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Qfaef;’rrjjfj?n”: LANTAI DI CLUB GYMNASTIC PERSANI
Iyakrus® PALEMBANG SUMATERA SELATAN
Abstrak

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui kondisi fisik atlet senam lantai di Club Gymnastic
Persani Palembang Sumatera Selatan. Penelitian ini menggunakan metode penelitian survey
dengan pengambilan data adalah kuantitatif dengan metode analisis pendekatan deskriptif. Hasil
penelitian survei kondisi fisik atlet senam lantai Club Gymnastic Persani Palembang Sumatera
Selatan di kategorikan baik sekali hal ini di buktikan dengan hasil tes yang di dominasi baik
sekali 15 orang (75%), dan di kategorikan baik 5 orang (25%). Maka dari pengambilan 4 tes
tersebut dapat di simpulkan bahwa kondisi fisik para atlet senam lantai di Club Gymnastic
Persani Palembang Sumatera Selatan di kagtegorikan sangat baik dan dari beberapa tes memang
para atlet senam lantai memiliki kemampuan yang sangat baik dalam melakukan tes dan pada
saat pengambilan tes para atlet bersiap untuk kejuaraan pra pon jadi para atlet dalam kondisi
yang sangat baik sekali dan mempunyai motivasi yang sangat bagus meskipun memang ada
beberapa atlet yang sedikit kesulitan karena baru bergabung di club. Penelitian ini telah
menunjukkan bahwa hasil survey tes kondisi fisik atlet enam lantai di Club Gymnastic Persani
Palembang Sumatera Selatan memberikan dampak yang sangat positif bagi pelatih dan atlet.
Pelatih dapat membantu dalam membuat dan menyusun ulang program latihan yang sudah ada
dan bagi atlet dapat meningkatkan motivasi dalam meraih prestasi.

Kata Kunci: Survei, Kondisi Fisik, Senam Lantai

Abstract

This study aims to determine the physical condition of floor exercise athletes at Club Gymnastics
Persani Palembang, South Sumatra. This research uses a survey research method with
guantitative data collection with a descriptive analysis method. The results of the survey research
on the physical condition of floor exercise athletes at Club Gymnastics Persani Palembang, South
Sumatra were categorized as very good. This was proven by the test results which were
dominated by 15 people (75%) as very good and 5 people (25%) categorized as good. So, from
taking these 4 tests it can be concluded that the physical condition of the floor exercise athletes at
Club Gymnastics Persani Palembang, South Sumatra is categorized as very good and from
several tests the floor exercise athletes have very good abilities in carrying out the tests and when
taking the tests. The athletes are preparing for the Pra Pound Championship so the athletes are in
very good condition and have very good motivation, although there are some athletes who are
having a little difficulty because they have just joined the club. This research has shown that the
results of a six-story athlete physical condition test survey at the Persani Gymnastic Club,
Palembang, South Sumatra, had a very positive impact on coaches and athletes. Coaches can help
in creating and restructuring existing training programs and athletes can increase motivation to
achieve achievements.
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PENDAHULUAN

Olahraga merupakan kegiatan terstruktur yang bertujuan untuk mendorong membina dan
mengembangkan potensi yang ada dalam diri seseorang (Ningsih & Jatmiko, 2021). Siapapun
bisa untuk melakukan olahraga karena itu olahraga menjadi dasar untuk menjaga kesehatan
tubuh dan kesegaran jasmani terutama menjaga kondisi fisik seseorang agar tetap bugar, dan
untuk mencapai prestasi dalam olahraga bisa di lakukan dari pembinaan dari anak usia dini dan
dapat di kembangkan dengan secara terencana, terstruktur dan dapat di kembangkan dengan
cara mengikuti teknologi yang semakin pesat yang dapat mendukung pembinaan anak usia dini
agar dapat memperoleh suatu prestasi di bidang olahraga. Dunia olahraga saat ini mengalami
kemajuan yang sangat pesat dan dapat di buktikan dengan banyak nya kejuaraan olahraga yang
berlangsung saat ini di indonesia maupun di dunia salah satunnya olahraga Senam Lantai.

