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Abstrak
Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui karakteristik kondisi fisik dari atlet shorinji kempo dojo perak
Surabaya. Penelitian ini menggunakan metode penelitian eksperimental yang menggunakan subjek penelitian 10
atlet perempuan shorinji kempo dojo perak Surabaya dan 5 atlet laki-laki shorinji kempo dojo perak Surabaya.
Pengukuran tinggi badan dalam penelitian ini diukur dengan menggunakan statometer satuan pengukuran
sentimeter. Pengukuran berat badan menggunakan electronic scale (Tech 05®, China). Pemeriksaan tekanan
darah menggunakan alat tensi meter digital dengan merek OMRON (Omron Co., Osaka, Japan) pada bagian
lengan yang non dominan sebanyak 3 kali berturut dengan jeda interval 1-2 menit dan kemudian diambil nilai
rerata dari ketiga pengukuran tersebut. Pengukuran heart rate istirahat dan saturasi oksigen menggunakan pulse
oximeter (PO 30 Pulse Oximeter, Beurer North America LP, 900 N Federal Highway, Suite 300, Hallandale
Beach, FL 33009). Analisis statistik menggunakan software Statistic Package for Social Science (SPSS) versi 21
(SPSS Inc., Chicago, IL., USA). Analisis yang dilakukan menggunakan uji deskriptif untuk mengetahui nilai
rerata dari seluruh data. Berdasarkan hasil dalam penelitian ini antara lain, rerata yang diperoleh dari tes sit and
reach adalah (28.3+7.8). Selain itu, untuk rerata elbow plank diperoleh (67+23.4), rerata right plank diperoleh
(53.2£27.1), dan rerata yang diperoleh dari left plank adalah (60.9+29). Untuk perolehan rerata sit up 30 detik
seluruh subjek penelitian adalah (20+6), dan rerata yang diperoleh dari sit up 60 detik adalah (36.3£12.5). Rerata
yang diperoleh dari push up 30 detik dalam penelitian ini adalah (16.5+5.8), dan rerata untuk push up 60 detik
adalah (25+7.8). Untuk rerata yang diperoleh dari tes standing board jump dalam penelitian ini adalah
(154.2+42.2), dan rerata yang diperoleh dari tes 20 meter speed adalah (4.3£0.7). Selain itu, rerata yang diperoleh

dari tes agility adalah (20.6+6.6). Sedangkan rerata untuk tes MFT dalam penelitian ini adalah (3.7+2.2).
Kata kunci: Kebugaran Fisik, Shorinji Kempo, Monitoring

Abstract

This study aims to determine the physical condition characteristics of the Shorinji Kempo Dojo Silver athletes in
Surabaya. This study used an experimental research method using research subjects 10 female athletes of Shorinji
Kempo Dojo Perak Surabaya and 5 male athletes of Shorinji Kempo Dojo Perak Surabaya. Measurement of body
height in this study was measured using a statometer measuring units of centimeters. Measurement of body weight
using an electronic scale (Tech 05®, China). Check blood pressure using a digital tension meter with the brand
OMRON (Omron Co., Osaka, Japan) on the non-dominant arm 3 times in a row with 1-2 minute intervals and
then take the average value of the three measurements. Measurement of resting heart rate and oxygen saturation
using a pulse oximeter (PO 30 Pulse Oximeter, Beurer North America LP, 900 N Federal Highway, Suite 300,
Hallandale Beach, FL 33009). Statistical analysis used the Statistic Package for Social Science (SPSS) software
version 21 (SPSS Inc., Chicago, IL., USA). The analysis was carried out using a descriptive test to find out the
average value of all data. Based on the results in this study, among others, the average obtained from the sit and
reach test was (28.3 + 7.8). In addition, for the elbow plank the mean was obtained (67 + 23.4), the right plank
average was obtained (53.2 + 27.1), and the mean obtained from the left plank was (60.9 + 29). The mean of 30
seconds sit ups for all research subjects was (20 + 6), and the average obtained from 60 seconds sit ups was (36.3
+ 12.5). The average obtained from 30 seconds of push ups in this study was (16.5 £ 5.8), and the average for 60
seconds of push ups was (25 + 7.8). The average obtained from the standing board jump test in this study was
(154.2 + 42.2), and the average obtained from the 20 meter speed test was (4.3 + 0.7). In addition, the average
obtained from the agility test is (20.6 * 6.6). While the average for the MFT test in this study was (3.7 + 2.2).
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Pendahuluan
Shorinji kempo merupakan bagian dari cabang olahraga beladiri yang didalamnya

