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ABSTRAK

Penelitian ini bertujuan untuk mengevaluasi kondisi fisik atlet UKM Tarung Derajat Universitas Negeri Surabaya (UNESA).
Komponen yang dianalisis meliputi antropometri, daya tahan jantung-paru (aerobik dan anaerobik), kekuatan otot, daya tahan
otot, kecepatan, fleksibilitas, dan power. Penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif deskriptif dengan sampel sebanyak
15 atlet (9 putra dan 6 putri). Teknik pengumpulan data melibatkan tes fisik standar sesuai norma kebugaran. Hasil
menunjukkan adanya disparitas antara atlet putra dan putri pada beberapa indikator. Secara umum, kekuatan dan daya tahan
otot tergolong baik, sedangkan aerobic endurance dan power masih perlu ditingkatkan. Evaluasi ini diharapkan menjadi acuan
perbaikan program latihan yang lebih spesifik dan terstruktur.

Kata kunci: kondisi fisik, UKM, tarung derajat, evaluasi fisik
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PENDAHULUAN

Aktivitas olahraga menjadi salah satu kegiatan yang paling digemari oleh banyak orang dalam
rutinitas harian mereka. Selain memberikan dampak keuntungan untuk kesehatan, olahraga juga mampu
meningkatkan kualitas hidup individu (Siregar et al., 2021). Kegiatan olahraga terbagi menjadi dua yaitu
untuk rekreasi atau untuk meraih prestasi. Untuk mencapai dan mempertahankan prestasi diperlukan
pembinaan yang efektif. Tujuan dari pembinaan ini adalah untuk mengidentifikasi bakat terpendam dalam
bidang olahraga yang terdapat pada usia anak maupun remaja (Munawar et al., 2024).

Kampus adalah suatu tempat untuk meningkatkan kualitas pendidikan, pendidikan terbagi
menjadi dua kategori utama, yaitu akademik dan non akademik (Sapta Wijaya et al., 2022). Pendidikan
akademik berfokus pada proses belajar mengajar yang berbasis ilmiah, sementara pendidikan non-
akademik berfokus pada pengembangan kemampuan individu. Contoh dari pendidikan non-akademik
termasuk organisasi di kampus, seperti unit kegiatan mahasiswa (UKM). Unit Kegiatan Mahasiswa
merupakan wadah bagi mahasiswa untuk menyalurkan bakatnya yang terbagi dalam beberapa aspek
seperti: penalaran, seni, olahraga, dan bidang khusus lainya. Salah satu UKM olahraga di kampus UNESA
adalah Tarung Derajat.

Dalam Unit Kegiatan Mahasiswa (UKM) Tarung Derajat UNESA memiliki peranan penting dalam

mengembangkan kemampuan mahasiswa di bidang olahraga bela diri. Sebagai salah satu cabang olahraga
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yang mengedepankan kondisi fisik dan mental, Tarung Derajat memerlukan kondisi fisik yang baik untuk
anggota-nya maupun yang berfokus dalam dunia atlet.

Tarung derajat, sebagai seni bela diri tidak hanya mempertimbangkan teknik bertarung, tetapi juga
dengan menekankan pentingnya kondist fisik tubuh secara keseluruhan (Sapta Wijaya et al., 2022). Dalam
hal penilaian kondisi fisik, UKM tarung derajat memiliki peran antara lain, Pengukuran kondisi fisik,
Pembinaan dan peningkatan fisik, monitoring kemajuan, mengajarkan nilai disiplin dan tanggung jawab.

Dalam Organisasi Tarung Derajat, yang merupakan seni bela diri asli Indonesia, kini semakin