Senam adalah suatu kegiatan yang mengandalkan aktifitas fisik yang bermanfaat untuk
mengembangkan komponen fisik dan kemampuan gerak yang disusun secara sistematis dan
terencana untuk mencapai suatu tujuan tertentu (Wahyu Heny Kartika Sari, Tatok Sugiarto,
2016).

Menurut (Agus Mahendra, 2001)Istilah senam berasal dari Bahasa Inggris “Gymnastic”
dalam bahasa aslinya merupakan kata serapan dari bahasa Yunani “Gymnos” yang berarti
telanjang, sedangkan tujuan dari senam adalah meningkatkan daya tahan tubuh, kekuatan,
kelentukan, kelincahan, koordinasi, serta kontrol tubuh. Dimana senam artistik ini menurut
Agus Mahendra (2001) adalah kombinasi aspek melompat dan akrobatik efek artistik dan
gerakan yang dibuat dengan alat aman Efek artistik juga dihasilkan dari ukuran (amplitudo)
gerakan. Kesempurnaan gerak dalam pengendalian tubuh ketika melakukan berbagai posisi.
Senam Lantai merupakan salah satu bagian dari enam macam kelompok senam. Senam itu
sendiri terdiri dari senam artistik, senam ritmik sportif, senam akrobatik, senam aerobic sport,
senam trampolin, dan senam umum. Senam Lantai sendiri termasuk ke dalam kelompok senam
artistik (Munardi, 2022). Gerakan senam dapat dikatakan sulit, sehingga atlet senam harus
dalam kondisi fisik yang baik untuk melakukan gerakan senam dengan sempurna.

Kondisi fisik merupakan salah satu aspek penting dalam menunjang prestasi atlet Harsono,
M., & Sugiantoro, G. (2018). Sehingga perlu pengawasan yang benar terhadap tingkat kondisi
fisik atlet. Atlet yang menekuni salah satu cabang olahraga tertentu untuk meraih prestasi dari
tingkat Regional, Nasional, hingga Internasional tentunya harus memiliki keterampilan khusus
pada cabang olahraga yang ditekuninya serta memiliki kondisi fisik yang prima. Senam
merupakan aktifitas fisik yang efektif dalam mengoptimalkan tumbuh kembang anak.
Kombinasi gerak dalam senam mengacu pada kemampuan motorik seperti kekuatan,
kelincahan, dan ketepatan. Perlu pembinaan jangka panjang yang sistematis, terarah, berencana
dan konsisten serta dilakukan sejak usia dini untuk melahirkan atlet berprestasi (Triyasari &
Soekardi, 2016). Dapat disimpulkan bahwa kondisi fisik sangat berpengaruh pada performa atlet
khusus nya atlet senam lantai karena kondisi fisik yang bagus dapat menunjang kualitas gerakan
atlet senam lantai yang di barengi dengan teknik yang di kuasai atlet tersebut.

Atlet adalah Individu yang memiliki keunikan dan memiliki bakat tersendiri lalu memiliki
pola perilaku dan juga keperibadia tersendiri serta memiliki latar belakang kehidupan yang
mempengaruhi secara spesifik pada dirinya (Novitasari, 2016).

Berdasarkan observasi hasil penelitian di lapangan yang terjadi pada atlet senam lantai di
club gymnastic persani palembang masih kurangnya kedisiplinan atlet untuk latihan, disebabkan
atlet merasa jenuh dan menjadi malas berlatih serta kehilangan tujuannya untuk berprestasi.

Menurut (Huslah & Hariyanto, 2020) melakukan penelitian di Atlet Puslatcab Senam
Lantai Kota Malang Usia 10-12 Tahun, dan hasil nya adalah dalam penelitian ini menggunakan
menggunakan rancangan survei bentuk deskriptif kuantitatif. Pengambilan data menggunakan
instrumen dalam bentuk tes instrumen tesnya adalah Tes Kebuaran Pelajar Nusantara (TKPN).
Teknis analisis data menggunakan presetase Berdasarkan hasil tes tingkat kebugaran jasmani
Atlet Puslatcab Senam Lantai Kota Malang Usia 10-12 Tahun maka diperoleh hasil 4 peserta
(20%) pada kategori Baik Sekali, 14 peserta (70%) pada kategori baik, 2 peserta (10%) pada
kategori sedang. Berdasarkan hasil analisis tersebut maka disimpulkan bahwa tingkat kebugaran
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jasmani Atlet Puslatcab Senam Lantai Kota Malang Usia 10-12 Tahun masuk pada lingkup
baik.