terdapat beberapa nomor pertandingan antara lain embu dan randori (Seputra et al., 2022).
Lahirnya cabang olahraga shorinji kempo didirikan oleh Doshin pada tahun 1947 di negara
Jepang yang awal mulanya digunakan sebagai pelatihan dan pengembangan diri yang
didasarkan dari Shaolin kung fu (Seputra et al., 2022). Seorang atlet tidak terlepas dari latihan
fisik yang diberikan, telah dijelaskan bahwa latihan fisik memiliki dampak positif dalam
meningkatkan kualitas kesehatan apabila latihan dilakukan secara teratur, terukur,
berkelanjutan dan berkesinambungan (Pranoto et al., 2020; Simioni et al., 2018). Latihan fisik
merupakan suatu kegiatan yang dilakukan secara terencana dan terstruktur juga dilakukan
secara berulang-ulang yang bertujuan untuk peningkatan dan pemeliharaan dari kebugaran
jasmani(Pranoto et al., 2020). Latihan yang dilakukan secara teratur akan mengarah pada
berbagai perubahan ke arah positif dari fisiologis tubuh (Rejeki et al., 2021). Selain itu, telah
dijelaskan dengan baik bahwa terdapat efek positif yang diberikan dari latihan fisik dalam
mengurangi kematian secara keseluruhan (Thivel et al., 2018). Di samping mengurangi resiko
kematian, latihan fisik dapat mendukung pertumbuhan dan penuaan juga mencegah timbulnya
risiko penyakit kronis (Hupin et al., 2015; Rejeki et al., 2022; Sugiharto et al., 2022), seperti
penyakit terkait kanker dan penyakit yang terkait dengan kardiovaskular (Je et al., 2013).
Seorang atlet saat melakukan latihan ataupun pertandingan, otot yang ada di dalam tubuh
akan mengonsumsi Adenosin triphosphate (ATP) juga oksigen yang lebih tinggi apabila
dibandingkan dengan waktu istirahat, sebagai efek dalam mengkompensasi peningkatan yang
terjadi, sistem saraf tubuh seorang atlet merespons dengan meningkatkan curah jantung selama
latihan maupun pertandingan yang dikaitkan dengan peningkatan yang terjadi pada volume
sekuncup dan peningkatan pada denyut jantung seorang atlet tersebut (Giuliani et al., 2016),
sering kali hal tersebut dapat mengarah pada peningkatan atau penurunan saturasi oksigen
dalam darah seorang atlet tersebut. Selama pertandingan atau kompetisi berlangsung, seorang
atlet di tuntut melakukan gerakan dengan intensitas yang tinggi dan tekanan fisiologi yang
dapat terakumulasi saat pertandingan berlangsung, sering kali muncul sebagai tanda-tanda dari
kelelahan yang pada gilirannya akan mengarah pada penurunan kinerja bahkan berisiko cedera
(Seputra et al., 2022; Taylor, 2012). Hal tersebut tentunya harus dihindari, sehingga diperlukan
sebuah tindakan guna menjaga kondisi fisik dan tingkat kelelahan demi mengurangi risiko
cedera yang akan terjadi (Edwards et al., 2018). Oleh karena itu, penelitian ini bertujuan untuk
menganalisis dan juga melakukan survei atau monitoring kondisi fisik seorang atlet shorinji

kempo yang nantinya sebagai acuan untuk membuat program latihan dan menentukan
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pemberian intensitas atau bobot latihan yang tepat guna mengurangi risiko kelelahan yang
berarti atau bahkan cedera yang terjadi.

Metode
Penelitian ini merupakan penelitian pre-eksperimental dengan rancangan penelitian one

shot case study yang menggunakan 10 atlet perempuan dan 5 atlet laki-laki cabang olahraga
shorinji kempo dengan heart rate istirahat 60-90 bpm dan tidak memiliki riwayat penyakit
kronis tertentu. Sebelum melakukan tes, seluruh subjek penelitian telah mendapatkan informasi
baik dari lisan maupun tulisan mengenai tata cara dan syarat saat tes dilakukan.

