fleksibilitas sanggat dibutuhkan. Ridwan, M. (2020). 

10) Kecepatan (Speed)  

Kecepatan adalah kemampuan untuk melakukan tindakan serupa 

secara terus menerus dalam waktu sesingkat mungkin, atau kemampuan 

untuk menempuh jarak dalam waktu sesingkat mungkin Widiastuti (2015: 

125). Kemampuan penting yang diperoleh dalam olahraga adalah 

kecepatan, atau kemampuan untuk berpindah tempat dengan bergerak 

cepat. Istilah kecepatan melibatkan tiga unsur, yaitu waktu reaksi, 

frekuensi gerakan per satuan waktu dan kecepatan menempuh jarak 

tertentu. Kecepatan dibagi menjadi dua bagian, yaitu waktu reaksi dan 
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waktu gerak. Waktu reaksi adalah waktu yang digunakan untuk merespon 

stimulus. Waktu gerak mengacu pada waktu dari saat pertama tubuh 

bergerak sampai gerakan itu selesai dilakukan.  

Kecepatan juga didefinisikan sebagai jarak yang ditempuh dalam 

satuan waktu, menit atau kuantitas; kecepatan adalah kemampuan untuk 

menyelesaikan suatu gerakan dalam waktu singkat. Budiwanto, S. (2012). 

Ada juga yang mengatakan Kecepatan merupakan kemampuan untuk 

menyelesaikan gerakan terus menerus dalam waktu singkat.  Peningkatan 

dan pembentukan kecepatan menekankan perlunya pergerakan anggota 

badan yang cepat. Sehingga dapat memberikan kontribusi yang besar pada 

objek atau tubuh atlet, membawanya ke titik yang diinginkan Ridwan, M. 

(2020). 

Jika melihat dari komponen fisik, kemampuan kecepatan gerak akan 

terganggu oleh kemampuan teknik gerakan dan kemampuan fisik lainnya 

(kelenturan, kekuatan dan daya tahan). Secara fisiologis, kecepatan 

gerakan adalah suatu bentuk gerakan, yang dihasilkan oleh sumber energi 

ATP yang tersedia di otot dan regenerasi ATP selama kombinasi ADP + P. 

Dengan cara inilah pelatih akan dapat membedakan antara latihan 

kecepatan gerak latihan  dan kecepatan latihan ketahanan Bafirman, B., & 

Wahyuri, A. S. (2019).  

Di antara komponen-komponen di atas kondisi fisik dasar dalam bela 

diri tarung derajat adalah: 1) Kekuatan, 2) Kecepatan, 3) Daya Tahan, 4) 
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Kelincahan, 5) kelentukan dan VO2 Max  Noviatmoko F. (2016). Kelima 

unsur tersebut merupakan unsur terpenting yang harus didapatkan untuk 

mencetak kondisi fisik yang baik dalam bela diri tarung derajat. 

7. Pengertian Instrumen  

 Sugiyono (2015) Research instruments or tools are ways of gathering data. 

Without them, data would be impossible to put in hand. Instrumen penelitian 

merupakan alat untuk mengumpulkan data. Tanpa alat tersebut, tidak mungkin data 

dapat diambil. selanjutnya Gray (2004) menyatakan bahwa instrumen adalah: A 

tool such as questionnaire, survey or observation schedule used to gether data as 

part of a research projet. Instrumen merupakan alat seperti kuisioner, dan pedoman 

observasi yang digunakan untuk mengumpulkan data dan pedoman penelitian. 

Instrument is any device for systematically collection data, such as a test, a 

questionnaire or an interview schedule Fraenkel, Jack R. (2012). Itu adalah 

berbagai alat ukur yang digunakan secara sistematis untuk pengumpulan data , 

seperti tes, angket dan pedoman wawancara berdasarkan beberapa definisi tersebut 

dapat dikemukakan disini bahwa, instrumen penelitian adalah merupakan observasi 

yang digunakan peneliti untuk mengumpulkan data dalam suatu penelitian dalam 

hal ini instrumen untuk penelitian dan pengembangan. 

Instrumen adalah alat ukur, seperti tes yang digunakan peneliti untuk 

mengumpulkan data penelitian seperti angket, pedoman wawancara, dan pedoman 

observasi, dalam hal ini alat penelitian dan pengembangan. Sugiyono (2015) 
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Menurut Arikunto (2017: 5), instrumen adalah alat bagi peneliti untuk 

mengumpulkan data penelitian yang dibutuhkan. Menurut Widoyoko (2012: 53), 

instrumen penelitian berkaitan dengan metode pengumpulan data, instrumen 

adalah alat, dan metode adalah cara yang peneliti gunakan untuk mengumpulkan 

data penelitian. Menurut Morrow J. R., (2015) Instrumen adalah alat yang 

digunakan untuk melakukan pengumpulandata secara sistematis. Bisa berupa 

pedoman wawancara dan kuisioner. Berdasarkan pandangan di atas maka dapat 

disimpulkan bahwa istrumen merupakan alat yang digunakan peneliti untuk 

mengumpulkan data dan digunakan dalam bentuk evaluasi hasil belajar atau 

latihan.  

Perkembangan ilmu pengetahuan merupakan salah satu faktor penunjang 

dalam pmengembangkan instrumen. Menciptakan alat dalam pengembangan ilmu 

pengetahuan harus bersifat ilmiah, yaitu berpedoman pada tiga prinsip yaitu 

spesifik, rinci, koheren dan konsisten Arikunto (2017: 31). Ketiga prinsip ini harus 

diperhatikan oleh peneliti yang ingin mengembangkan instrumen. Prinsip 

Kekhususan sangat penting saat mendesain instrumen untuk mendapatkan hasil 

yang lebih spesifik. Dalam mengembangkan instrumen dalam olahraga yang 

berkaitan dengan penggunaan sistem energi dalam baterai tes, dibutuhkan 

kekonsistenan dalam pengembangan setiap alat ukur yang akan di pakai, agar dapat 

dipakai siapa saja, kapan sajan dan dimana saja asal dalam mengunakannya sesuai 

dengan  ketentuan yang berlaku. 
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Untuk mengembangkankan sebuah instrumen tes maka ada beberapa 

langkah yang perlu dilaksanakan antara lain : (1) Menentukan tujuan penyusunan 

instrumen, (2) Mencari teori yang relevan,  (3) Menyusun indikator butir instrumen, 

(4) Mengatur proyek alat; (5) Validasi isi, (6) melakukan revisi berdasarkan 

masukan verifikator, (7)melakukan ujicoba kepada responden,  (8) Ddilakukan 

analisis; (9) merancang instrumen  Ratnawati (2016: 4-6). 

Menurut Arikunto (2017: 57-58) Penyusunan instrumen apa pun harus 

melalui beberapa tahapan, karena harus merincikan variabel atau komponen 

program, menjadi indikator, dan kemudian dipecah menjadi data aktual yang 

dikumpulkan melalui penelitian atau evaluasi program. Sebelum mengembangkan 

instrumen untuk digunakan dalam instrumen, perlu mempertimbangkan langkah-

langkah di atas untuk menyiapkan instrumen. Hal tersebut dilakukan untuk 

mendapatkan instrumen yang akurat dalam pengukuran tertentu. 

Akan lebih baik jika dalam tahap pengembangan menggunakan instrumen 

tes yang cocok dan sesuai dengan karakteristik cabang olahraga dan usia untuk 

mempersiapkan dan memilih tes pengukuran yang cocok. 

Tes yang digunakan harus memenuhi sepuluh pertimbangan, dan harus 

dipilih secara spesifik untuk olahraga, status dan pengalaman olahraga, familiar, 

usia, jenis kelamin, faktor lingkungan, nutrisi, teknologi / regulasi, prosedur 

pelaksanaan, istirahat dan urutan Menurut Ratamess (2012: 452). Pertimbangan 

tersebut dapat dilihat pada gambar di bawah ini. 
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Gambar 2. Pertibangan Pemilihan Tes 

Metabolik dan spesifik mengacu pada sistem energi dan metode olahraga 

yang digunakan dalam cabang olahraga. Pemilihan jenis instrumen tes hendaknya 

dilakukan pertimbangan berdasakan pengalaman, dan jenis latihan, usia dan jenis 

kelamin. Menunjukkan bahwa titik potong untuk menentukan usia diperlukan 

untuk membantu guru dan praktisi mengidentifikasi anak-anak dengan tingkat 

kebugaran jasmani yang tinggi yang dapat digunakan sebagai bahan identifikasi 

bakat dan rencana pengembangan. Roberts, et al. (2012: 80) 

kondisi objek yang diteliti dan kemampuan orang yang menggunakan 

instrumen untuk mengumpulkan data oleh karena itu peneliti harus mampu 

mengendalikan objek yang diteliti dan meningkatkan kemampuan dan 

menggunakan instrumen untuk mengukur variabel yang diteliti Sugiyono (2015) 

Faktor lingkungan seperti suhu, kelembaban, ketinggian, curah hujan, dan 

medan yang digunakan untuk melakukan tes, beberpa hal tersebut perlu 
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diperhatikan, karena dapat mempengaruhi hasil pengukuran. Faktor gizi 

mempengaruhi proses pengukuran, seseorang yang memiliki gizi rendah dan 

mengalami dehidrasi kemungkinan tidak dapat melakukan uji aerobik secara 

optimal. Teknik administrasi, prosedur pelaksanaan, tingkat istirahat dan kelelahan 

perlu dipertimbangkan. Lembar penilaian harus dirancang dan disiapkan sebelum 

pengujian. Data dapat disimpan dalam database untuk disimpan. Lembar hasil tes 

untuk setiap atlet dari tes pertama dan seterusnya perlu digunakan, karena data yang 

dikumpulkan tidak hanya berguna untuk mengevaluasi pencapaian program 

latihan, tetapi dapat digunakan untuk mengembangkan norma dan standar. 

Standar dalam penyusunan instrumen sama pentingnya dengan langkah-

langkah dalam penyusunan instrumen. Menurut Morrow J. R., (2000: 12) dalam 

menyusun instrumen, kriteria yang harus diperhatikan meliputi validitas, 

reliabilitas, relevansi dan objektivitas. Fenanlampir & Faruq (2015: 13) 

mengemukakan hal lain yang perlu diperhatikan dalam menyusun instrumen, yaitu: 

(1) validitas, (2) reliabilitas, (3) objektivitas, (4) diskriminasi, (5) ekonomi; (6) 

Pedoman dan norma pelaksanaan; (7) Kepraktisan.  

a. Validitas Dan Reabilitas  

Dalam penelitian pengembangan validitas dan reliabilitas instrumen 

merupakan hal yang paling utama dalam meningkatkan efektivitas proses 

pengumpulan data. Seperti dijelaskan dalam (Best khan, 2010) “ validiti and 

reliability are essential to the effectiveness of any data gathering procedured” 
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Menurut  Lacy, A. C., & Williams, S. M. (2018) Whichever test is 

chosen, it is crucial that it meets the criteria as a valid and reliable test for the 

group measured. The reliability of the test refers to the precision, consistency, 

or repeatability of the measurement, while the validity of a rest is the degree 

to which it measures what it purports to measure 

Ada dua macam jenis validitas yaitu validitas internal dan validitas 

eksernal Sugiyono (2015). Validitas internal adalah “A study has internal 

validity in the outcome of the study a function of the program or approach 

being test rather than the result of other cause not systematically deal with  in 

the study . internal validity affects our certainty that the research result can be 

accepted based on the design of the study. Validitas internal memberikan 

keyakinan bahwa bila desain penelitian sudah benar maka hasil penelitian 

dapat dipercaya. Jadi penelitian yang mempunyai validitas internal adalah 

penelitian yang secara metodologis metodologis dilakukan dengan cara yang 

benar.(permasalahan dalam potensi, landasan teori metode penelitian, dan cara 

menarik kesimpulan sudah benar). “ A study  has external validity : if the result 

obtained would apply in the read word to other similar programs and 

approach. External validity affect our ability to credit the research result with 

generality based on the procedured used”. Hasil penelitian dinyatakan 

memiliki validitas eksternal apabila penelitian tersebut dapat diterapkan pada 

dunia nyata yang ditempat penelitiannya. Validitas eksternal penelitian 

berdampak pada peningkatan kemampuan peneliti untuk digeneralisasikan. 
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Lebih lanjut Sugiyono (2015) menyatakan bahwa: External Validity in the 

extent to which the result of a study can be generalized from a sample to a 

population”  Validitas eksternal adalah bila hasil penelitian sampel dapat 

digeneralisasikan pada populasi dimana sampel tersebut ambil. Validitas 

eksternal berarti bahwa hasil penelitian sampel dapat diperluas ke populasi 

sampel. 

Penelitian dengan reliabilitas internal adalah ketika orang lain dapat 

mengulangi metode yang mudah untuk dilakukan. Sedangkan Penelitian 

memiliki reliabilitas eksternal adalah jika orang lain mengulang penelitian 

dengan cara yang sama maka hasil penelitiannya akan sama. 

Dengan menggunakan instrumen yang valid dan reliabel, hasil penelitian 

akan valid dan reliabel. Ini juga merupakan titik di mana uji validitas dan 

reliabilitas instrumen perlu lakukan sebelum menggunakan instrumen tersebut. 

Jika validitas dan reliabilitas instrumen tidak diuji maka validitas data yang 

dikumpulkan oleh instrumen tersebut diragukan keabsahannya. Melalui 

penggunaan intrumen yang valid dan reliabel diharapkan juga diperoleh data 

penelitian yang valid dan reliabel. 

Namun, instrumen yang valid dan reliabel tidak serta merta menjamin 

bahwa data penelitian akan memperoleh hasil yang valid dan reliabel. Hal ini 

terjadi jika instrumen digunakan secara tidak benar. Oleh karena itu, melalui 

penggunaan instrumen yang valid dan reliabel serta cara penggunaan 

instrumen yang benar maka akan diperoleh data penelitian yang valid dan 
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reliabel. Sebagai contoh kita memiliki instrumen timbangan badan yang valid 

dan reliabel untuk mengukur berat, tetapi jika digunakan secara tidak benar 

(tanpa melihat dengan cermat), maka data yang tidak valid dan tidak reliabel 

yang akan diperoleh. 

Instrumen yang valid artinya instrumen tersebut dapat digunakan untuk 

mengukur apa yang harus diukur dan dapat menampilkan apa yang harus 

tampilkan. Instrumen yang reliabel adalah instrumen yang digunakan berkali-

kali untuk mengukur objek yang sama sehingga menghasilkan data yang sama. 

Pengukur panjang karet adalah contoh instrumen yang tidak dapat reliabel atau 

tidak konsisten. 

Dengan menggunakan alat pengumpulan data yang valid dan reliabel 

diharapkan hasil penelitian akan valid dan reliabel. Oleh karena itu, instrumen 

yang valid dan reliabel merupakan prasyarat mutlak untuk memperoleh hasil 

penelitian yang valid dan reliabel. Hal ini tidak berarti bahwa dengan 

menggunakan instrumen yang telah diuji validitas dan reliabilitasnya, hasil 

(data) penelitian secara otomatis menjadi valid dan reliabel. Hal tersebut akan 

tetap dipengaruhi oleh kondisi objek penelitian dan kemampuan orang yang 

menggunakan alat tersebut untuk mengumpulkan data. Oleh karena itu peneliti 

harus mampu mengontrol objek penelitian dan meningkatkan kemampuannya 

serta menggunakan instrumen  untuk mengukur Variabel dalam penelitian. 

Dalam bidang pendidikan pada dasarnya terdapat dua instrumen, yaitu 

format instrumen yang mengukur prestasi belajar/berlatih dan format 
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instrumen yang menggunakan sikap non tes. instrumen berupa tes, jawabannya 

"salah atau benar". Sedangkan pada  instrumen sikap  jawabannya tidak berupa 

pernyataan "benar atau salah", tetapi "positif dan negatif". Gambar 3 

menunjukkan skema instrumen yang baik dan cara mengujinya. 