Berdasarkan permasalahan tersebut, peneliti berencana melakukan survei untuk mengetahui
kondisi fisik atlet senam lantai di Club Gymnastic Persani Palembang Sumatera Selatan. Tujuan
peneliti men-survei kondisi fisik atlet senam lantai adalah sebagai upaya meningkatkan kondisi
fisik atlet senam lantai ketika melakukan sebuah pertandingan maupun latihan untuk
memperoleh sebuah prestasi.

METODE

Metode penelitialn merupalkaln ralngkalialn calral altalu kegialtaln pelalksalnalaln
penelitialn yalng didalsalri oleh alsumsi-alsumsi dalsalr, palndalngaln-palndalngaln filosofis
daln ideologis, pertalnyalaln daln isu-isu yalng dihaldalpi. Penggunalaln metodologi dallalm
penelitialn halrus tepalt salsalraln daln mengalralh paldal tujualn penelitialn sertal dalpalt
dipertalnggung jalwalbkaln. Metode penelitialn yalng digunalkaln dallalm penelitialn ini
aldallalh metode deskriptif kualntitaltif, kalrenal daltal (halsil) yalng alkaln di dalpaltkaln dalri
penelitialn ini berupal alngkal (Sukmaldinaltal, 2011; Algustin et all., 2023). Penelitialn
deskriptif aldallalh Sualtu metode penelitialn yalng ditujukaln untuk menggalmbalrkaln
fenomenal-fenomenal yalng aldal, yalng berlalngsung paldal salalt ini altalu salalt yalng
lalImpalu (Sukmaldinaltal, 2011; Alrikunto & Jalbalr, 2014). Penelitialn ini berujualn untuk
mengetalhui tingkalt kondisi fisik altlet senalm lalntali di Club Gymnalstic Persalni
Pallembalng. Penelitialn ini menggunalkaln metode penelitialn survei. Allalt yalng digunalkaln
dallalm penelitialn ini berupal tes yalitu TKPN (Tes Kebugalraln Pelaljalr Nusalntalral) terdiri
dalri limal item tes yalitu Indeks malsal tubuh (IMT), v sit alnd realch, sit up 60 detik, squalt
thrust 30 detik, daln palcer test.

Penelitialn alkaln dilalksalnalkaln di lalpalngaln altletik Gedung Konalko Phillips
Jalkalbalring. Populalsi dallalm penelitialn ini aldallalh altlet di Club Gymnalstic Persalni
Pallembalng Sumalteral Selaltaln. Sugiyono (2020) berpendalpalt balhwal “salmpel aldallalh
balgialn dalri jumlalh daln kalralkteristik yalng dimiliki oleh populalsi tersebut”. Aldalpun
tekhnik pengalmbilaln salmpel yalng di gunalkaln oleh peneliti yalitu menggunalkaln teknik
purposive salmpling dengaln calral mengalmbil berdalsalrkaln keperlualn peneliti. Dallalm
penelitialn ini populalsi berjumlalh 30 altlet daln salmpel berjumlalh 20 altlet.

HASIL DAN PEMBAHASAN

Daltal yalng dikumpulkaln beralsall dalri survei kondisi fisik altlet senalm lalntali klub
senalm persalni pallembalng Sumalteral Selaltaln yalng dilalkukaln melallui Tes TKPN
terhaldalp 20 altlet kelompok tersebut. Tujualn dilalkukalnnyal survei kondisi fisik altlet senalm
lalntali aldallalh untuk membalntu mengevallualsi daln mengetalhui kondisi fisik altlet senalm
lalntali sertal memperbaliki kondisi fisik dallalm pembinalaln senalm lalntali algalr altlet dalpalt
mencalpali tingkalt prestalsi yalng sebalik-baliknyal. Daln dalpalt membalntu pelaltih membualt
progralm laltihaln balgi altlet untuk mencalpali tujualn merekal dengaln lebih balik.