populer di kalangan anak-anak dan remaja. Keluarga Tarung Derajat, yang dikenal dengan sebutan Kodraz,
berfungsi sebagai lembaga atau wadah untuk semua kompetisi yang mengorganisir berbagai acara serta
sarana dalam Tarung Derajat. Beberapa faktor yang mendukung keberadaan olahraga ini antara lain
dukungan dari pemerintah, koni, komunitas sekitar, dan orang tua (Chairad, 2014). Salah satu contoh
adalah olahraga Tarung Derajat ini yang menjadi bagian dari organisasi yang berada di Universitas Negeri
Surabaya, di mana jumlah anggotanya semakin bertambah setiap semester, terutama saat adanya
pengenalan UKM expo kampus, dimana banyak mahasiswa baru yang berpartisipasi dalam pendaftaran
menjadi bagian dari Tarung Derajat UNESA. Namun, ada beberapa tantangan yang dihadapi oleh UKM
tarung derajat Universitas Negeri Surabaya, khususnya saat mengikuti kompetisi, dan lebih spesifik lagi
saat bertanding mengalami kelelahan atau masalah pernapasan di babak kedua, bahkan ada yang
mengalaminya di babak pertama.
Dalam kegiatan olahraga di kampus, terutama Tarung Derajat, membutuhkan pembinaan yang intensif
untuk mendukung prestasi, baik dalam menarik anggota maupun meningkatkan kualitas latihan bagi atlet
yang sudah ada. Olahraga tidak hanya sekedar mengisi waktu luang atau menggunakan fasilitas yang ada,
melainkan lebih dari itu. Dalam penelitian ini, penelitian terlibat langsung dengan melakukan observasi
dan menjadi anggota UKM, berdasarkan temuan dari observasi terdapat masalah yang ada di UKM
Tarung Derajat yang berkaitan dengan kurangnya evaluasi kondisi fisik (Amrullah et al., 2021). Namun,
dalam beberapa event terakhir terdapat kecenderungan menurunnya performa fisik anggota UKM Tarung
Derajat UNESA. Hal ini dapat dilihat dari hasil latihan yang kurang maksimal, meningkatnya cedera dan
beberapa keluhan terkait kondisi fisik yang menurun. Salah satu penyebab utama dari masalah ini adalah
kurangnya evaluasi dan pemantauan terhadap kondisi fisik anggota secara berkala. Tidak adanya standar
evaluasi yang jelas dan terukur menjadikan perkembangan fisik anggota kurang terpantau, sehingga
mereka cenderung menyadari adanya penurunan kondisi fisik atau tidak dapat meningkatkan kualitas
fisiknya secara optimal (Amrullah et al., 2021)

Dalam evaluasi kondisi fisik ini sangat penting untuk diteliti, mengingat kondisi fisik yang
memadai merupakan dasar bagi pencapaian prestasi yang maksimal dalam olahraga tarung derajat maupun
semua cabang olahraga. Penelitian ini bertujuan untuk mengidentifikasi sejauh mana tingkat kondisi fisik
anggota UKM Tarung Derajat UNESA dan mencari solusi atas masalah yang ada (Munawar et al., 2024).

Dengan demikian, penelitian ini tidak hanya relevan untuk memperbaiki kinerja UKM Tarung Derajat
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Universitas Negeri Surabaya, tetapi juga dapat menjadi acuan dalam meningkatkan program pembinaan
dan prestasi yang lebih baik untuk event yang ada selanjutnya. Evaluasi kondisi fisik yang sistematis akan
memberikan gambaran yang jelas mengenai permasalahan yang perlu diperbaiki dan membantu
perencanaan program latihan yang lebih efektif untuk mencapai fisik yang lebih optimal (Forenza, 2020).

Dalam olahraga Tarung Derajat ini kondisi fisik merupakan faktor kunci dalam menunjang
performa atlet, oleh karena itu evaluasi kondisi fisik anggota UKM Tarung Derajat UNESA menjadi
sangat penting untuk dilakukan. Namun, meskipun kondisi fisik menjadi salah satu faktor unsur utama
dalam prestasi olahraga, sering sekali ditemukan kurangnya perhatian terhadap pemantauan fisik yang
sistematis dan objektif pada tingkat UKM perlu ditingkatkan. Pentingnya penelitian ini terletak pada
kebutuhan untuk memberikan dasar yang jelas dalam merancang program pelatihan yang efektif, yang
dapat meningkatkan kondisi fisik anggota UKM tarung derajat. Dengan melakukan evaluasi yang tepat,
pelatih dan pengelola UKM dapat menentukan area perbaikan kondisi fisiknya, mengoptimalkan hasil
latihan, serta memaksimalkan potensi anggota dalam mencapai tujuan olahraga mereka. Oleh karena itu
kondisi fisik sangat perlu dalam mendapatkan perhatian yang khusus dalam pemantapan performa atlet.
Kondisi mencangkup beberapa hal diantaranya yaitu Strength (kekuatan ), Power (upper body & lower body),
Endurance (daya tahan), Speed (kecepatan), Flexibilitty (kelentukan), Antropometri dan komposisi tubuh
(Forenza, 2020). Dalam kondisi fisik ini merupakan proses untuk menilai sejauh mana kapasitas fisik
seseorang atau kelompok mencapai standar kesehatan dan kebugaran yang optimal. Tujuan utama dalam
evaluasi ini adalah untuk mengidentifikasi kekuatan dan kelemahan yang nantinya akan diperbaiki dalam
kondisi fisiknya. Evaluasi ini juga dapat memberikan gambaran tentang resiko kesehatan yang dihadapi
oleh individu, serta membantu merancang program latthan yang sesuai kebutuhan pribadinya (Subarjah,

2013).