Pada gambar 3 tersebut ditunjukan bahwa bentuk instrumen yang  baik 

berupa (tes dan non tes) harus valid dan reliabel, dan instrumen yang valid 

harus memiliki validitas internal dan eksternal. Validitas internal instrumen 

adalah kualitas yang rasional. Saat menggunakan konstruksi teoritis up to date 

yang relevan dengan konten yang akan diukur, maka instrumen memiliki 

validitas internal yang tinggi. Sugiyono (2015)  Instrumen yang mempunyai 

validitas internal atau rasional bila kriteria yang ada dalam instrumen secara 

rasional (teoritis) telah mencerminkan apa yang diukur jadi kriterianya ada di 

dalam instrumen itu. Validitas eksternal instrumen adalah empiris. Validitas 

eksternal instrumen ini bersifat empiris. Instrumen dengan validitas eksternal 

mengacu pada instrumen yang menghasilkan data valid saat digunakan di 

mana-mana. Jika standar dalam instrumen disusun berdasarkan fakta empiris 

yang ada, atau cocok dengan instrumen yang sama atau serupa yang telah diuji 

validitas dan reliabilitasnya, instrumen tersebut akan memiliki validitas 

eksternal yang teruji. 

Jika validitas internal instrumen dikembangkan berdasarkan teori-teori 

yang relevan, maka validitas eksternal instrumen yang akan dikembangkan 

berdasarkan fakta empiris atau instrumen yang sama atau serupa yang telah 
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diuji. Misalnya, akan mengukur kinerja sekelompok karyawan, standar yang 

digunakan berdasarkan tolak ukur yang ditetapkan dalam kepegawaian, dan 

validitas eksternal dikembangkan dari teori kinerja. Oleh karena itu, instrumen 

yang disiapkan harus memperhatikan teori, fakta di lapangan dan instrumen 

sejenis yang telah diujikan. 

Validitas internal berfokus pada validitas konstruk (construct validity) 

dan akurasi alat ukur, (treatment) sampel dan teknik pengambilan sampel serta 

konseptualisasi dan operasionalisasi variabel penelitian digantikan oleh 

konsep validitas yang disebut kredibilitas. Kredibilitas penelitian adalah 

validitas internal penelitian, dan fokusnya adalah pada isi laporan peneliti 

Budiastuti, D., & Bandur, A. (2018). 

Menurut Sugiyono (2015) Validitas internal instrumen harus memenuhi 

persyaratan kualitas konstruks (construct validity) dan validitas isi (content 

validity). Konstruksi adalah kerangka kerja konseptual, dan validitas  konstruk 

adalah kualitas yang berkaitan dengan kemampuan instrumen untuk 

mengukur. Ruang lingkup validitas konstruksi (menentukan validitas 

konstruks) adalah yang paling luas dibandingkan validasi lainnya. , karena 

melibatkan banyak prosedur, termasuk termasuk validasi isi dan validasi 

kriteria. Construct validity sama dengan logical validity atau validity by 

definition.  

Instrumen yang mempunyai kualitas konstruk, jika instrumen tersebut 

dapat digunakan untuk mengukur segalanya sesuai dengan yang didefinisikan 
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misalnya akan mengukur efektivitas organisasi, maka diperlu didefinisikan 

terlebih dahulu apa itu efektivitas organisasi. Setelah itu disiapkan instrumen 

yang digunakan untuk mengukur efektivitas organisasi sesuai dengan definisi 

yang telah dirumuskan itu untuk melahirkan definisi, maka diperlukan teori-

teori. Dalam hal ini sutrisno hadi menyatakan bahwa " bangunan teorinya 

sudah benar maka hasil pengukuran dan alat ukur ( instrumen) yang berbasis 

pada teori itu sudah dipandang sebagai hasil yang valid.  

Sugiyono (2015),menyatakan bahwa “ content validity, is the degree to 

which the sample of test items represent the content that the test is designed to 

measure”. Validitas isi mengacu pada sejauh mana sampel item yang 

digunakan untuk pengukuran atau pengujian mewakili validitas pengukuran 

yang direncanakan. 

Validitas isi (content validity) adalah fasilitas yang berhubungan dengan 

isi suatu instrumen. Apakah isinya (butir-butir) instrumen sudah memenuhi 

syarat  untuk mengukur sebuah konstruks?. Jika butir-butir instrumen 

mencakup semua aspek konstruk atau variabel yang akan diukur, maka 

instrumen dari segi isi dapat dinyatakan valid. Jadi validitas isi merupakan 

gambaran dari konstruk atau variabel 
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Gambar 3.  Skema tentang instrumen dan cara-cara pengujian validitas dan reabilitas. 
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b. Reliabelitias  

Indikator instrumen yang baik adalah reliabel. Reliability is degree of 

consistency of the instrument. (Bets, Khan 2010). Reliabilitas adalah derajat 

dari suatu konsistensi instrumen. Jika instrumen yang digunakan untuk 

mengukur suatu benda atau benda yang sama pada waktu yang berbeda oleh 

orang yang sama atau orang yang berbeda dan menghasilkan data yang relatif 

sama, maka instrumen tersebut dianggap reliabel. Sebagai contoh instrumen 

mengunakan karet adalah alat ukur panjang yang tidak reliabel 

Reliabilitas instrumen ada dua yaitu realitas eksternal dan reliabilitas 

internal pengujian reliabilitas eksternal instrumen yang pertama dapat 

dilakukan dengan tes-retes, yaitu instrumen digunakan secara berulang-ulang 

(dalam waktu yang berbeda) untuk mengukur objek yang sama. Kemudian 

analisis hasilnya. Jika hasilnya sama maka instrumen tersebut reliabel, dan uji 

reliabilitas eksternal instrumen tersebut juga dapat dijadikan dua instrumen 

ekuivalen. Ekuivalen merupakan instrumen dengan bahasa bahasa berbeda, 

tetapi isinya sama. Kemudian, instrumen tersebut dapat digunakan untuk 

mengukur benda yang sama pada waktu yang bersamaan. Kemudian 

menganalisis hasil instrumen 1 dan 2. Jika hasil kedua instrumen sama, maka 

instrumen dinyatakan valid. Pengujian reliabilitas instrumen dapat digunakan 

dalam kombinasi dengan pengujian ulang (tesretes) dan pengujian ekuivalen. 

Realitas internal instrumen bisa dikaji dari internal konsistensi-nya. 

Dalam hal ini Sugiyono (2015) menyatakan “internal consistency is the 
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consistency of result across items”. Konsistensi internal instrumen merupakan 

konsistensi antara butir instrumen. Lebih lanjut dinyatakan “internal 

consistency can be determined from a single administration of single from of 

the best”. Konsistensi internal setiap instrumen dapat dihitung berdasarkan uji 

coba sekali saja. Oleh karena itu, pengujian reliabilitas instrumen dengan 

konsistensi internal akan lebih efektif, karena hanya satu instrumen (tidak 

ekivalen) yang dapat digunakan untuk menghitung reliabilitas instrumen 

dalam satu pengujian tanpa pengujian ulang (tes-retes). 

c. Objektivitas 

Menurut Morrow, et al (2000: 85) “objectivity is a special kind of 

reliability, objectivity is inter rater reliability”. Objektivitas adalah jenis 

reabilitas khusus, yaitu reliabilitas di antara para evaluator. Ketika evaluator 

yang berbeda memiliki skor yang sama untuk subjek yang sama, alat tersebut 

dapat dianggap objektif. 

Objektivitas ialah bila hasil pengukuran yang dilakukan oleh dua atau 

lebih pengertian hasilnya seragam tehadap siswa atau sekelompok siswa yang 

sama. Faktor objektivitas sekurang-kurangnya harus ditentukan oleh dua 

penguji terhadap kelompok siswa yang sama. pengertian objektivitas hampir 

sama dengan reabilitas keduanya tentang hasil pengukuran yang tepat atau 

seragam 
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d. Diskriminatif / Diskriminasi 

Diskriminatif  dapat diartikan sebagai kemampuan untuk melakukan 

pembeda. Menurut Fenanlampir & Faruq (2015: 25), suatu instrumen harus 

diskriminatif yang artinya kemampuannya dalam membedakan subjek yang 

diukur. Sebagai contoh tes diberikan untuk atlet. terutama untuk membedakan 

antara mereka yang benar-benar terlatih dan mereka yang belum terlatih.  

e.  Ekonomis 

Alat ukur yang baik haruslah ekonomis. Menurut Fenanlampir & Faruq 

(2015: 26), ekonomis maksudnya dalam hal perhitungan biaya, jumlah 

penguji, alat yang digunakan, dan jumlah waktu pelaksanaan seringkali lebih 

mudah didapat dan lebih murah, tetapi dapat menghasilkan data yang cukup. 

Keekonomian ditentukan berdasarkan biaya penghitungan alat uji kerja dan 

waktu yang dibutuhkan untuk melakukan pengujian, yang relatif mudah dan 

sedikit, tetapi hasilnya memadai. 

f. Petunjuk Pelaksanaan dan Norma 

Pedoman perlu diterapkan dalam instrumen agar pengukuran yang 

dilakukan setara dengan pemahaman antar subjek yang diujikan, dan juga perlu 

distandarisasi untuk memberi makna pada setiap skor hasil tes (Fenanlampir & 

Faruq, 2015: 26). Menurut  Morrow et al. (2000: 108), norma dapat 

diklasifikasikan menggunakan kriteria skor yang telah ditentukan. 
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Prinsip-prinsip pedoman   untuk melakukan tes harus dibukukan 

sehingga ada kesamaan antara pelatih yang memberikan tes dan atlet yang 

yang diuji dan pemahaman yang jelas tentang instruksi yang diperlukan untuk 

menghindari kesalahpahaman selama pelaksanaan tes. 

Standarisasi merupakan persyaratan penting untuk menguji berat 

ringgannya beban bagi setiap atlet dan tanpa tes norma suatu tes tidak akan 

menarik dan bermakna. 

g. Praktisibilitas 

Standar validitas dan reliabilitas adalah yang paling penting untuk alat 

ukur. Namun, praktisibilitas perlu diperhatikan saat menentukan alat ukur. 

praktisibilitas alat ukur meliputi waktu dan biaya, mudah dalam 

pengelolaannya dan mudah dijelaskan. Tujuan dari pengelolaan dan penjelasan 

yang mudah adalah agar alat ukur yang disusun memiliki petunjuk 

pelaksanaan, standar (normna) dan spesifikasi penilaian (skor penilaian) 

Fenanlampir & Faruq (2015: 26). 

Tujuannya adalah untuk meminimalkan perbedaan interpretasi antara 

penguji dan subjek tes, dan untuk memudahkan evaluator menafsirkan skor 

yang diperoleh dari proses pengukuran. 

Berdasarkan interpretasi dari masing-masing standar instrumen, dapat 

diketahui bahwa validitas merupakan masalah utama yang harus diperhatikan 

saat menggunakan dan menyusun suatu instrumen. Namun, ini tidak berarti 



 

81 
 

bahwa kondisi lain akan diabaikan. Setiap standar memiliki peran berbeda 

dalam mendukung instrumen yang disiapkan. 

Meskipun standar validitas dan reliabilitas lebih penting daripada standar 

lainnya, ada banyak pertimbangan praktis yang dapat mempengaruhi 

pengujian, termasuk kemudahan manajemen dan waktu serta biaya interpretasi 

selanjutnya. 

Alat ukur dikatakan praktis apabila Apabila dalam perancangan suatu 

alat ukur memperhatikan faktor efisiensi pelaksanaannya, evaluasi dan 

pengelolaan hasil tes, serta tidak menimbulkan kesulitan bagi pemahaman dan 

atlet sendiri, maka alat ukur tersebut dapat dikatakan praktis. 

B. Penelitian Yang Relevan  

Berikut  ini beberapa  ka j ia n penelitian  yang  relevan  yang  digunakan  

dalam  ini. Penelitian tersebut diantaranya berjudul: 

1. Penelitian yang dilakukan oleh Kiswanto & Siswantoyo tahun 2016 dengan 

judul “penyusunan tes fisik atlet pencak silat dewasa kategori tanding”. 

Penelitian ini bertujuan untuk membuat suatu pedoman tes fisik atlet pencak 

silat dewasa kategori tanding. Jenis Penelitian ini merupakan jenis penelitian 

mengunalkan metode Research and Development (R&D). Sampel yang 

digunakan dalam penelitian ini terdiri dari atlet ukm tapak suci UAD dan 

UKM pencak silat UGM yang di pakai dalam uji coba skala kecil dan Uji 

coba skala besar melibatkan semua UKM   Pencak Silat  yang ada d i 

DIY dan atlet Puslatda DIY. Dalam penelitian ini teknik analisis data 
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menggunakan penyusunan skor baku dengan rerata dan simpagan baku skor 

T, yang digolongkan menjadi lima norma. Hasil penelitian yang diperoleh 

meliputi sembilan jenis tes fisik, diantaranya: 1). fleksibilitas (side split), 2). 

kecepatan (sprint 40 meter),  3). power lengan (push up 30 detik), 4). 

kekuatan punggung (back up), 5). kekuatan perut (sit up), 6). power tungkai 

(standing triple jump), 7). kelincahan (shuttle run), 8). daya tahan anaerobik 

(sprint 300 meter), dan 9). daya tahan aerobik (bleep test) 

2. Penelitian ini dikembangkan oleh Dewi Nurhidayah tahun 2019 tentang 

Penyusunan Software dan Instrumen Tes Fisik Pencak Silat Usia Dini. 

Penelitian ini bertujuan untuk: (1) menghasilkan instrumen tes fisik pencak 

silat usia dini yang valid dan reliabel, (2) menghasilkan software analisis data 

hasil tes fisik pencak silat usia dini,dan (3) mengetahui keefektifan software 

alisis data tes fisik pencak silat usia dini. Penelitian ini merupakan jenis 

penelitian research and development (R&D) yang menggunakan model 

pengembangan Borg & Gall yang terdiri atas 10 prosedur. Subjek yang 

terlibat dalam penelitian ini berjumlah 260 subjek yang terdiri atas 40 

pelatih, 111 pesilat putra, dan 109 pesilat putri. Teknik pengumpulan data 

menggunakan kuesiner, metode delphi, rubrik penilaian, dan tes pengukuran. 

Analisis data menggunakan rumus persentase untuk kuesioner dan rubrik 

penilaian. Uji validitas menggunakan content validity yang dianalisis 

mengguanakan rumus Aiken’s v dan concurent validity yang dianalisis 

menggunakan korelasi product moment. Uji reliabilitas menggunakan 
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pendekatan test-retest yang dianalisis menggunakan   korelasi product 

moment. Uji efektifitas penggunaan software menggunakan uji paired 

sample t-test. Hasil penelitian berupa buku tes fisik dan software analisis data 

dengan tujuh item tes yang terdiri atas: (1) sit and reach, (2) sprint 30 meter, 

(3) push up 30 detik. (4) sit up 30 detik. (5) wall sit, (6) side step, dan (7) 

beep test yang dilengkapi dengan norma. Tes dinyatakan valid dengan r 

hitung > dari r tabel, dengan rincian untuk putra 0,939 > 0.301 dan untuk 

putri 0,897 > 0,287. Tes dinyatakan reliabel dengan nilai cronbach’s alpha 

> 0,70, dengan rincian untuk putra 0,965 > 0.60 dan untuk putri 0,939 > 0,70. 

Penilaian keefektifan produk masuk dalam kategori sangat baik yang dapat 

diartikan produk efektif. Software dinyatakan efektif dengan nilai sig. (2-

tailed) sebesar 0.000, artinya p < 0.05 sehingga software dinyatakan efektif. 