Tabel 1. Hasil Tes V Sit and Reach

Kategori Kali Frekuensi | Presentase
Baik Sekali >14 20 100%

Baik 9-14 0 0%

Cukup 5-8.9 0 0%

Kurang 0-4.9 0 0%

Sangat Rendah <0 0 0%
Jumlah 20 100%

Berdalsalrkaln talbel 1. balhwal V sit alnd Realch Altlet Senalm Lalntali di Club Gymnalstic
Persalni Pallembalng Sumalteral Selaltaln. Diketalhui altlet dallalm ketegori salngalt balik 20
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oralng (100%), balik 0 oralng (0%), cukup 0 oralng (0%), kuralng 0 oralng (0%), daln salngalt
rendalh 0 oralng (0%).
Tabel 2. Hasil Tes Sit Up

Kategori Kali Frekuensi | Presentase
Baik Sekali >61 14 70%

Baik 51-60 4 20%
Cukup 40-50 2 10%
Kurang 29-39 0 0%

Sangat Rendah <28 0 0%
Jumlah 20 100%

Berdalsalrkaln talbel 2. balhwal Tes Sit Up Altlet Senalm Lalntali di Club Gymnalstic
Persalni Pallembalng Sumalteral Selaltaln. Diketalhui altlet dallalm ketegori salngalt balik 14
oralng (70%), balik 4 oralng (20%), cukup 2 oralng (10%), kuralng 0 oralng (0%), daln salngalt
rendalh 0 oralng (0%).

Tabel 3. Hasil Tes Squad Thrust

Kategori Kali Frekuensi | Presentase
Baik Sekali >20 19 95%

Baik 16-19 1 5%

Cukup 11-15 0 0%

Kurang 6-10 0 0%

Sangat Rendah <5 0 0%
Jumlah 20 100%

Berdalsalrkaln talbel 3. balhwal Tes Squalt Thrust Altlet Senalm Lalntali di Club Gymnalstic
Persalni Pallembalng Sumalteral Selaltaln. Diketalhui altlet dallalm ketegori salngalt balik 19
oralng (95%), balik 1 oralng (5%), cukup 0 oralng (0%), kuralng O oralng (0%), daln salngalt
rendalh 0 oralng (0%).

Tabel 4. Hasil Tes Pacer Test

Kategori Kali Frekuensi | Presentase
Baik Sekali >61 4 20%

Baik 51-60 7 35%
Cukup 43-50 6 30%
Kurang 33-42 3 15%
Sangat Rendah <32 0 0%
Jumlah 20 100%