METODE PENELITIAN

Riset ini mengadopsi pendekatan deskriptif yang berorientasi pada angka. Berdasarkan pandangan
Sugiyono (2022), cara yang digunakan adalah metode survei, dengan cara mengumpulkan informasi
menggunakan tes dan pengukuran. Pendekatan ini bertujuan untuk menyajikan data dalam bentuk angka
yang dapat diukur secara objektif dan akurat. Penelitian deskriptif sendiri bersifat non-hipotesis, sehingga
dalam pelaksanaannya tidak diperlukan perumusan hipotesis (Jannah et al., 2017). Sementara itu, metode
survei merupakan suatu bentuk investigasi yang dilakukan untuk mengungkap fakta dari gejala- gejala
yang ada, sekaligus mengidentifikasi kekurangan secara nyata dan faktual. Dalam metode ini peneliti hanya
melakukan satu kesempatan tes untuk mengevaluasi latihan yang telah tersusun oleh UKM Tarung
Derajat UNESA

Dalam pengumpulan data, dibutuhkan alat bantu yang dikenal sebagai instrumen. Pemilihan
instrumen yang tepat sangat penting agar proses pengumpulan data dapat berjalan lebih mudah dan

efisien. Instrumen penelitian berfungsi sebagai sarana untuk memperoleh informasi secara objektif
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mengenai variasi karakteristik dari suatu variabel. Instrumen inilah yang digunakan sebagai pendukung
utama dalam pelaksanaan kegiatan penelitian dan pengumpulan data setelah melakukan tes dan

pengukuran (Zalsha Ayuadelia Efendi et al., 2023).

HASIL DAN PEMBAHASAN

Hasil evaluasi menunjukkan bahwa perbedaan signifikan dalam aspek daya tahan dan kekuatan
antara atlet putra dan putri tidak hanya mencerminkan perbedaan biologis dan fisiologis, namun juga
menggambarkan adanya perbedaan dalam pendekatan latihan, motivasi, serta dukungan dalam proses
pelatihan. Misalnya, sebagian besar atlet putri dilaporkan lebih jarang mengikuti sesi latihan intensitas
tingel, yang kemungkinan besar berpengaruh pada pencapaian skor dalam tes anaerobik dan kekuatan
otot.

Komponen kekuatan otot, yang merupakan aspek penting dalam bela diri karena mendukung
gerakan menendang, menangkis, dan memukul, berada dalam kategori sedang hingga baik pada atlet
putra, namun kurang pada atlet putri. Kelemahan ini menunjukkan bahwa pelatihan kekuatan otot pada
kelompok putri belum dilakukan secara maksimal atau belum sesuai dengan prinsip overload,
progression, dan specificity dalam pelatihan olahraga. Pelatih perlu mempertimbangkan pemberian beban
progresif dan pemantauan rutin terhadap perkembangan kekuatan otot para atlet. Dari segi power otot,
hasil standing broad jump dan medicine ball throw menunjukkan bahwa kemampuan eksplosif,
khususnya pada tubuh bagian bawah, masih sangat perlu ditingkatkan. Power sangat penting dalam bela
diri untuk melakukan serangan cepat dan efektif, serta mengantisipasi serangan lawan. Latihan plyometric
seperti box jump, bounding, dan squat jump dapat menjadi alternatif untuk meningkatkan kemampuan
eksplosif ini. Selain itu, rendahnya daya tahan aerobik yang ditemukan dalam hasil penelitian ini dapat
berdampak signifikan terhadap daya juang atlet selama pertandingan yang berlangsung lebih dari satu
ronde. Dalam cabang olahraga seperti Tarung Derajat, kemampuan untuk mempertahankan intensitas
serangan dan pertahanan sepanjang durasi pertandingan sangat bergantung pada kapasitas kardiorespirasi.
Oleh karena itu, latihan endurance seperti interval running, fartlek, dan circuit training sangat
direkomendasikan untuk meningkatkan VO2Max para atlet.

Rendahnya fleksibilitas juga menunjukkan pentingnya penambahan komponen stretching
dinamis dan statis dalam setiap sesi latthan. Fleksibilitas yang baik tidak hanya menunjang efektivitas
gerak, tetapi juga mengurangi risiko cedera otot dan sendi. Hal ini sangat penting dalam bela diri yang
menuntut mobilitas tinggi dalam waktu singkat. Kecepatan, meskipun bukan komponen yang dominan
pada hasil evaluasi ini, tetap memegang peran penting dalam keberhasilan serangan dan penghindaran
dalam pertandingan. Latihan teknik-teknik agility seperti cone drill, zig-zag run, dan ladder drill harus