3. Penelitian yang di kembangkan oleh Hendarto, Tandiyo, Soegiyanto Tahin 

2018, tentang Pengembangan Instrumen Tes Fisik Taekwondo: Usia Ujian 

14-17 Tahun. Tujuan dari penelitian ini adalah untuk mengembangkan 

model tes fisik atlet taekwondo kategori (kyorugie) usia 14-17 tahun. Jenis 

penelitianyang digunakan adalah penelitian R&D (Research and 

Development). Lokasi penelitian di lakukan di Purwokerto, Yogyakarta, 

Sukoharjo dan Surakarta tahun 2017, jumlah sampel yang digubakan 

sebanyak 300 atlet terdiri dari 150 atlet putra dan 150 atlet kastil. Teknik 

analisis faktor konfirmatori mengunakan program SPSS 23.00 dengan syarat 

jika ukuran kecukupan sampling (MSA> 0,5) maka instrumen layak 
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digunakan dan (MSA <0,5) maka instrumen tidak layak digunakan dengan 

taraf signifikan α = 0,05, untuk mengkonfirmasi variabel laten yang 

menentukan kualitas fisik atlet taekwondo kategori pertandingan (kyorugie) 

usia 14-17 tahun. Dalam studi pengembangan ini, langkah-langkah yang 

akan dilakukan antara lain: (1) studi pendahuluan (studi pustaka dan studi 

lapangan), (2) perencanaan (melakukan analisis), (3) rancangan rancangan 

awal, (4) validasi draf (5) uji coba dan revisi kelompok kecil, (6) uji coba 

kelompok besar dan revisi, (7) hasil akhir. Validitas menggunakan validitas 

konten, reliabilitas menggunakan Retrone's Alpha test retest dan T_skor 

untuk menyamakan satuan. Hasil dari penelitian ini adalah 10 indikator tes 

fisik kategori atlet taekwondo (kyorugie) usia 14-17 tahun putra dan putri 

yang terdiri dari uji reliabilitas diperoleh hasil (1) tes duduk dan meraih 0,719 

dan 0,609; (2) Uji laju reaksi (ruller drop test) sebesar 0,674 dan 0,540; (3) 

Uji koordinasi (koordinasi mata, tangan dan kaki) sebesar 0,809 dan 0,712; 

(4) Uji keseimbangan pukulan 0,640 dan 0,731; (5) Tes lompat rangkap 

0,801 dan 0,749; (6) Uji Hex (hexagon obstacle test) sebesar 0,608 dan 

0,608; (7) Tes kecepatan maksimum (30m rintangan) 0,817 dan 0,740; (8) 

Kekuatan Genggaman. 

C. Kerangka Pikir  

Tarung Derajat merupakan salah satu cabang olahraga yang sudah mengikuti 

kompetisi yang dipamerkan pada Pekan Olahraga Nasional (PON), dan Kejuaraan 
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Internasonal nya tersendiri. Artinya Tarung derajat merupakan cabang olahraga yang 

juga perlu perhatikan dalam pembinaannya untuk menciptakan benih baru di masa 

depan. Tentu saja, perlu dilakukan penyaringan agar mendapatkan petarung petarung 

unggul di daerah daerah terutama petarung dewasa. 

Setelah mendapatkan calon atlet maka, calon atlet mulai mendapat pembinaan. 

Pelatihan yang diberikan merupakan bentuk pelatihan yang disesuaikan dengan 

kebutuhan olahraga. Bentuk latihan yang diberikan adalah latihan fisik, teknik dan 

mental. Sebelum ke tahap teknik dan mental atlet perlu di latih dahulu fisiknya. 

 Latihan fisik merupakan Aktifitas olahraga yang sistematis, berjangka panjang, 

bertahap dan individual yang dapat mengarah pada karakteristik fungsional dan 

psikologis manusia untuk mencapai tujuan yang telah ditentukan sebelumnya. 

Latihan fisik yang telah berlangsung beberapa bulan perlu dievaluasi. Salah satu 

metode evaluasi adalah dengan menggunakan tes dan pengukuran. Tes dan 

pengukuran dilakukan untuk mengetahui umpan balik dari program latihan sudah 

disediakan dan sejauh mana kondisi fisik seorang atlet. sehingga pelatih dapat 

mengevaluasi dan merencang program latihan dan diatur sesuai dengan kebutuhan dan 

kemampuan Atlet. Sehinnga diharapkan  dapat mengurangi risiko cedera pada atlet 

Tes dan pengukuran yang diberikan juga harus sesuai dengan komponen gerak 

biologis yang dilatihkan. Tes dan pengukuran yang dilakukan harus spesifik dan 

sesuai dengan karakteristik cabang olahraga tersebut. Tes dan pengukuran yang 

disesuaikan dengan kebutuhan cabang olahraga tersebut akan memperoleh data hasil 
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pengujian, dan pengukuran yang lebih valid, Sehingga tes dan pengukuran merupakan 

hal yang penting dalam pembinaan olahraga prestasi. 

Tes fisik digunakasn sebagai bahan untuk mengetahui kondisi fisik atlet 

sehingga pelatih dapat mengevaluasi kondisi fisik atlet  sehingga di harapkan pelatih 

menggunakan data tersebut sebagai acuan para pelatih dalam menyusun program 

latihan yang sesuai dengan kebutuhan atlet. 

Oleh karena itu instrumen tes fisik beladiri tarung derajat kategori tarung dewasa  

sangat dibutuhkan dan penting sekali dalam menunjang prestasi atlet tarung derajat 

dan proses pembinaannya, sehingga instrumen tes fisik bela diri tarung derajat 

kategori tarung dewasa ini perlu untuk dibuat dan dikembangkan. 

Berikut  ini  merupakan  gambaran  kerangka  pikir  pada  penelitian 

pengembangan instrumen tes fisik bela diri tarung derajat kategori tarung dewasa: 
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Gambar 4. kerangka pikir 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Belum dilakukan 

evaluasi secara khusus 

untuk mengetahui hasil 

latihan  

Belum adanya 
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mengukur kondisi fisik atlet 

tarung derajat dewasa 
 

Belum adanya pedoman 

instrumen tes fisik bela 

diri tarung derajat 

kategori tarung dewasa 

Penyusunan buku dan instrumen tes fisik bela diri tarung derajat 

kategori tarung dewasa  

Instrumen tes fisik bela diri tarung derajat kategori tarung dewasa 

yang valid dan reliabel besrta buku pedoman 

Latihan dan evaluasi merupakan faktor yang 

mempengaruhi baiknya sistem latihan dalam program 

latihan 
 



 

88 
 

D. Pertanyaan Penelitian 

1. Bagaimana mendesain atau menyusun kompenen tes fisik yang dominan pada 

bela diri tarung derajat kategori tarung dewasa.? 

2. Bagaimana validitas isi untuk instrumen tes fisik bela diri tarung derajat kategori 

tarung dewasa.? 

3. Bagaimana kelayakan produk buku pedoman instrumen tes fisik bela diri tarung 

derajat kategori tarung dewasa. 
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BAB III 

METODE PENELITIAN 

 

A. Model Pengembangan  

Penelitian ini menggunakan metode penelitian dan pengembangan (R&D). 

Dimana metode penelitian R&D merupakan suatu metode yang digunakan untuk  

menghasilkan produk tertentu, dan menguji keefektifan model tersebut. Penelitian 

pengembangan ini digunakan untuk menghasilkan sebuah produk berupa  susunan 

instrumen tes fisik bela diri tarung derajat kategori tarung dewasa yang dikemas dalam 

sebuah buku. 

B. Prosedur Pengembangan   

Penelitian ini masuk dalam jenis Research and Development (R&D) dan 

memakai model pengembangan 4D. Model pengembangan ini terdiri dari empat 

tahapan. Empat tahapan tersebut menurut Sugiyono (2015 : 37,38)  yaitu pendefinisian 

(define), perancangan (design), pengembangan (develop) dan penyebaran 

(disseminate). 

Dari beberapa langkah yang ada, kemudian disesuaikan dengan kebutuhan 

penelitian yang sesungguhnya dari 4 racangan menjadi 3 rancangan prosedur 

penelitian pengembangan yang mana penelitian ini hanya sampai tahap pengembangan 

(develop). 
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1. Tahap Pendefinisian (Define)  

Tahap pendefinisian dalam penelitian ini adalah tahap untuk mendefinisikan 

dan memberi batasan pada produk instrumen tes fisik bela diri tarung derajat 

kategori tarung dewasa yang dihasilkan. 

Tujuan tahapan ini yaitu untuk memperoleh informasi terkait komponen-

komponen biomotor fisik yang dominan pada bela diri tarung derajat kategori 

tarung dewasa. Hal ini menjadi pedoman   untuk melakukan pengembangan 

instrumen tes fisik bela diri tarung derajat kategori tarung dewasa. Pada tahap ini 

dilakukan beberapa proses yaitu studi pendahuluan, analisis kebutuhan peserta 

Atlet tarung derajat dewasa, menganalisis kompenen-kompenen biomotor yang 

ada di dalam bela diri tarung derajat dan spesifikasi dari tujuan pelatihan, yang 

hasilnya menjadi pedoman penyusunan instrumen tes fisik bela diri tarung derajat 

kategori tarung dewasa.  

a. Studi Pendahuluan  

Studi pendahuluan ini bertujuan untuk mengetahui masalah-masalah 

mendasar yang memiliki kaitan dengan pengembangan produk dari 

pengembangan instrumen tes fisik bela diri tarung derajat kategori tarung 

dewasa. Kegiatan yang dilakukan dalam studi pendahuluan yaitu melakukan 

observasi dan wawancara dengan pelatih tarung derajat kabupaten/ kota dan 

pelatih utama tarung derajat DIY. Wawancara dan observasi dilakukan 

dengan tujuan untuk memperoleh informasi mengenai instrumen tes fisik bela 

diri tarung derajat kategori tarung dewasa. 
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b. Analisis Kebutuhan kompenen biomotor pada atlet  dewasa 

Analisis ini dilaksanakan dengan tujuan untuk memperoleh 

pengetahuan tentang kompenen biomotor yang dominan pada  atlet tarung 

derajat kategori tarung dewasa selama latihan. Data diperoleh melalui 

wawancara pelatih utama tarung derajat DIY  dan mengamati atlet tarung 

derajat DIY selama proses Pelatihan. Analisis ini menjadi dasar penyusunan 

tujuan dari penyusunan instrumen tes fisik bela diri tarung derajat kategori 

tarung dewasa.  

c. Analisis pertandingan 

Analisis ini dilaksanakan melalui video pertandingan dan pertandingan 

langsung, analisis ini bertujuan mengidentifikasi, merincikan dan menyusun 

konsep utama yang akan dijabarkan secara sistematis serta terstruktur. Tujuan 

lain dilakukannya analisis ini adalah untuk mengetahui aturan-aturan 

pertandingan pada bela diri tarung derajat dan melihat kompenen kompenen 

biomotor apa saja yang dominan pada bela diri tarung derajat pada atlet  

dewasa. 

2. Tahap Perancangan (Design)  

Pada tahap ini yang dipersiapkan oleh peneliti adalah instrumen tes fisik 

bela diri tarung derajat kategori tarung dewasa yang akan dikembangkan. 

Perancangan dibagi menjadi 2 tahap, yaitu: 
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a. Penyusunan Instrumen Penelitian  

Instrumen yang disusun dalam penelitian ini yaitu mengenai  

penyusunan instrumen tes fisik beladiri tarung derajat kategori tarung dewasa.  

b. Desain Awal  

Hasil tahap perancangan awal perangkat (draf I) adalah penyusunan 

instrumen tes fisik bela diri tarung derajat kategori tarung dewasa. Hasil 

desain awal dikomentari dan diberi saran oleh dosen pembimbing sebagai 

masukan untuk perbaikan perancangan produk.   

3. Tahap Pengembangan (Develop)  

Tahap pengembangan adalah tahap dimana produk dikembangkan. 

Instrumen tes fisik bela diri tarung derajat, yang telah dirancang pada tahap 

sebelumnya divalidasi oleh beberapa ahli, praktisi dan pelatih. Berdasarkan 

masukan yang diberikan, produk diperbaiki sebelum diujicobakan.  Pada tahap 

pengembangan terdapat beberapa langkah untuk  menghasilkan instrumen tes 

yang telah direvisi, yaitu:  

a. Validasi (Ahli)  

Instrumen tes fisik bela diri tarung derajat kategori tarung dewasa, akan 

divalidasi terlebih dahulu sebelum digunakan. Khusus untuk produk buku 

pedoman tes fisik bela diri tarung derajat kategori tarung dewasa akan 

validasi dilakukan oleh ahli kondisi fisik, ahli materi. Validasi bertujuan 

untuk menilai serta memberikan masukan untuk produk yang dikembangkan. 

Setelah itu, dilakukan revisi I untuk menghasilkan draf II. Ahli yang akan 
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menguji pada tahap ini adalah dosen dari universitas negeri yogyakarta ahli 

kondisi fisik dan ahli materi dari praktisi bela diri tarung derajat yang 

berpengalaman dan berlisensi nasional. 

Berdasarkan peran dan status objek penelitian dalam penelitian 

pengembangan ini, angket yang disusun terbagi menjadi dua jenis, yaitu 

angket untuk ahli materi, angket untuk ahli kondisi fisik. 

b. Perbaikan Desain  

Setelah produk yang di desain tervalidasi oleh Ahli, maka kekurangan 

dan kelebihan dari produk tersebut akan di ketahui. Sehingga proses 

selanjutnya adalah melakukan proses perbaikan desain untuk memperbaiki 

dan melengkapi desain yang masih mengalami kekurangan dengan meminta 

koreksi kembali hal-hal yang berkaitan dengan tampilan isi serta kelayakan 

produk instruen tes yang disajikan. Hasil dari revisi ini diharapkan 

tersusunnya buku pedoman tes fisik bela diri tarung derajat kategori tarung 

dewasa yang baik.  

c. Uji coba terbatas  

Selanjut nya setelah di lakukan perbaikan produk, produk di diberikan 

atau dicobakan kepelatih  untuk melihat respon pelatih terhadap produk.  

Produk tidak dilakukan uji coba secara berulang-ulang dikerenakan 

dalam masa pandemi covid 19 ini peneliti susah untuk mengupulkan atlet, 

Peneliti tidak berani mengambil risiko untuk melakukan uji coba secara ber 
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ulang-ulang. Dikarenankan penelitian ini merupakan penelitian yang 

melibatkan aktifitas fisik, sehingga dalam melaksanakan uji coba lapangan 

dapat menyebabkan turunnya imunitas atlet yang beresiko mengakibatkan 

tertulatnya atet dengan virus covid 19, 

Untuk lebih jelasnya, prosedur penelitian pengembangan bisa dilihat 

pada gambar dibawah ini.  

 

Gambar 5. Tahapan Pengembangan 

C. Desain Uji Coba Produk 

1. Disain  uji coba  

  

Gambar 6. desain uji coba 
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2. Subjek Uji Coba  

Subyek uji coba pengembangan dalam penelitian ini adalah pelatih Satlat, 

pelatih daerah/kota dan pelatih daerah berjumlah 10 orang. Mengunakan teknik 

simple random sampling. Teknik ini merupakan teknik pengambilan  sampel 

secara acak tanpa melihat tingkatan yang ada didalam populasi. Teknik ini 

memberikan kesempatan yang sama bagi setiap anggota populasi untuk dipilih 

sebagai sampel. 