Berdalsalrkaln talbel 4.4 balhwal Tes palcer test (blib test) Altlet Senalm Lalntali di Club
Gymnalstic Persalni Pallembalng Sumalteral Selaltaln. Diketalhui altlet dallalm ketegori
salngalt balik 4 oralng (20%), balik 7 oralng (35%), cukup 6 oralng (30%), kuralng 3 oralng
(15%), daln salngalt rendalh 0 oralng (0%).
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Tingkalt kondisi fisik altlet di Club Gymnalstic tentunyal dipengalruhi beberalpal falktor
seperti alktivitals fisik, ekonomi, polal malkaln, istiralhalt daln lingkungaln. Paldal
penelitialn ini tingkalt kondisi fisik altlet memiliki rentalng kaltegori salngalt balik, balik,
cukup, kuralng daln salngalt rendalh. Kondisi Fisik yalng balik merupalkaln syalralt utalmal
seoralng altlet untuk memperoleh kemenalngaln, selalrals menurut pendalpalt (Primal, 2021).
Kondisi fisik aldallalh elemen yalng penting untuk mencalpali prestalsi. Falktor yalng
mempengalruhi  kondisi fisik aldallalh: 1) falktorlaltihaln, 2) falktor prinsip bebaln
laltihaln, 3) falktor istiralhalt, 4) falktor kebialsalaln hidup yalng sehalt, 5) falktor lingkungaln
daln, 6) falktor malkalnaln (Pujialnto, 2015). Menurut Saljoto dallalm Malhendral (2014)
menyaltalkaln balhwal pembinalaln  kondisi fisik dallalm olalhralgal balhwal kallalu
seseoralng altlet ingin berprestalsi halrus memiliki kondisi fisik seperti: kekualtaln (strength),
dalyal talhaln (enduralnce), dalyal ledalk  otot (musculalr power), kecepaltaln (speed),
koordinalsi (coordinaltion), fleksibilitals (flexibility), kelincalhaln (algility), keseimbalngaln
(ballalnce), ketepaltaln (alccuralcy), realksi (realction). Sallalh saltu hall yalng waljib dimiliki
setialp altlet dallalm mengembalngkaln daln meningkaltkaln prestalsi olalhralgal secalral
optimall, kondisi fisik yalng halrus dikembalngkaln daln ditingkaltkaln halrus sesuali dengaln
kebutuhaln daln kalralkteristik malsing — malsing olalhralgal (Pertiwi, 2012). Kondisi fisik
sejaltinyal daln ditingkaltkaln melallui laltihaln. Seoralng altlet alkaln mengembalngkaln
keteralmpilalnnyal dalri teknik dalsalr ke teknik yalng lebih lalnjut alpalbilal memiliki fisik
yalng cukup (Hindal Zhalnnisal & Sugiyalnto, 2015).

Altlet vyalng Alktifitalsnyal tinggi dengaln polal malkaln yalng balikdaln teraltur, gizi
menjaldi seimbalng, kondisi baldaln alkaln menjaldi ideall daln kondisi fisik menjaldi
kualt, sehinggal berpengalruh terhaldalp kebugalraln jalmalni seseoralng (Brialn et all, 2013;
Iralwaln, M. Al. 2007). Sedalngkaln sumber energi itu sendiri diperoleh melallui malkalnaln
yalng dalpalt berupal kalrbohidralt, protein, lemalk, vitalmin, minerall daln alir (Purwalnto &
Halndalyalni, 2022).

Berdalsalrkaln halsil penelitialn kondisi fisik lewalt tes TKPN di dalpaltkaln halsil balhwal
altlet Club Gymnalstic Persalni Pallembalng Sumalteral Selaltaln dallalm kondisi fisik salngalt
balik, lewalt halsil tes v sit alnd realch yalng di lalkukaln paldal altlet senalm lalntali di club
gymnalstic diketalhui altlet dallalm ketegori salngalt balik 20 oralng (100%), balik 0 oralng
(0%), cukup 0 oralng (0%), kuralng 0 oralng (0%), daln salngalt rendalh 0 oralng (0%).

Tes selalnjutnyal aldallalh Tes sit up, (Salhrul, 2018) Laltihaln Sit up salngalt efektik dallalm
meningkaltkaln kekualtaln otot perut, selalin itu dallalm pelalksalaln laltihaln ini salngalt efisien
kalrnal tidalk membutuhkaln perallaltaln halnyal menggunalkaln beralt baldaln sebalgali bebaln.
Daln balntualn temaln untuk memegalng pergelalngaln kalki. Laltihaln ini dilalkukaln dengaln
dialwalli berbalring telentalng dilalntali/lalpalngaln rumput, talngaln diletalkkaln dibalhu yalng
berlalwalnaln sehinggal kedual talngaln bersilalngaln dialtals daldal untuk mencalpali titik
kenalikaln sentrall, kedual lutut ditekuk kemudialn menalrik baldaln kealtals hinggal tinggall
palnggul daln telalpalk kalki yalng menyentuh lalntali. Laltihaln Sit Up dilalkukaln dengaln
tujualn untuk meningkaltkaln kekualtaln otot balgialn perut. Aldalpun halsil tes sit up altlet
senalm lalntali di Club Gymnalstic Persalni Pallembalng Sumalteral Selaltaln, diketalhui
dallalm ketegori salngalt balik 14 oralng (70%), balik 4 oralng (20%), cukup 2 oralng (10%),
kuralng 0 oralng (0%), daln salngalt rendalh O oralng (0%). Malkal dalri halsil tes sit up
diperoleh (70%) dalri 20 oralng salmpel penelitialn beraldal dallalm kaltegori salngalt balik.