Pengukuran tinggi badan dalam penelitian ini diukur dengan menggunakan statometer
satuan pengukuran sentimeter. Pengukuran erat badan menggunakan electronic scale (Tech
05®, China). Pemeriksaan tekanan darah menggunakan alat tensi meter digital dengan merk
OMRON (Omron Co., Osaka, Japan) pada bagian lengan yang non dominan sebanyak 3 kali
berturut dengan jeda interval 1-2 menit dan kemudian diambil nilai rerata dari ketiga
pengukuran tersebut. Pengukuran heart rate istirahat dan saturasi oksigen menggunakan pulse
oximeter (PO 30 Pulse Oximeter, Beurer North America LP, 900 N Federal Highway, Suite
300, Hallandale Beach, FL 33009). Analisis statistik menggunakan software Statistic Package
for Social Science (SPSS) versi 21 (SPSS Inc., Chicago, IL., USA). Analisis yang dilakukan
menggunakan uji deskriptif untuk mengetahui nilai rerata dari seluruh data.

Hasil dan Pembahasan
Hasil analisis rerata data karakteristik seluruh subjek penelitian disajikan pada Tabel 1.
Tabel 1. Hasil Analisis Rerata Data Karakteristik Subjek Penelitian

Parameter Jumlah Sample (N) (Eqis:nr;tg)
Usia (tahun) 15 12+3.3
Tinggi Badan (cm) 15 150.9+14.9
Berat Badan (kg) 15 41.6+£14.1
Tekanan Darah Sistolik 15 110.2+13.2
Tekanan Darah Diastolik 15 64.6+6.3
Heart Rate Istirahat (bpm) 15 86.4+13.6
Saturasi Oksigen 15 96+2.3

Keterangan: Seluruh data ditampilkan dengan mean + standart deviasi (SD).

Berdasarkan Tabel 1. menunjukkan hasil analisis uji deskriptif nilai rerata dari masing-
masing parameter subjek penelitian. Hasil analisis rerata pada setiap tes kondisi fisik disajikan
pada Tabel 2.

Tabel 2. Hasil Analisis Rerata Tes Kondisi Fisik Subjek Penelitian

Tes Jumlah Sample (N) Deskriptif
(meanzSD)
Sit and Reach (cm) 15 28.3+7.8

Elbow Plank (s) 15 67+£23.4
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Right Plank (s) 15 53.2+27.1
Left Plank (s) 15 60.9+29
Sit Up (30s) 15 20+6
Sit Up (60s) 15 36.3+12.5
Push Up (30s) 15 16.5+5.8
Push Up (60s) 15 25+7.8
Standing Board Jump (cm) 15 154.2+42.2
20 M Speed (s) 15 4.340.7
Agility (s) 15 20.6+6.6
MFT 15 3.7£2.2

Keterangan: Seluruh data ditampilkan dengan mean + standart deviasi (SD).
Berdasarkan Tabel 2. menunjukan hasil analisis uji deskriptif nilai rerata dari masing-
masing tes yang dilakukan pada subjek penelitian. Adapun data hasil dari masing-masing tes

pada setiap atlet, data tes sit and reach ditampilkan pada Gambar 1.
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Gambar 1. Data Hasil Sit and Reach Pada Masing-masing Atlet.
Data hasil tes elbow plank pada masing-masing atlet ditampilkan pada Gambar 2.
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Gambar 2. Data Hasil Elbow Plank Pada Masing-masing Atlet
Data hasil tes right plank pada masing-masing atlet ditampilkan pada Gambar 3.
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Gambar 3 Data Hasil Right Plank Pada Masing-masing Atlet.
Data hasil tes left plank pada masing-masing atlet ditampilkan pada Gambar 4.
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Gambar 4. Data Hasil Left Plank Pada Masing-masing Atlet.
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Data hasil tes sit up pada masing-masing atlet ditampilkan pada Gambar 5.