3. Teknik Dan Instrumen Pengumpulan Data  

Teknik pengumpulan data merupakan faktor penting dalam penelitian 

karena berkaitan langsung dengan data yang diperoleh. Teknik pengumpulan 

data dalam penelitian ini menggunakan survei untuk menganalisis kebutuhan, 

metode Delphi, dan rubrik penilaian. Alat yang digunakan dalam survei 

menggunakan angket indirect. Metode delphi  digunakan untuk memperoleh 

informasi dan validasi isi tentang komponen biomotor dan tes fisik yang sesuai 

dengan beladiri tarung  derajat kategori tarung dewasa. Istrumen yang sudah di 

dapat dengan mengunakan metode delphi selanjutnya dilakukan validasi ahli dari 

hasil validasi ahli yang sudah valid secara isi dan selanjutnya produk yang sudah 

divalidasi di berikan kepelatih untuk melihat respon pelatih terhadap produk buku 

pedoman tes fisik bela diri tarung derajat kategori tarung dewasa.  Berikut ini adalah 

tabel lembar validasi isi produk: 
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Tabel.3  Lembar validasi isi 

Lembar validasi isi 

KOMPENEN  

TES 

PILIHAN 

JAWABAN 

BIOMOTOR  JENIS  5 4 3 2 1 

Kelentukan Tungkai  -side splits      

Kecepatan Bergerak -Sprint 20 meter      

Kelincahan   

 

-Hexagonal 

Obstacle  

     

Power  Tungkai - triple hap jump 

 

     

Power dan 

koordinasi 

 Shoken test       

 

 

Kekuatan  

Otot bagian 

atas badan 

-Kekuatan 

mendorong  

     

Otot bagian 

tungkai 

-Leg 

Dynamometer 

     

Otot 

punggung 

-Back Lag 

Dynamometer 

     

Daya tahan 

kekuatan  

Lengan  push up 1 menit      

Perut  Sit up 1 menit      

Tungkai  Wall squat test      

Daya Tahan Aerobik  Lari 2,4 km        

 

Tabel 4.  Lembar validasi produk ahli materi 

 

No 

 

Klasifikasi 
Skala Penilaian 

SS S N TS STS 

 

1 

Instrumen tes sesuai dengan 

kebutuhan fisik atlet tarung 

derajat dewasa  

 

 

 

 

   

 

2 

Komponen biomotor sudah 

sesuai dengan kebutuhan 

atlet tarung derajat 

dewasa  
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3 
Jumlah item tes fisik dapat 

Dilaksanakan 

 
 

 
 

 

  

 

4 
Instrumen tes mudah dipahami  

 

 
 

 

  

 

5 
Instrumen tes mudah 

diterapkan 

 

 
    

 

6 
Instrumen tes sesuai dengan 

kebutuhan atlet tarung derajat  
dewasa 

     

 

Tabel 5.  Lembar validasi produk ahli kondisi fisik 

NO   

KLASIFIKASI  

SKALA PENILAIAN 

SS S N KS STS 

1 Kebutuhan fisik sudah sesuai dengan tahap 
tumbuh kembang dewasa 18-35 tahun 

     

2 Tes fisik yang digunakan sudah sesuai dengan 
sasaran fisik 

     

3 Alat yang digunaan sudah sesuai dengan 
sasaran tes fisik 

     

4 Rangkaian tes sudah sesuai dengan urutan 
komponen biomotor yang harus dilaksanakan 

     

5 Aktivitas yang dilaksanakan aman untuk 
dilakukan 

     

 

Tabel 6. instrumen penilaian respon pelatih terhadap produk 

 

NO 

Indikator penilaian Skala penilaian 

5 4 3 2 1 

1 Instrumen tes sesuai dengan 

kebutuhan fisik atlet tarung derajat 

dewasa 

      

2 Komponen biomotor sudah sesuai 

dengan kebutuhan atlet tarung derajat 
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4. Teknik Analisis Data  

Teknik analisis data yang digunakan dalam penelitian ini meliputi teknik 

analisis data deskriptif dan kuantitatif. Teknik analisis data deskriptif digunakan 

untuk menganalisis hasil pembahasan dalam metode Delphi. Teknik analisis data 

kuantitatif dalam penelitian ini menggunakan berbagai metode. Yang pertama 

adalah perhitungan persentase, yang digunakan untuk menghitung hasil angket 

penelitian lapangan. Yang kedua adalah menggunakan rumus aiken v untuk 

menguji validitas isi.  

3 Jumlah item tes fisik dapat 

Dilaksanakan 

     

4 Instrumen tes mudah dipahami      

5 Instrumen tes mudah diterapkan      

6 Instrumen tes sesuai dengan 

kebutuhan atlet tarung derajat kategori 

tarung dewasa 

     

7 Kebutuhan fisik sudah sesuai dengan 

tahap tumbuh kembang dewasa 18-35 

tahun 

     

8 Tes fisik yang digunakan 

sudah sesuai dengan sasaran fisik 

     

9 Alat yang digunaan sudah sesuai 

dengan sasaran tes fisik 

     

10 Rangkaian tes sudah sesuai dengan 

urutan komponen biomotor yang 

harus dilaksanakan 

     

11 Aktivitas yang dilaksanakan aman 

untuk dilakukan 
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Ketiga uji validitas menggunakan pengujian concurent validity dan diolah 

menggunakan korelasi produk moment. Keempat uji reliabilitas menggunakan 

pengujian menggunakan cronbach’s alpha. Kelima untuk penyusunan norma  

menggunakan  nilai  standar  skala  5  dengan  melibatkan  rerata  dan simpangan 

baku. 

a. Rumus presentase  

 

P(S)=  x 100 %  

 Keterangan.  

P(S) : Persentase sub variable  

S   : Jawaban validator  

N   : Jumlah skor maksimum   

Rumus persentase tersebut digunakan untuk menghitung hasil angket 

analisis kebutuhan dan rubrik penilaian produk buku (Riduwan dan Akdon.  

2013: 18). 

b. Menafsirkan Persentase Angket 

Setelah menghitung persentase evaluasi angket, langkah selanjutnya 

adalah menjelaskan jumlah atau persentase hasil perhitungan. Interpretasi ini 

bertujuan untuk mengetahui tingkat kelayakan instrumen tes fisik bela diri 

tarung derajat kategori tarung dewasa yang dikembangkan dari ahli dan 
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pendapat pelatih. Penafsiran ini didasarkan pada standar yang diadopsi oleh 

Riduwan dan Akdon (2013: 18). Standar ini berlaku untuk para ahli dan 

pelatih yang ditunjukkan pada gambar di bawah ini. 

   Tabel 7. Kriteria Interpretasi Skor 

 

Berdasarkan standar persentase angket di atas, terlihat bahwa jika 

persentase yang diperoleh dari masing-masing responden atau ahli dan 

kelompok kecil atlet standarnya 61 % -80%, "kuat" Dan 81% -100%, "sangat 

kuat". maka instrumen tes fisik beladiri tarung derajat yang dikembangkan 

dapat dikatakan sesuai dan layak digunakan. Apabila rentang hasil penilain 

yang diperoleh lebih rendah dari nilai tersebut, maka dapat dianggap bahwa 

produk yang di hasilkan tidak layak untuk digunakan dan perlu ditingkatkan 

tanpa melakukan validasi ulang terhadap pendapat ahli dan pelatih.  

No. Interval rata-rata penilaian ahli (%) Kriteria 

1. 81% - 100 % Sangat Kuat 

2. 61% - 80 % Kuat 

3. 41% - 60 % Cukup 

4. 21% - 40 % Lemah 

5. 0% - 20 % Sangat Lemah 
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c.  Uji Validitas, Reliabilitas 

Validitas   instrumen   menggunakan perhitungan   koelasi   produk 

moment,  dan reliabilitas instrumen membutuhkan perhitungan cronbach’s 

alpha. 

1) Uji Validitas dan Reliabilitas 

Validitas dan reliabilitas instrumen tes fisik bela diri tarung derajat 

kategori tarung dewasa didapatkan dari hasil respon pelatih terhadap produk 

buku. Untuk uji validitas menggunakan concurent validity atau validitas 

menggunakan teknik analisis korelasi product moment.  

Uji reliabilitas produk menggunakan cronbach’s alpha. Teknik analisis 

cronbach’s alpha digunakan untuk menganalisis hasil respon pelatih 

terhadap buku. Dasar pegambilan keputusan pada analisis cronbach’s alpha, 

yaitu tes dikatakan reliabel jika  nilai cronbach’s alpha > 0,60. 

2) Nilai Standar Skala 5 

Penyusunan diawali dengan mengubah skor kasar menjadi nilai standar 

skala 5. Patokan yang digunakan unutk menyusunan nilai standar skala 5 

adalah sebagai berikut: 

Setiap item tes fisik pada beladiri tarung derajat kategori tarung dewasa 

akan dikelompokkan menjadi nilai standar skala 5, yaitu A (sangat baik), B 

(baik), C (cukup), D (kurang) dan E (kurang sekali). Saat melakukan 

Penyusunan diawali dengan merubah skor kasar menjadi nilai standar skala 
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5. Patokan yang dipakai untuk menyusunan nilai standar pada skala 5 dapat 

dilihat  di bawah  ini :  

A 
MEAN + 1,5 SD 

B 
MEAN + 0,5 SD 

C 

MEAN - 0,5 SD 

D 

MEAN - 1,5 SD 

E 
 

Sumber: Anas Sudijono, 2016: 329 

 

Berdasarkan patokan tersebut, dapat disusun norma tes fisik beladiri 

tarung derajat kategori tarung dewasa. Setiap item tes memiliki nilai hitung 

yang berbeda, sehingga perlu dijelaskan setiap item tes untuk menjumlahkan 

semua item tes secara keseluruhan. Arti dari spesifikasi dapat diberikan 

dalam angka, misalnya nilai 10-50. Pemaknaan norma pada tes fisik bela diri 

tarung derajat kategori tarung dewasa memiliki nilai  bobot tes yang berbeda-

beda. Pembobotan nilai pada setiap butir tes disesuaikan dengan karakteristik  

dari  setiap gerak dan sistem energi dalam beladiri tarung derajat. 

Berikut ini adalah Pembobotan nilai pada tiap butir dan rumus 

pengkategorian klasifikasi norma tes bela diri tarung derajat kategori tarung 

dewasa :  
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Tabel 8. Pembobotan nilai tiap butir tes 

No Kompenen Tes Nilai Bobot 

1 Side split 10 s/d 50 9% 

2 Sprint 20 meter 10 s/d 50 10% 

3 Hexagonal Obstacle Ageliti Test 10 s/d 50 8% 

4 Tripel hup jump 10 s/d 50 8% 

5 Shoken test 10 s/d 50 7% 

6 Kekuatan mendorong  10 s/d 50 7% 

7 Leg dynamometer 10 s/d 50 7% 

8 Back lag dynamometer 10 s/d 50 7% 

9 Push up 1 menit  10 s/d 50 7% 

10 Sit up 1 menit  10 s/d 50 7% 

11 Wall Sit Test 10 s/d 50 8% 

12 Lari 2,4 km  10 s/d 50 15% 

 

Tujuan pembobotan dengan persentase pada setiap item tes adalah untuk 

menyusun norma tes pada setiap item tes fisik, yang mana hasilnya akan 

bedampak pada  nilai pengkategorian yang di peroleh atlet.  pada persentase nilai 

norma di atas disusun berdasarkan tingkat kesusaha dari setiap item tes fisik bela 

diri tarung derajat kategori tarung dewasa. Diharapkan dengan dibuatnya 

persetase di setiap item tes maka  dapat membedakan mana item tes yang sanggat 

menunjang pada bele diri tarung derajat kategori tarung dewasa. 
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BAB IV 

HASIL PENELITIAN DAN PENGEMBANGAN  

 

A. Hasil Pengembangan Produk Awal 

Hasil pengembangan produk awal diperoleh melalui hasil penelitian 

pendahuluan melalui wawancara, kajin pustaka dan menggunakan angket indirec, hasil 

masukan ahli melalui metode Delphi, dan hasil validasi ahli. Hasil yang diperoleh 

dijelaskan secara detail di bawah ini : 

1. Hasil Studi Pendahuluan 

Hasil studi pendahuluan yang dilakukan peneliti dengan mewawancarai 6 

pelatih yaitu: 5 pelatih dari kabupaten / kota, dan 1 pelatih daerah DIY. 

Mendapatkan hasil sebagai berikut. 

a. 100% mengatakan bahwa mereka pernah mengadakan latihan fisik. 

b. 83% mengatakan bahwa mereka pernah mengadakan tes fisik  dan 17 % 

belum pernah mengadakan tes fisik. 

c. 100% mengatakan bahwa belum ada susunan tes fisik bela diri tarung 

derajat kategori tarung dewasa. 

d. 100% mengatakan bahwa perlu dibuat pedoman tes fisik bela diri tarung 

derajat kategori tarung dewasa. 

e. 100% mengatakan instrumen tes fisik sanggat dibutuhkan  
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f. 66% mengatakan hasil tes fisik digunakan untuk mengevaluasi status 

kondisi fisik, 17% mengatakan digunakan untuk menentukan program 

latihan fisik dan 17 % mengatakan hasil tes fisik digunakan untuk 

menevaluasi dan menentukan program latihan . 

Setelah memperoleh informasi melalui penelitian pendahuluan, peneliti 

melakukan tinjauan pustaka terhadap hasil penelitian pendahuluan dan melakukan 

metode Delphi untuk mendapatkan data selanjutnya. Dengan menjadikan penelitian 

sebelumnya yang di teliti oleh  (Noviatmoko, 2016) tentang analisis kompenen 

kondisi fisik dominan dalam cabang olahraga tarung derajat. 

Dari hasil analisis yang diperoleh (Noviatmoko, 2016) terdapat 5 kompenen 

yang ada dalam bela diri tarung derajat, yaitu : 1) Kekuatan (otot perut), di ukur 

dengan menggunakan sit-up, 2) Kecepatan,  di ukur dengan mengunakan tes lari 30 

meter, 3) Daya Tahan (otot lengan), diukur dengan mengunakan push-up dan (otot 

perut) diukur mengunakan, sit-up, daya tahan VO2 Max di ukur dengan 

mengunakan tes balke, 4) Kelincahan, di ukur dengan mengunakan shuttel run, 5) 

kelentukan (Togok), di ukur  dan dengan mengunakan sit and rich  

Dari 8 item tes yang di peroleh penelitian yang dilakukan Noviatmoko, 

penelitian ini dijadikan peneliti sebagaai acuan untuk mengembangkan produk awal  

dan melakukan diskusi bersama pelatih, yang sebelumnya akan didiskusikan dengan 

para ahli melalui Metode Delphi yang akan didiskusikan dengan ahli kondisi fisik, 

ahli materi dan praktisi. 
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2. Analisis Kebutuhan Kompenen biomotor  pada atlet dewasa 

Pada tahap analisi ini dilakukan pendiskusian yang melibakan peneliti dan ahli 

bela diri tarung derajat yang juga selaku penganalisis dalam penelitian ini dan 

peneliti mengamati proses latihan atlet tarung derajat. Proses pengamatan latihan 

dan diskusi tetang penyusunan instrumen tes fisik beladiri tarung derajat ini 

dilakukan secara langsung  untuk mengetahui seberapa penting penyusunan istrum 

en tes fisik bela diri tarung derajat ini perlu untuk di buat. Hasil pengamatan dan 

diskusi ini di dapatkan saat peneliti melakukan observasi di lapangan terkait 

kebutuhan tes fisik bela diri tarung derajat kategori tarung dewasa. Sehingga di 

dapatkan bahwa instrumen tes fisik bela diri tarung derajat kategori tarung dewasa 

ini sanggat dibutukan dalam membantu pelatih dalam menyusun program latihan 

dan melakukan evaluasi kondisi fisik atlet yang sedang dibina.  Dari hasil analisis 

dan diskusi di dapatkan ada 7 kompenen biomotor yang dominan pada bela diri 

tarung terajat yaitu  (1) kelentukan (flexibility), (2) kecepatan (speed), (3) kelincahan 

(agility), (4) daya ledak (power (5) koordinasi (coordination),  (6) kekuatan 

(strength),  (7) daya tahan  (endurance) (daya tahan  VO2.Max  dan otot) ) berikut 

ini adalah penjelasannya  

a. Kelentukan (Fleksibility) 

Kelentukan tungkai merupakan hal yang paling penting yang harus di 

miliki setiap atlet tarung derajat dikarenakan dalam melakukan tendangan atlet 

diwajib melakukan serangan melewati dari bagian sabuk keatas yang digunakan 
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atlet lainnya atau serangan kaki dilakukan harus melewati bagian pinggang 

hingga kepala dari lawan. Selain itu kelentukan pinggang juga dibutuhkan atlet 

tarung derajat dalam menghindari serangan lawan dengan melakukan body 

moving. 

Menurut Tirtawirya, D. (2005) Fleksibilitas merupakan kondisi dimana  

otot dan sendi dapat melakukan gerakan secara leluasa. Fleksibilitas ini penting 

karena poin terbesar didapatkan jika seorang atlet dapat menendang mengenai 

kepala lawanya. Tendangan yang tinggi hanya bisa dilakukan jika seorang 

petarung tarung derajat mempunyai fleksibilitas yang baik. Latihan fleksibilitas 

dalam olahraga tarung derajat antara lain split, cium lutut dan masih banyak 

lagi. 

b. Kecepatan (Speed) 

Kecepatan merupakan hal yang wajib dimiliki setiap atlet tarung derajat 

dikarenakan atlet tarung derajat memerlukan kecepatan yang tinggi untuk 

melakukan serangan yang cepat baik itu pukulan maupun tendangan untuk 

menghasilkan poin. Selain melakukan pukulan dan tendangan atlet tarung 

derajat juga harus cepat dalam bergerak, (memindahkan tubuh, menghindar 

serangan lawan dan dan bergerak cepat dalam menyerang).   