Penelitialn ini dilalnjutkaln dengaln melalkukaln tes Squalt Thurst, berdalsalrkaln halsil tes
paldal altlet di Club Gymnalstic Persalni 19 oralng (95%) dallalm kaltegori salngalt balik, 1
oralng (5%) kaltegori balik, cukup 0 oralng (0%), kuralng 0 oralng (0%), daln salngalt rendalh 0
oralng (0%). Halsil tes teralkhir aldallalh palcer test.

Tes Progressive Alerobic Calrdiovalsculalr Enduralnce Run (PAICER) aldallalh tes
dalyal talhaln kalrdiovalskulalr alerobik progresif dengaln menggunalkaln lalri bolalk ballik
paldal jalralk 20 meter dengaln kecepaltaln lalngkalh semalkin meningkalt setialp menitnyal
mengikuti iralmal yalng telalh ditentukaln. Tes Ini jugal dikenall sebalgali modifikalsi dalri bip
test altalu bleep test. Tujualn palcer test itu sendiri iallalh, mengukur kesalnggupaln kerjal
jalntung daln palru-palru secalral malksimall (Prof et all., 2023). Palcer Test paldal altlet senalm
lalntali memperoleh halsil dallalm ketegori salngalt balik 4 oralng (20%), balik 7 oralng (35%),

Jurnal Review Pendidikan dan Pengajaran (JRPP)



Jurnal Review Pendidikan dan Pengajaran, Volume 6 Nomor 4, 2023 | 3887

cukup 6 oralng (30%), kuralng 3 oralng (15%), daln salngalt rendalh 0 oralng (0%). Malkal dalri
halsil palcer test diperoleh (35%) dalri 20 salmpel beraldal dallalm kaltegori balik.

UCAPAN TERIMA KASIH

Salyal ucalpkaln terimalkalsih kepaldal pelaltih daln palral altlet di Club Gymnalstic Persalni
Pallembalng Sumalteral Selaltaln altals dukungaln daln membalntu berpalrtisipalsi dallalm
menyelesalikaln penelitialn ini.

SIMPULAN

Berdalsalrkaln halsil penelitialn daln pembalhalsaln yalng dikemukalkaln paldal balb
sebelumnyal tentalng survei kondisi fisik altlet senalm lalntali Club Gymnalstic Persalni
Pallembalng Sumalteral Selaltaln melallui tes TKPN (tes kebugalraln pelaljalr Nusalntalral)
didominalsi halsil salngalt balik. Halsil penelitialn survei kondisi fisik altlet senalm lalntali Club
Gymnalstic Persalni Pallembalng Sumalteral Selaltaln di kaltegorikaln balik sekalli hall ini di
buktikaln dengaln halsil tes yalng di dominalsi balik sekalli 15 oralng (75%), daln di
kaltegorikaln balik 5 oralng (25%). Malkal dalri pengalmbilaln 4 tes tersebut dalpalt di
simpulkaln balhwal kondisi fisik palral altlet senalm lalntali di Club Gymnalstic Persalni
Pallembalng Sumalteral Selaltaln di kalgtegorikaln salngalt balik daln dalri beberalpal tes
memalng palral altlet senalm lalntali memiliki kemalmpualn yalng salngalt balik dallalm
melalkukaln tes daln paldal salalt pengalmbilaln tes palral altlet bersialp untuk kejualralaln pral
pon jaldi palral altlet dallalm kondisi yalng salngalt balik sekalli daln mempunyali motivalsi
yalng salngalt balgus meskipun memalng aldal beberalpal altlet yalng sedikit kesulitaln kalrenal
balru bergalbung di club.
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