SIT UP

B Sit Up (30s) m Sit Up (60s)

58

52
8

N

CF RA MN BA BR BO GM IR AP AJ AK OK AL NA AX

Gambar 5. Data Hasil Sit Up Pada Masing-masing Atlet.
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Data hasil tes push up pada masing-masing atlet ditampilkan pada Gambar 6.
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Gambar 6. Data Hasil Push Up Pada Masing-masing Atlet.
Data hasil tes standing board jump pada masing-masing atlet ditampilkan pada Gambar 7.
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Gambar 7. Data Hasil Standing Board Jump Pada Masing-masing Atlet.
Data hasil tes 20M speed pada masing-masing atlet ditampilkan pada Gambar 8.
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Gambar 8. Data Hasil 20M Speed Pada Masing-masing Atlet.

338



Monitoring Kondisi Fisik Atlet Cabang Olahraga Shorinji Kempo Dojo Perak Surabaya

Data hasil tes agility pada masing-masing atlet ditampilkan pada Gambar 9.
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Gambar 9. Data Hasil Agility Pada Masing-masing Atlet.

Data hasil tes MFT pada masing-masing atlet ditampilkan pada Gambar 10.
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Gambar 10. Data Hasil MFT Pada Masing-masing Atlet.

Berdasarkan hasil analisis deskriptif data karakteristik subjek penelitian, rerata usia
subjek penelitian adalah 12 tahun. Pemilihan atlet usia muda akan mendukung atlet di masa
depan dan menciptakan distribusi yang miring diantara atlet elit dewasa dalam olahraga tim
(Jakobsson et al., 2021). Kemudian, rerata tinggi badan subjek penelitian adalah 151 cm dan
rerata berat badan subjek penelitian adalah 42 kg. The Strong Heart Study menyatakan bahwa
pada pasien hipertensi memiliki ambang tekanan sistolik/diastolik >140/90 (mmhg) (Hinton et
al., 2020). Sedangkan rerata tekanan sistolik/diastolik pada seluruh subjek penelitian ini adalah
110/65. Oleh karena itu, dapat dipastikan bahwa seluruh subjek pada penelitian ini tidak
termasuk dalam pasien hipertensi. Selain itu, rerata heart rate istirahat seluruh subjek dalam
penelitian ini adalah 86 bpm. Sedangkan rerata saturasi oksigen pada seluruh subjek penelitian
ini adalah 96 %. Hal tersebut masih tergolong normal karena standar yang diterima secara
umum bahwa saturasi oksigen seseorang yang kurang dari 95 % dianggap tidak normal (Brant
B & Sharma, 2022).
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Hasil lain dalam penelitian ini antara lain, rerata yang diperloleh dari tes sit and reach
adalah 28.3+7.8 (cm). Sedangkan rerata untuk parameter kebugaran jasmani atlet muda di
Malaysia untuk sit and reach adalah 30.1+16.4 (cm) (Hadi et al., 2021). Selain itu, untuk rerata
elbow plank diperoleh 67+23.4 (s), rerata right plank diperoleh 53.2+27.1 (s), dan rerata yang
diperoleh dari left plank adalah 60.9£29 (s). Untuk perolehan rerata sit up seluruh subjek
penelitian adalah 206 (30s), dan rerata yang diperoleh dari sit up 60 detik adalah 36.3£12.5 .
Sedangkan nilai rerata sit up yang diperoleh atlet muda di Malaysia adalah 16.2+22.9 (Hadi et
al., 2021). Rerata yang diperoleh dari push up 30 detik dalam penelitian ini adalah 16.5+5.8,
dan rerata untuk push up 60 detik adalah 25+7.8. Untuk rerata yang diperoleh dari tes standing
board jump dalam penelitian ini adalah 154.2+42.2 (cm), dan rerata yang diperoleh dari tes 20
meter speed adalah 4.3+0.7 (s). Selain itu, rerata yang diperoleh dari tes agility adalah 20.6+6.6
(s). Sedangkan rerata untuk tes MFT dalam penelitian ini adalah 3.7+2.2.

Simpulan
Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui karakteristik kondisi fisik dari atlet shorinji
kempo dojo perak Surabaya. Untuk kedepannya akan dilakukan pengecekan kondisi fisik atlet

apakah sudah memenuhi Kkriteria atlet yang diinginkan dan akan diberikan pelatihan lanjutan.
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