Kecepatan adalah kemampuan untuk berpindah dari satu tempat ke 

tempat lain dalam waktu sesingkat mungkin Ridwan, M. (2020). 
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Menurut Tirtawirya, D. (2005) Kecepatan adalah kemampuan untuk 

menyelesaikan tendangan dan pukulan dalam waktu sesingkat mungkin. 

Kecepatan adalah bagian yang sangat penting dalam pertarungan tarung derajat. 

Kompetisi tarung derajat dipengaruhi oleh kecepatan, karena jika kalah cepat, 

sulit untuk mendapatkan poin. Ada banyak jenis latihan kecepatan tarung 

derajat. di antaranya; lari cepat, melakukan drill sport drajat dll. Tendangan dan 

pukulan dalam tarung derajat dapat digunakan membuat model latihan 

kecepatan. 

c. Kelincahan (Agelity) 

Kelincahan merupakan hal terpenting yang harus dimiliki setiap atlet 

tarung derajat dikarenakan atlet tarung derajat harus selelalu lincah dalam 

bergerak. Bergerak menghindar, menangkis dan lincah dalam melakukan 

serangan (pukulan dan tendangan). Hal ini akan sanggat membantu atlet dalam 

mengeluarkan teknik-teknik yang lebih maksimal dan bervariasi sehingga 

pergerakan atlet sulit di baca lawan.  

Kelincahan adalah kemampuan seseorang dalam melakukan gerakan  ke 

segala arah dengan mudah Suntoda, A. (2009). 

Menurut Ridwan, M. (2020) Kelincahan atau Agelity  adalah 

kemampuan seseorang untuk mengubah arah dengan cepat dan tepat tanpa 

kehilangan keseimbangan saat bergerak. Kelincahan erat kaitannya dengan 

kecepatan dan fleksibilitas. Tanpa kedua unsur tersebut, seseorang tidak 
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bisa bergerak lincah. Selain itu, faktor keseimbangan juga memiliki 

pengaruh yang besar terhadap kelincahan seseorang.  

d. Daya Ledak (Power)   

Power atau daya ledak merupakan hal yang sanggat dibutuhkan atlet 

tarung dalam pertarungan karena tarung derajat merupakan bela diri yang full 

body contact yang tidak hanya mengandalkan poin untuk menang tapi juga 

mengincar kekalahan mutlak yaitu dengan cara merobohkan lawan  (knock out). 

melakukan serangan ke arah lawan dengan power yang besar merupakan hal 

yang di inginkan setiap atlet dikarenakan ketika atlet mempunyai power yang 

besar maka akan membuat atlet merasa percaya diri dengan kemampuannya. 

Power yang dibutuhkan atlet tarung derajat adalah power  tungkai dan power 

tangan/lengan. 

Daya ledak adalah  kemampuan seseorang untuk mempergunakan 

kekuatan maksimum yang dikerahkan dalam waktu yang sesingkat-singkatnya 

untuk melakukan tolakan. Tolakan dalam hal ini dinyatakan sebagai power atau 

daya ledak Ridwan, M. (2020). 

Sedangkan menurut Tirtawirya, D. (2005) Daya ledak atau Power adalah 

hasil kali antara kekuatan dan kecepatan, sehingga jika tungkai mempunyai 

power yang bagus, tentu saja jika melakukan tendangan hasilnya akan relatif 

kuat dan cepat. Latihan power dalam olahraga tarung derajat banyak 
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menggunakan plyometric, misalnya lompat, loncat, naik turun tangga, drill 

tendangan dengan loncatan dan masih banyak lainnya. 

e. Koordinasi (Coordination) 

Koordinasi  merupakan hal yang harus dimiliki atlet tarung derajat, 

dikarnakan dalam pertandingan tarung derajat ada aturan yang diwajibkan 

kepada petarung dalam melakukan serangan. Atlet tarung derajat di wajib 

agresif dan  melakukan kombinasi serangan antara pukulan dan tendangan ke 

area yang telah ditentukan, sehingga koordinasi sanggat dibutuhkaan atlet 

tarung derajat agar tidak terjadi kesahalan yang dapat mengakibatkan 

peringatan dan pemotongan poin.  

Menurut Tirtawirya, D. (2005), koordinasi adalah kemampuan tubuh 

untuk melakukan berbagai aktivitas gerakan dalam waku yang hamir 

bersamaan. Kompetisi tarung derajat membutuhkan koordinasi yang baik, 

karena atlet tarung derajat harus mampu melihat lawan, menangkis, 

menghindar dan melakukan serangan balik dalam waktu yang hampir 

bersamaan.  

f. Kekuatan (strangth) 

Kekuatan merupakan hal yang peting dalam tarung derajat dikarenakan 

kekuatan merupakan penunjang dalam peforma atlet tarung derjat yang 

nantinya maksimal strangth akan di konfesi ke power.  dalam bertarung bagian 
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otot yang dibutuhkan atlet tarung derajat adalah kekuatan tangan/lengan, 

kekuatan kaki/ tungkai dan kekuatan punggung. 

Kekuatan merupakan kompenen fisik yang perlu diperhatikan dan 

dikembangkan untuk meningkatkan prestasi pada cabang olahraga  bela diri 

tarung derajat  Hambali, H., Syamsulrizal, S., & Ifwandi, I. (2015). 

Menurut Tirtawirya, D. (2005) kekuatan otot adalah keadaan dimana 

tubuh dapat mengatasi sejumlah beban tertentu. Saat bertarung, tubuh atlet 

harus cukup kuat, karena jika otot tidak cukup kuat dapat menyebabkan patah 

tulang, keseleo atau cedera lainnya. Oleh karena itu, dalam latihan tarung 

derajat, latihan fisik selalu diberikan dalam bentuk kekuatan. Misalnya, dalam 

tarung derajat memiliki berbagai bentuk latihan kekuatan seperti; push-up, sit-

up, sit-up, leg lift, leg curl, dll. Bentuk latihan kekuatan tidak harus selalu 

menggunakan alat, tetapi juga dapat menggunakan berat badan sendiri  atau 

berpasangan dengan teman 

g. Daya Tahan (Endurance) 

Daya tahan salah satu kompenen fisik yang perlu diperhatikan dan 

dikembangkan untuk meningkatkan prestasi pada cabang olahraga bela diri 

tarung derajat  Hambali, H., Syamsulrizal, S., & Ifwandi, I. (2015). 

Menurut Bafirman, B., & Wahyuri, A. S. (2019). Daya tahan 

didefinisikan sebagai lamanya waktu bertahan  seseorang dapat melakukan 

suatu intensitas kerja tertentu yang jauh dari kata lelah. Daya tahan otot 
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adalah kemampuan otot untuk berkontraksi secara berulang-ulang tanpa 

mengalami kelelahan sedangan Daya tahan kardiorespirasi adalah 

kemampuan seluruh tubuh untuk berolahraga dalam waktu lama tanpa 

kelelahan. Daya tahan dibagi menjadi dua bagian, yaitu: daya tahan otot 

lokal dan daya tahan kardiovaskuler. Daya tahan otot lokal atau sering 

disebut dengan istilah mascular endurance, sedangkan daya tahan umum 

disebut daya tahan (cardiorespiratory endurance)  atau daya tahan aerobic 

endurance. 

1) Daya Tahan Otot  

Daya tahan otot sanggat dibutuhkan atlet tarung derajat karna untuk 

menjaga agar tubuh tidak mudah lelah maka beberapa bagian otot harus 

dilatih. 

Dari hasil analisi peneliti mendapatkan 3 kompenen daya tahan otot 

yang beperan penting dalam menujang prestasi atlet tarung derajat yaitu 

daya tahan  otot perut, otot lengan/ bahu dan daya tahan otot kaki. 

Daya tahan lokal (otot): Kemampuan otot untuk mempertahankan 

aktivitas statis atau dinamis untuk waktu yang lama Suntoda, A. (2009). 

2) Daya Tahan Cardiovaskuler (VO2.Max) 

Daya tahan cardiovaskuler ini sanggat di butuhakan atlet  tarung 

derajat karena dalam pertandingan waktu yang digunakan adalah  3 menit 

x 3  ronde. Atlet tarung derajat di wajibkan harus selalu agresif dan tidak 

selalu mundur  dalam pertarungan. Apabila atlet tarung derajat selalu 
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mundur maka atlet akan mendapatkan teguran hingga pemotongan poin. 

Sehingga VO2.Max ini sanggat dibutuhkan atlet tarung derajat agar cepat 

kembali pilih dari kelelahan atau tidak mengalami kelelahan berarti saat 

pertandingan.   

Daya Tahan Umum (Kardio respirasi): Kemampuan seseorang untuk 

melakukan aktifitas fisik dalam waktu relatif  lama dengan beban sub 

maksimal dan intensitas latihan yang konstan Suntoda, A. (2009). 

Menurut Tirtawirya, D. (2005) Daya tahan adalah kemampuan 

seseorang melakukan aktivitas aerobik dan anaerobik dalam waktu yang 

lama. Waktu yang digunakan di tarung derajat dalam pertandingan adalah 

3 ronde dengan waktu  2-3 menit. Lamanya waktu bertanding menununtut 

atlet untuk memiliki daya tahan yang baik. Latihan daya tahan Dalam 

Tarung derajat bisa menggunakan: interval training, fartlek, sircuit target, 

sparing target, sport darajat dan lain lain. 

3. Analisis Pertandingan Tarung Derajat  

a. Nomer kelas tarung derajat dewasa  

1) Nomer kelas tarung derajat putri dewasa  

a) 45,1 -52 kg  

b) 52,1 -54 kg  

c) 54,1-58 kg 

d) 58,1-62 kg 
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e) 62,1-66 kg 

2) Nomor kelas tarung putra 

a) 49,1-52 kg 

b) 52,1-55 kg 

c) 55,1-58 kg 

d) 58,1-61 kg 

e) 61,1- 64 kg  

f) 64,1-67 kg  

g) 67,1-70 kg 

h) 70,1- 75 kg 

i) 75,1-80 kg 

j) 80 keatas (kelas bebas) 

b. Teknik yang boleh dilakukan dalam pertandingan tarung derajat 

1) Teknik Tangan   

a) Pukulan doobel cepat  

b) Pukulan lingkar dalam 

c) Pukulan lingkar  atas 

d) Pukulan lingkar bawah 

e) atas Pukulan lingkar luar 

2) Teknik Kaki  

a) Tendangan lingkar dalam 

b) Tendangan samping  

c) Tendangan kait depan 

d) Tendangan lingkar luar 

e) Tendangan dengan loncatan. 

f) Tendangan kait belakang 

g) Tendangan belakang  

h) Tendangan lingkar belakang  

i) Tendangan melingkar  

3) Teknik Tangkisan  

a) Kibas atas  

b) Kibas luar  

e) Drop kaki  

f) Drop tangan 
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c) Kibas dalam  

d) Kibas bawah  

 

4) Area Serangan  

Area yang boleh disearang dalam pertandingan prestasi bela diri 

tarung derajat adalah dari bagian perut/pinggang sampai kepala  

a. Waktu Bertanding 

Peraturan pertandingan Nasional kejuaraan tarung bebas tarung derajat 

adalah sebagaiberikut : 

(1) Nomor tarung bebas putra akan dilaksanakan dalam 3 ronde, masing-

masing ronde dilaksanakan selama tiga menit dengan waktu istrahat 

1 menit di antara pergantian ronde. 

(2) Nomor tarung bebas putri akan dilaksanakan dalam (2) dua ronde, 

masing-masing ronde dilaksanakan selama (3) tiga  menit dengan 

waktu istrahat 1 menit di antara pergantian ronde. 

Kompenen biomotor yang dibutuhkan di dalam beladiri tarung derajat 

dalam pertandingan adalah kelentukan, kecepatan, kelincahan, power, 

koordinasi,  kekuatan, daya tahan otot, dan daya tahan kardiovaskuler.  

4. Hasil metode delphi  

Untuk memperoleh  kesepakatan dan validitas isi pada instrumen ini maka, 

diperlukan beberapa pendapat dari  ahli  dan  praktisi.  Proses validasi ini dilakukan  

dengan menggunakan metode delphi. Berikut ini adalah tahapannya 
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Hasil masukan ahli melalui metode Delphi yang dilakukan Pada tanggal 15 

April 2021, mendapatkan hasil susunan instrumen tes fisik bela diri tarung derajat 

kategori tarung dewasa memalui  beberapa prosedur. Berikut ini adalah prosedur 

dalam penyusunan instrumen tes fisik bela diri tarug derajat dengan menggunakan 

metode delpi. 

b. Ahli/Pakar yang terlibat : 

1) Pembimbing (Dr.Awan Hariono, S.Pd.,M.Or) 

2) Ahli Materi  (Pelatih) (R suroejo) 

3) Ahli Kondisi Fisik (Dr. Devi Tirtawirya, M.Or) 

4) Praktis  3 orang praktisi  

5) 2 orang teman sejawat  

c. Pelaksana 

a. Peneliti (Gideon Elyfelet Ndaumanu) 

d. Tujuan dari Metode Delphi:  

Untuk mendapatkan masukan-masukan dari para ahli terkait penyusunan 

intrumen tes fisik bela diri tarung derajat kategori tarung dewasa. 

 

e. Putaran Pertama 

Putaran pertama dilakukan penyebaran lembar validasi is i dengan 

maksud dan tujuan agar dilakukan  penyusunan instrumen,  lembar instrumen 

penelitian akan di isi para ahli dan akan memberikan masukan. Ahli yang dimaksud 
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terdiri atas 1 ahli  materi tarung derajat, 1 ahli kondisi fisik 3 praktisi dan 2 teman 

sejawat. Berikut ini  adalah tabel  hasil putaran pertama validasi isi. 

Tabel 9.   hasil putaran pertama validasi isi. 

No Biomotor Ahli 1 Ahli 2 Ahli 3 Ahli 4 Ahli 5 Ahli 6 Ahli 7 

1 Kelentukan Side 

Split  

Side 

split 

- Side 

split 

Side 

split 

Side 

split 

-Sit 

And 

Reace 

2 Kelincahan Hexago

nal  

Hexago

nal  

Hexago

nal  

Side 

Step 

Hexago

nal  

- Hexag

onal   

3 Kecepatan - Sprint 

20 

Meter 

Sprint 

20 

Meter 

Sprint3

0 Meter 

- Sprint 

20 

Meter 

Sprint

30 

Meter 

4 Power vertikal 

jump  

Triple 

Happ 

Jump 

Triple 

Happ 

Jump 

standin

gboard 

jump 

Triple 

Happ 

Jump 

Triple 

Happ 

Jump 

Triple 

Happ 

Jump 

- Shoken 

test  

- - - - Medec

ine 

ball 

 

5 Kekuatan  -Bench 

press 

test 

Expand

ing 

Dynam

ometer 

Expand

ing 

Dynam

ometer 

Pus up 

30 detik 

Pus up 

30 detik 

Expan

ding 

Dynam

ometer 

- 

Leg 

dynamo

meter 

Leg 

dynam

ometer 

- Leg 

dynamo

meter 

Leg 

dynamo

meter 

- Leg 

dynam

ometer 

Back 

lag 

dynamo

meter 

Back 

lag 

dynam

ometer 

Back 

lag 

dynam

ometer 

- Back lag 

dynamo

meter 

Back 

lag 

dynam

ometer 

- 

5 Daya tahan 

otot  

Push-

Up 1m 

Push-

Up 1m 

 Push-

Up 1m 

Push-

Up 1m 

Push-Up 

1 menit 

Push-

Up 1m 

Push-

Up 1m 

Sit-Up 

1 menit 

Sit-Up 

1 menit 

Sit-Up 

1 menit 

Sit-Up 1 

menit 

Sit-Up 1 

menit 

Sit-Up 

1menit 

Sit-Up 

1menit 

Wall sit  - - - - Wall-

sit 

Wall-

sit 



 

118 
 

6 Daya Tahan 

aerobik  

Bleep 

Test  

Cooper 

(Lari 

2,4 

Km)  

Cooper 

(Lari 

2,4 

Km)  

 Bleep 

Test 

Bleep 

test  

Coope

r (Lari, 

2,4 

Km)  

Coope

r (Lari, 

2,4 

Km)  

7 Koordinasi  - - - - - - - 

Berdasarkan tabel 9 di atas dapat dilihat bahwa terdapat perbedaan 

presepsi pada susunan instrumen tes fisik bela diri tarung derajat kategori tarung 

dewasa. Terdapat perbedaan  jenis tes pada setiap kompenen biomotor  yang  

akan di gunakan dalam mengukur kondisi fisik atlet beladiri tarung derajat 

kategori tarung dewasa.  

Kemudian peneliti menganalisis hasil berdasarkan masukan dari para ahli 

di atas. Hasilnya digunakan untuk membuat  susunan instrumen tes fisik bela 

diri tarung derajat kategori tarung dewasa. Kemudian, membagikan hasil yang 

telah di susun tersebut kepada para ahli dalam bentuk angket penilaian yang 

akan digunakan pada putaran kedua. Tabel berikut mencantumkan hasil susunan 

instrumen tes yang telah di analisi dan disusun oleh penganalisis. 

Tabel 10. Item Tes Fisik Bela diri Tarung Derajat Kategori Tarung 

Dewasa 

KOMPENEN  

TES 

PILIHAN 

JAWABAN 

BIOMOTOR  JENIS  5 4 3 2 1 

Kelentukan Tungkai  -side splits      

Kecepatan Bergerak -Sprint 20 meter      

Kelincahan   

 

-Hexagonal 

Obstacle  

     

Power  Tungkai - triple hap jump 

 

     

Power dan 

koordinasi 

 Shoken test       
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Kekuatan  

Lengan -Expanding 

Dynamometer 

     

Otot bagian 

tungkai 

-Leg 

Dynamometer 

     

Otot 

punggung 

-Back Lag 

Dynamometer 

     

Daya tahan otot Lengan  push up 1 menit      

Perut  Sit up 1 menit      

Tungkai  Wall squat test      

Daya Tahan 

aerobik   

Aerobik  Lari 2,4 km        

 

Keterangan: 

1) Sangat kurang setuju  

2) Kurang setuju 

3) Netral  

4) Setuju  

5) Sangat setuju  

 

f. Putaran Kedua 

Hasil putaran kedua disajikan dalam tabel 21. Nilai Perhitungan dengan 

skor (5 = Sangat setuju), (4 = setuju), (3 = netral), (2=Kurang setuju, (1 = sanggat 

tidak setuju). Nilai tersebut akan diberikan para ahli pada setiap butur 

instrumenyang akan di oleh menggunakan metode aiken, berikut ini merupakan 

rumus aiken.  

 

V = ∑ s / [n(c-1)]                              Vtotal = ∑ v / n 
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s          = r –lo 

Lo       = angka penilaian validitas yang terendah 

 c          = angka penilaian validitas tertinggi 

r          = angka yang diberikan oleh penilaian 

 n          = jumlah ahli 

  Tabel 11. Hasil putaran kedua metode delphi 

Item Tes 
Ahli 

∑ S V 
1 2 3 4 5 6 7 

          

Side splits 5 5 4 5 5 5 5   

S1  4 4 4 4 4 4 4 28 1 

Sprint 20 meter  5 4 4 5 5 5 5   

S2 4 3 3 4 4 4 4 26 0,92857 

Hexagonal obstacle 5 5 4 5 5 5 5   

S3  4 4 4 4 4 4 4 27 0,96429 

Triple happ jump 5 5 4 5 5 5 5   

S4 4 4 4 4 4 4 4 27 0,96429 

Shoken test 5 5 4 5 5 5 5   

S5 4 4 4 4 4 4 4 27 0,96429 

Expanding 

Dynamometer 

4 5 4 5 5 4 5   

S6 3 4 3 4 4 3 4 25 0,892857 

Leg dynamometer  4 5 4 5 5 4 5   

S7  3 4 3 4 4 3 4 25 0,892857 

Back leg dynamo 

meter 

4 5 4 5 5 4 5   

S8 3 4 3 4 4 3 4 25 0,892857 

Pus-up 1 menit  5 5 4 5 5 5 5   

S9 4 4 3 4 4 4 4 28 1 

sit up 1 menit  5 5 5 5 5 5 5   

S10 4 4 4 4 4 4 4 28 1 

Wall squat Test  5 3 4 5 5 5 5   

S11 4 2 3 4 4 4 4 25 0,892857 

Lari 2,4 km  5 5 4 5 5 5 5   

S12 4 4 3 4 4 4 4 27 0,96429 
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Berdasarkan perhitungan pada setiap instrumen menunjukkan agka valid. 

Pada komponen Kelentukan (Side Splits) nilai validitas 1, Kecepatan (Sprint 20 

Meter) nilai validitas 0,92857 , Kelincahan (Hexagonal Obstacle) nilai validitas 

0,96429, Power (Triple Hap Jump) nilai validitas 0,96429, Power Dan 

Koordinasi (Shoken Test) nilai validitas 0,96429, Kekuatan (Expanding 

Dynamometer nilai validitas 0,892857, Leg Dynamometer nilai validitas 

0,892857, Back Lag Dynamometer nilai validitas 0,892857), Daya Tahan otot 

(Push Up 1 Menit nilai validitas 1, Sit Up 1 Menit nilai validitas 1, Wall Squat 

Test nilai validitasn 0,892857), Daya Tahan Aerobik (Lari 2,4 km ) nilai validitas 

0,96429. Validitas isi keseluruhan instrumen tes adalah 0,94 

g. Hasil Metode Delphi  

Adapun hasil masukan ahli melalui metode Delphi, memperoleh hasil 

susunan instrumen tes fisik bela diri tarung derajat ategori tarung dewasa adalah 

sebagai berikut . 

1) Kelentukan tungkai menggunakan instrumen side split 

2) Kecepatan menggunakan instrumen sprint 20 meter 

3) Kelincahan menggunakan Hexagonal Obstacle 

4) Power tungkai menggunakan tripple hup jump 

5) Power dan koordinasi  menggunakan Shoken test  

6) Kekuatan  
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a) Kekuatan lengan/tangan menggunakan tes Expanding 

Dynamometer 

b) Kekuatan tungkai menggunakan leg dynamometer 

c) Kekuatan punggung back lag dynamometer 

7) Daya tahan otot 

a) Daya tahan otot lengan menggunakan push up 1 menit 

b) Daya tahan otot perut menggunakan sit up 1 menit 

c) Daya tahan otot tungkai menggunakan Wall squat Test 

8) Daya tahan aerobik menggunakan lari 2,4 Km  

Berikut ini adalah tabel penyusunan instrumen tes fisik bela diri tarung 

derajat kategori tarung dewasa Item Tes Fisik : 

Tabel 12. Hasil penyusunan instrumen tes fisik bela diri tarung 

derajat kategori tarung dewasa Item Tes Fisik 

No 

Komponen 

Tes 
Biomotor Jenis 

1 Fleksibilitas Tungkai  Side split 

2 Kecepatan Berlari Sprint 20 meter 

3 
Kelincahan  

 Hexagonal Obstacle 

Ageliti Test 

4  Power  Tungkai  Tripel hup jump 

5 Power dan 

koordinasi  

 Shoken test 

6 Kekuatan  Tangan/ Lengan  Expanding Dynamometer 
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Tungkai  Leg dynamometer 

Punggung Back lag dynamometer 

6 
Daya tahan 

otot  

Otot Lengan  Push up 1 menit  

Otot Perut  Sit up 1 menit  

Otot Tungkai  Wall squat Test 

7 
Daya Tahan 

aerobik 

Aerobik Lari 2,4 km  

 

h. Hasil Validasi Ahli   

Setelah dilakukan penyusunan instrumen tes fisik melalui metode Delphi, 

langkah selanjutnya adalah membuat draf produk awal. Draf produk awal berupa 

buku pedoman pelaksanaan tes fisik bela diri tarung derajat kategori tarung 

dewasa. Kemudian para ahli memvalidai draft yang telah disiapkan berdasarkan 

pengetahuan profesional para validator melalui lembar penilaian. Adapun ahli 

yang akan memvalidasi produk buku pedoman instrumen tes fisik beladiri tarung 

derajat kategori tarung dewasa  adalah sebagai berikut: (1) R. Soejoso WS 

(Praktisi Beladiri) sebagai ahli materi, dan (2) Dr. Devi Tirtawirya, M.Or (Dosen 

UNY) ahli kondisi fisik. 
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1) Hasil Penilaian Ahli Materi (R. Soejoso WS) 

Tabel 13. Hasil Penilaian Ahli Materi 

 
 

No 

 

Klasifikasi 
Skala Penilaian 

SS S N TS STS 

 

1 

Instrumen tes sesuai dengan 

kebutuhan fisik atlet tarung 

derajat dewasa  

1 

 

 

 

   

 

2 

Komponen biomotor sudah 

sesuai dengan kebutuhan 

atlet tarung derajat 

dewasa  

 

1 

    

 

3 
Jumlah item tes fisik dapat 

Dilaksanakan 

1 
 

 
 

 

  

 

4 
Instrumen tes mudah dipahami  

 

1 
 

 

  

 

5 
Instrumen tes mudah 

diterapkan 

 

1 
    

 

6 
Instrumen tes sesuai dengan 

kebutuhan atlet tarung derajat  
dewasa 

 1    

 

Jumlah 

 

4 

 

2 
 

 

  

 

Persentase (%) 

 

67 % 

 

33% 
 

 

  

 

Berdasarkan hasil penilaian terkait dengan isi materi produk pada 

tabel di atas dapat disimpulkan bahwa dari segi aspek materi memiliki 

kesesuaian. Adapun rincian penilaian tersebut yaitu sebanyak 67 % isi 

materi sangat sesuai dan sebanyak 33 % isi materi sesuai. Dapat 
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disimpulkan bahwa isi materi produk 100% sanggat sesuai.  Untuk lebih 

jelasnya dapat dilihat pada gambar diagram berikut ini:  

Gambar 7. Diagram hasil validasi ahli meteri 

 

 

 

Adapun masukan yang disampaikan dari beberapa ahli rinciannya 

adalah sebagai berikut: 

1. Perlu di tambahkan gambar pada tiap –tiap item tes agar pembaca 

dapat mengerti tes yang dimaksud. 

2. Layak digunakan/untuk diujicoba sesuai dengan saran. 

2) Hasil Penilaian Ahli Kondisi Fisik (Dr. Devi Tirtawirya, M.Or) 

Tabel 14. Hasil Penilaian Ahli Kondisi Fisik  

 

No 

 

Klasifikasi 
Skala Penilaian 

SS S N 

kS 

KS STS 
 

 

1 

Kebutuhan fisik sudah 

sesuai dengan tahap 

tumbuh kembang 

dewasa 18-35 tahun 

 

 

 

 

 

   

 

2 

Tes fisik yang digunakan 

sudah sesuai dengan 

sasaran fisik 

 

 

 

 

   

sesuai
33%

sangat tidak 
sesuai…

sangat sesuai
67%
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3 

Alat yang digunaan sudah 

sesuai dengan sasaran tes 

fisik 

 

 

 

 

 

   

  
 
 
 

4 

Rangkaian tes sudah 

sesuai dengan urutan 

komponen biomotor yang 

harus dilaksanakan 

 

 

 
 

 

 

   

 

 

5 

Aktivitas yang 

dilaksanakan aman untuk 

dilakukan 

 

 

 

    

Jumlah 25     

Persentase (%) 100 % 
5 

    
 

Hasil penilaian terkait dengan isi b u k u  pedoman instrumen tes 

fisik bela diri tarung derajat kategori tarung dewasa pada tabel dapat 

disimpulkan bahwa dari aspek kondisi fisik memiliki kesesuaian, 

dengan persentase 100% kategori sanggat sesuai. Untuk lebih jelasnya 

dapat dilihat pada gambar diagram berikut ini:  

 

Gambar 8. Diagram validasi ahli kondisi fisik 

 

Adapun masukan yang disampaikan dari beberapa ahli rinciannya 

adalah sebagai berikut: 

sesuai
0%

sangat 
tidak 

sesuai
0% sangat sesuai

100%
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1. Untuk lebih memastikan tolong dianalisis kebutuhan fisik utama 

saat bertanding 

2.  Alat tes fisik nya lebih simpel tapi bisa menggambarkan kondisi 

boxer 

3. Instrumen bisa diuji cobakan dengan refisi. 

B. Hasil Uji Coba Produk  

Uji coba produk dilaksanakan setelah mendapatkan revisi atau masukan-

masukan dari para validator terkait dengan produk yang dihasilkan. Hasil uji coba 

produk hanya di lakukan sampai tahap uji terbatas. Berikut ini adalah rincian uji coba 

terbatas : 

1. Uji coba terbatas  

Uji coba produk terbatas yang dimaksudkan adalah untuk mendapatkan 

validitas dan reabilitas produk. Dalam uji coba terbatas melibatkan pelatih tarung 

derajat satuan latihan, pelatih kabupaten/kota dan provinsi. Jumlah pelatih yang 

memberikan respon terhadap produk berjumlah 10 pelatih. Produk yang sudah 

tervalidasi oleh ahli, diberikan kepada para pelatih disertai dengan lembar 

penilaian produk. Hasil dari penilaian tersebut dipersentasekan dengan rumus 

persentase  

 

P(S)=    x 100 %  
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Keterangan.  

P(S) : Persentase sub variable  

S   : Jawaban validator  

N   : Jumlah skor maksimum   

Adapun hasil dari uji coba produk terbatas dapat dilihat di tabel berikut ini: 

Tabel 15 . Hasil uji coba produk  

 

NO 

Indikator penilaian Skala penilaian 

5 4 3 2 1 

1 Instrumen tes sesuai dengan 

kebutuhan fisik atlet tarung derajat 

dewasa 

 5 5    

2 Komponen biomotor sudah sesuai 

dengan kebutuhan atlet tarung derajat 

7 3    

3 Jumlah item tes fisik dapat 

Dilaksanakan 

7 3    

4 Instrumen tes mudah dipahami 5 5    

5 Instrumen tes mudah diterapkan 5 4 1   

6 Instrumen tes sesuai dengan 

kebutuhan atlet tarung derajat kategori 

tarung dewasa 

6 3 1   

7 Kebutuhan fisik sudah sesuai dengan 

tahap tumbuh kembang dewasa 18-35 

tahun 

6 4    

8 Tes fisik yang digunakan 

sudah sesuai dengan sasaran fisik 

6 4    

9 Alat yang digunaan sudah sesuai 

dengan sasaran tes fisik 

6 4    
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Berdasarkan hasil pelaksanaan uji coba terbatas  produk buku yang berisi 

susunan dan pedoman pelaksanaan tes fisik bela diri tarung derajat kategori tarung 

dewasa,  pada tabel di atas menunjukan jumlah keseluruhan nilai skala 5 (sangat 

sesuai) berjumlah 63 dengan  persentase  57%,  sedangkan  keseluruhan  nilai  

skala  4  (sesuai) berjumlah 43 dengan persentase 39%, dan keseluruhan nilai 

skala 3 (cukup sesuai) berjumlah 4 dengan persentase 4%. Hal ini menunjukkan 

bahwa respon pelatih terhadap  produk buku pedoman instrumen tes fisik bela diri 

tarung derajat kategori tarung dewasa memiliki kesesuaian sejauh 96%, artinya 

produk tersebut masuk dalam kategoi sangat kuat/ sesuai / layak. 

Selanjutnya dapat disimpulkan produk buku pedoman yang berisi susunan 

pelaksanaan tes fisik  bela diri tarung derajat kategori tarung dewasa memiliki 

kesesuaian yang ditinjau dari beberapa aspek pertama Instrumen tes sesuai dengan 

kebutuhan fisik atlet tarung derajat dewasa memiliki nilai sanggat sesuai 5 dan 

sesuai 5. Kedua Komponen biomotor sudah sesuai dengan kebutuhan atlet tarung 

derajat meiliki nilai sanggat sesuai 7 dan sesuai 3. Ketiga  Jumlah item tes fisik 

10 Rangkaian tes sudah sesuai dengan 

urutan komponen biomotor yang 

harus dilaksanakan 

6 4    

11 Aktivitas yang dilaksanakan aman 

untuk dilakukan 

6 3 1   

Jumlah  63 43 4   

Total  110   

Persentase 57% 39% 4 %   
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dapat Dilaksanakan meiliki nilai sanggat sesuai 7 dan sesuai 3. Keempat Instrumen 

tes mudah dipahami meiliki nilai sanggat sesuai 7 dan sesuai 3. Kelima Instrumen 

tes mudah diterapkan meiliki nilai sanggat sesuai 5 dan sesuai 4 netral 1. Keenam 

Instrumen tes sesuai dengan kebutuhan atlet tarung derajat kategori tarung dewasa 

meiliki nilai sanggat sesuai 6 dan sesuai 3 netral 1. Ketujuh Kebutuhan fisik sudah 

sesuai dengan tahap tumbuh kembang dewasa 18-35 tahun meiliki nilai sanggat 

sesuai 6 dan sesuai 4. Kedelapan tes fisik yang digunakan sudah sesuai dengan 

sasaran fisik meiliki nilai sanggat sesuai 6 dan sesuai 4. Kesembilan Alat yang 

digunaan sudah sesuai dengan sasaran tes fisik  meiliki nilai sanggat sesuai 6 dan 

sesuai 4. Kesepuluh Alat yang digunaan sudah sesuai dengan sasaran tes fisik 

meiliki nilai sanggat sesuai 6 dan sesuai 4. Kesebelas meiliki nilai sanggat sesuai 

6 dan sesuai 3 netral 1. 

 

 

Gambar 9. diagram hasil penilaian pelatih tentang produk  

 

sesuai
39%

cukup 
sesuai

4%

sangat 
sesuai
57%



 

131 
 

 

2. Validitas  

Uji validitas instrumen tes fisik bela diri tarung derajat kategori tarung 

dewasa menggunakan pengujian concurent validity dan diolah menggunakan 

korelasi produk moment dengan bantuan spss.25. Hasil validitas instrumen dapat 

dilihat pada tabel dibawah ini 

Tabel 16. Hasil validitas produk 

Skor

_tot

al 

Pearson 

Correlati

on 

.69

1* 

.81

8** 

.72

6* 

.69

2* 

.94

1** 

.92

1** 

.77

8** 

.86

3** 

.86

3** 

.77

8** 

.79

6** 

1 

Sig. (2-

tailed) 

.02

7 

.00

4 

.01

7 

.02

6 

.00

0 

.00

0 

.00

8 

.00

1 

.00

1 

.00

8 

.00

6 
 

N 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 

 

Berdasarkan tabel di atas nilai signifikan Sig. (2-tailed) untuk item 1 sebesar 

0.691 > 0.632 maka item tersebut dapat dikatakan valid; item 2 : sebesar 0.818 > 

0.632 maka item tersebut dapat dikatakan valid; item 3 sebesar 0.726 > 0.632 maka 

item tersebut dapat dikatakan valid; item 4 sebesar 0.692 > 0.632 maka item 

tersebut dapat dikatakan valid; item 5 sebesar 0.941 > 0.632 maka item tersebut 

dapat dikatakan valid; item 6 sebesar 0.921 > 0.632 maka item tersebut dapat 

dikatakan valid; item 7 sebesar 0.778 > 0.632 maka item tersebut dapat dikatakan 

valid;  item 8 sebesar 0.863 > 0.632 maka item tersebut dapat dikatakan valid;  

item 9 sebesar 0.863 > 0.632 maka item tersebut dapat dikatakan valid;  item 10 
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sebesar 0.778 > 0.632 maka item tersebut dapat dikatakan valid; item 11 sebesar 

0.796 > 0.632 maka item tersebut dapat dikatakan valid. validasi isi keseluruhan 

tes fisik bela diri tarung derajat kategori tarung dewasa adalah 0,92 > 0.632. 

3. Reliabilitas  

Uji reliabilitas instrumen tes fisik bela diri tarung derajat kategori tarung 

dewasa  menggunakan pengujian test-retest dan diolah menggunakan analisis 

alpha coranbach. Hasil reliabilitas instrumen dapat dilihat pada tabel dibawah ini: 

Tabel 17. Hasil Reliabilitas produk 

Reliability Statistics 

Cronbach's Alpha N of Items 

.945 11 

 

Berdasarkan output di atas diketahui bahwa jumlah n merupakan banyaknya 

tes dilakukan, yaitu 2 dengan nilai cronbach’salpha 0,945. Bertitik tolak dari hasil 

uji reliabilitas diatas,yaitu nilai cronbach’salpha 0,945 > 0,60, maka dapat ditarik 

kesimpulan bahwa instrument tes fisik bela diri tarung derajat kategori tarung 

dewasa dinyatakan memiliki reliabilitas. 

C. Menghitung Norma Tes  

 Setelah menyusun instrumen tes fisik bela diri tarung derajat kategori tarung 

dewasa selanjutnya adalah menyusun norma tes fisik bela diri tarung derajat kategori 

tarung dewasa berdasarkan item-item yang telah di tetapkan.   
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Norma tes yang digunakan dalam penelitan ini merupakan rumus standar yang 

sudah ada yang diubah ke skala 5 yang mengunakan  rumus berikut :  

Tabel 18. Contoh Rumus Norma Tipe 1 

Rumus Kategori Nilai 

> M + ( 1.5SD ) Sangat Baik A 50 

M + ( 0.5SD) S/D M + ( 1.5SD) Baik B 40 

M - ( 0.5SD) S/D M + ( 0.5SD) Cukup C 30 

M - ( 1.5SD) S/D M - ( 0.5SD) Kurang D 20 

 

< M - ( 1.5SD) 
Sangat 

Kurang 

E 
 

10 

 

Sedangkan untuk tes fisik daya tahan anaerobik dan kecepatan lari 20 meter 

rumus yang digunakan adalah sebagai berikut: 

Tabel 19. Contoh Rumus Norma Tipe 2 

Rumus Kategori Nilai 

> M + ( 1.5SD ) Sangat Baik A 50 

M + ( 0.5SD) S/D M + ( 1.5SD) Baik B 40 

M - ( 0.5SD) S/D M + ( 0.5SD) Cukup C 30 

M - ( 1.5SD) S/D M - ( 0.5SD) Kurang D 20 

 

< M - ( 1.5SD) 
Sangat 

Kurang 

E 
 

10 

 

 



 

134 
 

Keterangan 

M : Mean (rata-rata) 

SD : Standar Deviasi 

Berikut ini adalah norma tes fisik bela diri tarung derajat kategori tarung dewasa 

yang disusun mengunakan rumus diatas norma yang disusun berupa norma tes 

kelentukan, kecepatan, kelincahan,  power tungkai ( tungkai kanan dan tungkai kiri), 

power dan koordinasi, kekuatan lengan, kekuatan tungkai, kekuatan punggung, daya 

tahan otot perut, daya tahan otot lengan/tangan, daya tahan otot kaki ( kaki kanan dan 

kaki kiri) daya tahan anaerobik dan norma keseluruhan tes.  

Dalam penyusunan norma tes fisik bela diri tarung derajat kategori tarung dewasa 

peneliti  tidak mengambil hasil penyusunan norma dari hasil uji coba dalam bentuk uji 

coba skala kecil, uji skala besar, dan uji coba lapangan, dikarenakan :  

1. Dalam masa pandemi ini peneliti sulit untuk mengumpulkan atlet tarung 

derajat. 

2. Peneliti tidak berani mengambil risiko untuk melakukan uji coba skala kecil, 

uji coba skala besar dan uji coba lapangan. Dikarenankan penelitian ini 

merupakan penelitian yang melibatkan aktifitas fisik, sehingga dalam 

melaksanakan uji coba lapangan dapat menyebabkan turunnya imunitas atlet 

yang beresiko mengakibatkan tertulatnya atet dengan virus covid 19. 
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 Sehingga peneliti menyusun norma tes fisik pada penelitian ini mengunakan 

referensi yang sudah baku secara nasional. Berikut ini adalah norma tes fisik pada bela 

diri tarung derajat kategori tarung dewasa. 

Sebelum dilakukan penyusunan norma tes fisik bela diri tarung derajat kategori 

tarung dewasa peneliti memberi pembobotan pada tiap item tes fisik bela diri tarung 

derajat kategori tarung dewasa  

Tujuan pembobotan dengan persentase pada setiap item tes adalah untuk menyusun 

norma tes pada setiap item tes fisik, yang mana hasilnya akan bedampak pada  nilai 

pengkategorian yang di peroleh atlet.  pada persentase nilai norma yang disusun 

berdasarkan tingkat kesusaha dari setiap item tes fisik bela diri tarung derajat kategori 

tarung dewasa. Diharapkan dengan dibuatnya persetase di setiap item tes maka  dapat 

membedakan mana item tes yang sanggat menunjang pada bele diri tarung derajat kategori 

tarung dewasa. 

Tabel 20.  Norma Kelentukan.Side Split (Nurhidayah & Satya, 2017) 

centimeter 

 

Kategori  

USIA 

>  18 Tahun 

 

Nilai  

Bobot 

9% 

Laki-laki Perempuan Nilai 

Sanggat baik >   0 <  0 cm 50 4,5 

Baik  0.- 2.1 cm 0 - 1.5 cm 40 3,6 

Cukup  2.2-43 cm 1.6 - 3.1 cm 30 2,7 

Kurang 4.4-6.4 cm 3.2- 4.6 cm 20 1,8 

Kurang sekali  <  6.4cm > 4.6 cm 10 0,9 
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Tabel 21. Norma Sprint 20 Meter (Tes Atlet Puslatda PON DIY 2020) 

Dalam menit/detik 

 

Tabel 22. Norma Kelincahan Hexagonal (Fenanlampir & Faruq, 2015) 

Dalam menit/detik 

 

Kategori  

USIA 

>  18 Tahun 

Bobot 

8 % 

Laki-laki Perempuan Nilai Nilai 

Sanggat baik >   12.10 detik 12,42 detik 50 4 

Baik  12,11 -13,52 detik 12,43 -14,09 detik 40 3,2 

Cukup  13,53 -14,96 detik 14,10-15,74 detik 30 2,4 

Kurang 14,97-16,39 detik  15,74-17,39 detik 20 1,6 

Kurang sekali  <  16,40 detik >  17,40 detik 10 0,8 

Tabel 23. Norma Triple Hupp Jump Tungkai kiri  (Tes Puslatda PON DIY 2020)  

Meter/centimeter 

 

 

Kategori  

 

USIA 

>  18 Tahun 

 

Nilai  

Bobot 

9% 

Laki-laki Perempuan Nilai  

Sanggat baik < 3,00 < 3,2 detik 50 4,5 

Baik  3,1 - 3,3  detik 3,5  –  3,7 detik 40 3,6 

Cukup  3,4 - 3,6 detik 3,8 – 4,0 detik 30 2,7 

Kurang 3,7 - 3,9  detik 4,1 – 4,3 detik 20 1,8 

Kurang sekali  > 3,6 detik > 4,7 detik 10 0,9 

 

 

Kategori  

 

USIA 

>  18 Tahun 

Bobot 

4 % 

Laki-laki Perempuan  Nilai  Nilai 

STJ Kiri STJ Kiri 

Sanggat baik > 9,34 m > 8,05 m 50 2 

Baik  9,34 - 8,18 m 8,05 – 7,16 m 40 1,6 

Cukup  8,18 – 7,60 m 7,16 – 6,71 m 30 1,2 

Kurang 7,60 – 5,87 m 6,71 – 5,37 m 20 0,8 

Kurang sekali  < 5,67 m < 5,37 m 10 0,4 
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Tabel 24. Norma Triple Hupp Jump Tungkai Kanan (Tes Puslatda PON DIY 2020) 

Meter/centimeter 

 

Tabel 25. Norma power dan koordinasi shoken test  

(Tes Puslatda PON DIY 2020) 

Meter/centimeter 

 

Kategori  

USIA 

>  18 Tahun 

Bobot 

7% 

Laki-laki Perempuan Nilai Nilai 

Sanggat baik >  14,32 m >  11,04 m 50 3,5 

Baik  11,76 – 14,32 m 11,04 – 9,34 m 40 2,8 

Cukup  11,76 – 10,49 m 9,34 – 8,49 m 30 2,1 

Kurang 10,49 – 5,93 m 8,49 – 5,94 m 20 1,4 

Kurang sekali  <  5,93 m <  5,94 m 10 0,7 

Tabel 26. Norma  Expanding Dynamometer 

(Sukendro, S., & Indrayana, B. (2018)). 

Kilogram/Kg 

 

Kategori  

USIA 

>  18 Tahun 

 

Nilai 

 

Nobot  

7% 

Laki-laki Perempuan Nilai  

Sanggat baik >   44.50 Kg >  44,50 Kg 50 3,5 

Baik  34,00 - 44,00 Kg 31,50 - 44,00 Kg 40 2,8 

Cukup  25,00 - 33,50 Kg 20,50 - 31,00 Kg 30 2,1 

Kurang 18,00 – 24,50Kg 10,50 - 20,00 Kg 20 1,4 

Kurang sekali  <  17,50 Kg >  10.00 Kg 10 0,7 

 

 

 

 

Kategori  

 

USIA 

>  18 Tahun 

Bobot 

4% 

Laki-laki Perempuan Nilai Nilai 

STJ Kanan STJ Kanan 

Sanggat baik > 9,40 m > 8,09 m 50 2 

Baik  8,23 – 9,40 m 8,09  - 7,18 m 40 1,6 

Cukup  8,23 – 7,65 m 7,18 m – 6,73 m 30 1,2 

Kurang 7,65 – 5,90 m 6,73 – 5,36 m 20 0,8 

Kurang sekali  < 5,90 m < 5,36 m 10 0,4 
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Tabel 27. Norman kekuatan, Leg Dynamometer (Fenanlampir & Faruq 2015) 

Kilogram/Kg 

 

Kategori 

USIA 

>  18 Tahun 

 

Nilai 

 

Bobot 

7% 

Laki-laki Perempuan Nilai 

Sanggat baik >   259 Kg >  219,50 Kg 50 3,5 

Baik 187,50-159,50 Kg 171,50-219,50 Kg 40 2,8 

Cukup 127,50-187,50 Kg 127,50-171,50 Kg 30 2,1 

Kurang 84,50-127,50 Kg 81,50-127,50 Kg 20 1,4 

Kurang sekali <  84,50 Kg >  81,50 KGg 10 0,7 

 

Tabel 28.  Norma kekuatan  Back And Leg Dynamometer (Fenanlampir & Faruq 

2015) 

Kilogram/Kg 

 

Kategori 

USIA 

>  18 Tahun 

 

Nilai 

Bobot 

7% 

Laki-laki Perempuan Nilai 

Sanggat baik >   153.50 kg >  103,50 kg 50 3,5 

Baik 112,50-153,50 kg 78,50-103,50 kg 40 2,8 

Cukup 76,50-112,50 kg 57,50-78,50 kg 30 2,1 

Kurang 52,50-76,50 kg 28,50-57,50 kg 20 1,4 

Kurang sekali <  52.00 kg >  28,50 kg  10 0,7 

 

Tabel 29.  Norma Daya Tahan , Pus Up 1 menit (Fenanlampir & Faruq Tes, 2015) 

Kali  

 

Kategori  

USIA 

>  18 Tahun 

 

Nilai  

Bobot 

7% 

Laki-laki Perempuan Nilai  

Sanggat baik >   70 >  70 50 3,5 

Baik 54-69 54-59 40 2,8 

Cukup 38-53 35-53 30 2,1 

Kurang 22-37 22-34 20 1,4 

Kurang sekali <  21 >  21 10 0,7 
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Tabel 30.  Norma daya tahan, sit-up 1 menit  (fenanlampir & faruq, 2015) 

Kali  

 

Kategori  

 

USIA 

>  18 Tahun 

 

Nilai  

 

Bobot 

7% 

Laki-laki Perempuan Nilai  

Sanggat baik >   54 >  47 5 3,5 

Baik 50-53 40-46 4 2,8 

Cukup 43-49 35-39 3 2,1 

Kurang 36-42 30-34 2 1,4 

Kurang sekali <  31 >  24 1 0,7 

 

Tabel 31.  Norma Daya Tahan (Wall Squat Test (kaki kiri (Pye, 2005)) 

Dalam menit/detik 

 

Kategori  

USIA 

>  18 Tahun 

Bobot 

4% 

Laki-laki Perempuan Nilai  Nilai 

Sanggat baik >   102 detik 60 detik 50 2 

Baik 102 - 76 detik 60 - 46  detik 40 1,6 

Cukup 75 - 58 detik 45 - 36 detik 30 1,2 

Kurang 57 - 30 detik  45 - 20  detik 20 0,8 

Kurang sekali <  30 detik >  20 detik 10 0,4 

 

 

Tabel 32 . Norma Daya Tahan ( Wall Squat Test (kaki kanan (Pye, 2005) 

Dalam menit/detik 

 

Kategori  

USIA 

>  18 Tahun 

Bobot 

4% 

Laki-laki Perempuan Nilai  Nilai  

Sanggat baik >   102 detik 60 detik 50 2 

Baik 102 - 76 detik 60 - 46  detik 40 1,6 

Cukup 75 - 58 detik 45 - 36 detik 30 1,2 

Kurang 57 - 30 detik  45 - 20  detik 20 0,8 

Kurang sekali <  30 detik >  20 detik 10 0,4 
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Tabel 33.  Norma Daya Tahan Aerobik 

 (Tes Lari 2.4 Km (Bafirman, B., & Wahyuri, A. S. (2019)). 

Dalam menit/detik 

 

Kategori  

USIA 

>  18 Tahun 

Bobot  

15% 

Laki-laki Perempuan Niai Nilai  

Sanggat baik < -10.45  < -13.30 50 7,5 

Baik 10.46-12.00 13.31-15.54 40 6 

Cukup 12.01-14.00 15.55-18.30 30 4,5 

Kurang 14.01-16.00 18.31-19.00 20 3 

Kurang sekali  > 16.01 > - 19.01 10 1,5 

  

D. Menghitung Norma Tes Keseluruhan  

Untuk menghitung norma keseluruhan dari tes maka ditetapkan nilai 5 standar 

skala. Semua tes harus dilakukan atlet. Jumlah item tes yang harus dilakukan atlet 

adalah 12 tes yaitu {tes kelentukan, kecepatan, kelincahan,  power tungkai, power dan 

koordinasi, kekuatan lengan, kekuatan tungkai, kekuatan punggung, daya tahan otot 

perut, daya tahan otot lengan/tangan, daya tahan otot kaki, daya tahan anaerobik}. Nilai 

terendah dan tertinggi pada setiap item tes berbeda-beda. Hal tersebut dikarenakan 

pembobtan nilai pada setiap item tes disesuaikan dengan kebutuhan biomotor dalam 

bele diri tarung derajat kategori tarung dewasa.  Skor minimal/nilai yang diperoleh atlet 

untuk setiap item tes adalah 0,4 poin dengan nilai terendah dan 7.5 poin untuk nilai 

tertinggi. Jumlah item tes dihitung sebanyak 12 item tes. Nilai terendah total 

keseluruhan kondisi fisik tarung derajat kategori tarung dewasa adalah 10, sedangkan 

nilai tertinggi keseluruhan tes fisik  adalah 50. 
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Berikut ini adalah penjelasan untuk menghitung rentang  nilai (R) Dan panjang 

kelas (p) untuk menyusun norma tes secara keseluruhan: Rentang nilai diperoleh 

dengan mencari selisih antaran nilai maksimal dikurangi nilai minimal dan untuk 

menghitung Panjang kelas adalah rentang nilai dibagi dengan jumlah kelas (Saputro & 

Siswantoyo, 2018). : Berikut ini adalah rumus menghitung rentang nilai dan panjang 

kelas : 

R= Nilai maksimal – Nilai Minimal  

R= 50 - 10 

R = 40 

P= R : 5 Standar Skala 

P = 40 : 5 

P = 8 

Berdasarkan perhitungan tersebut, maka dapat disusun rentang nilai tes yang  

dapat digunakan untuk menilai dan menentukan jumlah norma tes keseluruhan pada 

atlet Putra maupun putri tarung derajat dewasa kategori tarung dewasa. Berikut ini tabel 

norma tes keseluruhan. 
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Tabel 34. Norma keseluruhan 

 

Kategori 

USIA 

18 Tahun 

Laki-laki dan Perempuan 

Sanggat baik 41 - 50 

Baik 33 -  41 

Cukup 25 - 33 

Kurang 18 - 25 

Kurang sekali 10 - 18 

 

E. Revisi Produk  

1. Refisi Produk  Dari Ahli Materi  

Tabel 35. Masukan Dari Ahli Materi  terhadap produk buku 

No Aspek Yang Dinilai Komentar, Masukan/ 

Saran 

Keterangan 

1 Butir 4. Instrumen tes 

mudah dipahami 
Perlu di tambahkan 

gambar pada tiap – tiap 

item tes agar pembaca 

dapat mengerti tes yang 

dimaksud. 

Sudah diperbaiki sesuai 

saran atau masukan 

 

2. Refisi Produk  Dari Ahli Kondisi Fisik  

Tabel 36. Masukan Ahli Kondisi Fisik terhadap produk buku 

No Aspek Yang Dinilai Komentar, Masukan/ 

Saran 

Keterangan 

1 Butir 2. Tes fisik 
yang digunakan 

Perlu dilakukan analisis 

kompenen yang 

Sudah dilakukan sesuai 

saran atau masukan 
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sudah sesuai dengan 

sasaran fisik 

dibutuhkan saat 

pertandingan 

2 Butir 3. Alat yang 

digunaan sudah sesuai 

dengan sasaran tes 

fisik 

Alat tes fisik nya lebih 

simpel tapi bisa 

menggambarkan kondisi 

boxer 

Sudah diperbaiki sesuai 

saran atau masukan 

 

3. Refisi Produk  Uji Terbatas  Respon Pelatih Terhadap Produk Buku 

Pedoman  

Tabel 37. Masukan pelatih terhadap produk buku dalam uji terbatas 

No Aspek Yang Dinilai Komentar, Masukan/ 

Saran 

Keterangan 

1 Butir 4. Instrumen tes 

mudah dipahami 

Ada beberapa petunjuk 

yang susah di pahami. 

Sudah diperbaiki sesuai 

saran atau masukan 

2 Butir 6. Instrumen tes 

sesuai dengan 

kebutuhan atlet tarung 

derajat kategori tarung 

dewasa 

Perlu di pertimbangkan 

beberapa tes  

Sudah diperbaiki sesuai 

saran atau masukan 

3 Butir 8. tes fisik yang 

digunakan sudah 

sesuai dengan sasaran 

fisik 

Ada beberapa yang harus 

di pertimbangkan 

Sudah diperbaiki sesuai 

saran atau masukan 

4 Butir 10. Rangkaian 

tes sudah sesuai 

dengan urutan 

komponen biomotor 

yang harus 

dilaksanakan 

Harus di urutkan secara 

baik agar tes efektif 

dalam pelksanaanya  

Sudah diperbaiki sesuai 

saran atau masukan 

 

F. Kajian Produk Akhir 

Penelitian ini masuk dalam jenis Research and Development (R&D) dan 

memakai model pengembangan 4D Thiagarajan & Semmel (1974). Model 
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pengembangan ini terdiri dari empat tahapan, namun batasan pada penelitian ini yaitu, 

dibatasi tidak sampai tahapan desiminasi Berikut merupakan penjabaran kajian produk 

akhir pada penelitian pengembangan ini: 

1. Produk akhir dari penelitian ini berupa susunan instrumen tes fisik bela diri 

tarung derajat kategori tarung dewasa. Item tes fisik bela diri tarung derajat 

kategori tarung dewasa terdiri dari: (1)  Tes kelentukan menggunakan side 

split, (2) Tes kecepatan menggunakan sprint 20 meter, (3) Tes kelincahan 

menggunakan hexagonal obstacle, (4) Tes power tungkai triple hupp jump, 

(5) Tes power dan koordinasi menggunakan shoken test (6) Tes kekuatan 

lengan/tangan menggunakan expanding dynamometer (7) Tes kekuatan 

tungkai menggunakan leg dynamometer (9) Tes kekuatan punggung 

menggunakan back dynamometer (10) Tes daya tahan otot lengan 

menggunakan push up, 1 menit, (11) Tes daya tahan otot  perut menggunakan 

sit up 1 menit, (11) Tes daya tahan otot tungkai menggunakan wall squat test, 

(12) Tes daya tahan aerobik menggunakan lari 2,4 km.  

2. Produk buku pedoman instrumen tes fisik bela diri tarung derajat yang 

dihasilkan melalui beberapa tahapan, dimulai dari pengumpulan informasi 

melalui  studi  pendahuluan  dan  masukan  ahli  melalui  metode  delphi. 

Informsi yang sudah didapatkan dari proses tersebut digunakan oleh peneliti 

untuk menyusun draf produk. Draf produk yang telah tersusun kemudian 

divalidasi oleh ahli kondisi fisik dan materi untuk mendapatkan masukan 
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terkait produk yang akan dihasilkan. Produk yang sudah diberi masukan oleh 

validator kemudian diuji cobakan secara terbatas kepada para pelatih untuk 

melihat validitas dan reabilitas produk. 

G. Keterbatasan Penelitian 

Penelitian ini memiliki keterbatasan dalam penelitannya di karenakan dalam 

masa pandemi (Covid 19). keterbatasan penelitian pengembangan ini antara lain: 

1. Dalam masa pandemi ini peneliti tidak bisa mengumpulkan atlet tarung 

derajat. 

2. Dikarenankan penelitian ini merupakan penelitian yang melibatkan aktifitas 

fisik, sehingga dalam penelitian ini peneliti tidak berani melakukan uji coba 

lapangan ditakutkan dapat menyebabkan turunnya imunitas atlet yang 

beresiko mengakibatkan tertularnya atet dengan virus covid 19. 

3. Keterbatasan kajian teori tentang bela diri tarung derajat.  

4. Karna dimasa pandemi hasil penelitan hanya sampai tahap uji 

terbatas/respon pelatih terhadap produk. 
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BAB V 

SIMPULAN DAN SARAN 

 

A. Simpulan tentang Produk 

Berdasarkan penelitian yang telah dilakukan melalui beberapa tahapan, 

simpulan penelitian ini adalah sebagai berikut: 

1. Penelitian  menghasilkan 12 susunan instrumen tes fisik bela diri tarung 

derajat kategori tarung dewasa yang terdiri atas: (1)  Tes kelentukan 

menggunakan side split, (2) Tes kecepatan menggunakan sprint 20 meter, 

(3) Tes kelincahan menggunakan hexagonal obstacle, (4) Tes power 

tungkai triple hupp jump, (5) Tes power dan koordinasi menggunakan 

shoken test (6) Tes kekuatan lengan/tangan menggunakan expanding 

dynamometer (7) Tes kekuatan tungkai menggunakan leg dynamometer 

(9)  Tes kekuatan punggung menggunakan back dynamometer (10) Tes 

daya tahan otot lengan menggunakan push up, 1 menit, (11) Tes daya 

tahan otot  perut menggunakan sit up 1 menit, (11) Tes daya tahan otot 

tungkai menggunakan wall squat test, (12) Tes daya tahan aerobik 

menggunakan lari 2,4 km.  Tes dinytakan valid  

2. Telah dibuat sebuah buku pedoman instruumen tes fisik bela diri tarung 

derajat kategori tarung dewasa.  

3. Produk buku instrumen tes fisik bela diri tarung derajat kategori tarung 

dewasa dinyatakan valid dengan r hitung > dari r tabel dengan rincian ; 

0,94  > 0,632 dan tes dinyatakan reliabel degan nilai cronbach’s alpha 
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0,945 >  0,765. produk instrumen tes fisik bela diri tarung derajat memiliki 

persentase kelayakan sebesar 100% dengan kategori sanggat 

kuat/layak/sesuai dari  ahli materi dan sebesar 100 % sanggat kuat / sesuai/ 

layak dari ahli kondisi fisik dan  96 % termasuk dalam kategori sanggat 

sanggat kuat / sesuai / layak dari penilaian pelatih. 

B. Saran Pemanfaatan Produk 

Saran pemanfaatan produk yang dihasilkan dari penelitian ini yaitu agar 

susunan instrumen tes fisik bela diri tarung derajat kategori tarung dewasa dapat 

digunakan oleh pelatih untuk mengetahui dan mengevaluasi status kondisi fisik 

atlet tarung derajat kategori tarung dewasa. Pemanfaatan produk buku pedoman 

instrumen tes fisik ini bertujuan membantu pelatih dalam mengetahui kondisi fisik , 

mengevaluasi kondisi fisik atlet dan menyusun program latihan . 

Apabila pelatih ingin melihat nilai/ norma keseluruhan dari hasil tes atlet maka 

pelatih wajib melakukan seluruh tes yang ada untuk mendapatkan hasil tes.   

C. Diseminasi dan Pengembangan Produk Lebih Lanjut 

Berdasarkan keterbatasan pengembangan disemninasi produk belum dilaksanakan 

karena keterbatasan waktu penelitian. Berkaitan pengembangan instrumen tes fisik 

beladiri tarung derajat kategori tarung dewasa.  
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Lampiran-Lampiran 
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A. Pertanyaan penelitian  

No Pertanyaan 

1 Sudahkah anda mengadakan latihan fisik ? 

2 

Pernahkah anda melakukan tes fisik terhadap atlet tarung derajat 

kategori tarung dewasa ?  

3 

Apakah sudah ada instrumen tes fisik bela diri tarung derajat kategori 

tarung dewasa yang digunakan pelatih sebagai acuan ? 

4 

Perlu tidak untuk dibuat sebuah pedoman  instrumen tes fisik bela diri 

tarung derajat kategori tarung dewasa? 

5 

Apakah instrumen tes fisik bela diri tarung derajat kategori tarung 

dewasa sanggat dibutuhkan ? 

6 Hasil Tes fisik digunakan untuk apa. ? 
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B. Lembar Validasi  Ahli  

3. Ahli materi  
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4. Ahli kondisi fisik  
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C. Tabel Validitas Isi Metode Delphi  

 

D. Data pelatih yang memberikan repon terhadap produk buku pedoman  

No  Nama  Pelatih  Jabatan  Tingkatan  

1 Dedih Kusnadi  Pelatih Utama DIY   Zat 3 

2 Yunus Rumambe  Pelatih Kabupaten Bantul Kurata 6 

3 Riyanto  Pelatih Kepala Kabupaten Kulonprogo  Kurata 6 

4 Rifandi Wiranata  Pelatih Kabupaten Gunung Kidul  Kurata 6 

5 Isak Smail  Pelatih Kabupaten Sleman  Kurata 6 

6 Munardi  Pelatih Kabupaten Kulonprogo Kurata 6 

7 Ato Sugiarto Pelatih Kabupaten Kulonprogo Kurata 5 

8 Purnomo Pelatih Kepala Kota Yogyakarta  Kurata 6 

9 Willy  Pelatih Satlat STTA Kota Yogyakarta  Kurata 5 

10 Jaeni  Pelatih Satlat Hotel Gaia Kota 

Yogykarta  

Kurata 6 
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E. Tabel Respon Pelatih Terhadap Produk 
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F. Data Validitas Dan Reabilitas Produk  

1. Data Validitas  

 

Skor

_tota

l 

Pearson 

Correlati

on 

.691
* 

.818
** 

.726
* 

.692
* 

.941
** 

.921
** 

.778
** 

.863
** 

.863
** 

.778
** 

.796
** 

1 

Sig. (2-

tailed) 

.027 .004 .017 .026 .000 .000 .008 .001 .001 .008 .006 
 

N 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 
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2. Data Reabilitas Produk  

Case Processing Summary 

 N % 

Cases Valid 10 100.0 

Excludeda 0 .0 

Total 10 100.0 

a. Listwise deletion based on all 

variables in the procedure. 

 

 

Reliability Statistics 

Cronbach's 

Alpha N of Items 

.945 11 
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LAMPIRAN 2 
 

 

 

 

  

DAN SURAT 

DOKUMENTASI 

 

 

 

SURAT-SURAT PENELITIAN 

 

 

 

DOKUMENTASI PENELITIAN
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A. SURAT PENELITIAN  

1. Surat Ijin Penelitian  
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2. Surat keterangan telah melakukan penelitian di KODRAT DIY  
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3. Surat Validasi Ahli  

 

a. Surar validasi ahli materi  
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b. Surat validasi kondisi fisik 
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B.  DOKUMENTASI PENELITIAN  
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LAMPIRAN 3 

 PRODUK BUKU PEDOMAN  
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