menjadi bagian dari rutinitas mingguan atlet.
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Secara keseluruhan, hasil evaluasi memberikan peta kondisi fisik yang dapat dijadikan landasan
dalam menyusun periodisasi latithan. Dengan menganalisis kelebihan dan kekurangan masing-masing
atlet, pelatih dapat menyusun rencana latihan individual yang terstruktur dan berorientasi pada
peningkatan performa kompetitif. Dalam konteks periodisasi latihan, temuan dari penelitian ini dapat
digunakan sebagai dasar untuk menyusun tahapan latihan secara sistematis, yaitu fase persiapan umum,
persiapan khusus, kompetisi, dan transisi. Pada fase persiapan umum, fokus utama sebaiknya diberikan
pada peningkatan kapasitas daya tahan aerobik dan pengembangan kekuatan dasar. Pada fase persiapan
khusus, latthan harus diarahkan pada aspek spesifik seperti kecepatan reaksi, power, dan kelincahan yang
mendukung teknik bertanding. Sementara itu, fase kompetisi harus difokuskan pada simulasi
pertandingan dan pemeliharaan kondisi fisik, sedangkan fase transisi bertujuan untuk pemulihan dan
adaptasi tubuh. Dengan merancang program latihan berbasis data hasil evaluasi, pelatih dapat mencegah
overtraining dan menurunkan risiko cedera, serta meningkatkan efektivitas pembinaan prestasi.

Penting pula untuk mempertimbangkan pendekatan psikologis dalam proses latihan. Atlet yang
memiliki rasa percaya diri dan motivasi tinggi cenderung menunjukkan performa fisik yang lebih baik.
Oleh karena itu, pelatih juga disarankan untuk menerapkan strategi motivasional seperti goal setting,
reinforcement, dan evaluasi berkala yang bersifat konstruktif. Dukungan manajemen UKM dan
universitas juga memainkan peranan penting dalam menunjang pencapaian kebugaran fisik atlet.
Ketersediaan fasilitas latthan yang memadai, akses terhadap pelatith profesional, dan program gizi
seimbang akan mempercepat peningkatan performa fisik. Kolaborasi antara dosen keolahragaan,
fisioterapis, dan pelatih juga dapat menjadi solusi multidisiplin dalam pembinaan atlet perguruan tinggi
yang profesional. Berdasarkan hasil dan analisis yang telah dijelaskan, salah satu tantangan terbesar dalam
pengembangan kebugaran fisik atlet UKM Tarung Derajat UNESA adalah kesenjangan kualitas antara
kelompok putra dan putri. Ketidakseimbangan ini mencerminkan bahwa pendekatan latihan masih
bersifat seragam dan belum memperhatikan kebutuhan individual masing-masing atlet. Oleh karena itu,
dibutuhkan pendekatan yang lebih personal dan berbasis data evaluatif.

Implementasi sistem monitoring digital seperti pencatatan harian beban latihan, pemantauan

denyut nadi, serta video analisis teknik bertanding bisa menjadi solusi modern yang mendukung
efektivitas latihan. Data yang diperoleh dapat membantu pelatih mengevaluasi progres atlet dari minggu
ke minggu, dan memberikan umpan balik yang bersifat kuantitatif.
Penelitian ini juga mengindikasikan perlunya pendekatan lintas sektor dalam pembinaan atlet UKM.
Kolaborasi dengan fakultas gizi untuk mengembangkan pola makan atlet, konsultasi psikologi olahraga
untuk memperkuat mental bertanding, dan pelibatan alumni berprestasi sebagai mentor akan
menciptakan ekosistem pembinaan atlet yang lebih utuh.

Lebih lanjut, hasil studi ini dapat digunakan sebagai dasar dalam penyusunan kebijakan internal
UKM yang mendukung pengembangan berkelanjutan, seperti pelatihan kepelatihan bagi senior UKM,

pembinaan rutin fisik mingguan yang berbasis modul, serta pemberian penghargaan kepada atlet yang
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menunjukkan peningkatan performa secara signifikan. Pembentukan sistem reward and punishment yang
objektif akan mendorong motivasi intrinsik dan disiplin dalam berlatih. Dengan mengintegrasikan hasil
evaluasi ini ke dalam kebijakan kelembagaan dan program pelatihan rutin, diharapkan performa atlet
UKM Tarung Derajat UNESA akan meningkat secara konsisten, tidak hanya pada kompetisi tingkat

universitas, tetapi juga dalam kejuaraan regional dan nasional.

KESIMPULAN

Berdasarkan hasil penelitian dan pembahasan yang telah dilakukan, dapat disimpulkan bahwa kondisi fisik
atlet UKM Tarung Derajat Universitas Negeri Surabaya berada pada kategori sedang hingga baik. Atlet
putra umumnya menunjukkan hasil lebih baik pada kekuatan otot, daya tahan otot, dan power tubuh atas,
sedangkan atlet putri menunjukkan performa yang relatif lebih rendah terutama pada aspek anaerobik
dan power tubuh bawah.
Beberapa komponen yang masih perlu ditingkatkan secara signifikan adalah daya tahan aerobik, daya
tahan anaerobik, fleksibilitas, dan power, terutama untuk menunjang performa optimal dalam
pertandingan. Evaluasi ini memberikan gambaran menyeluruh mengenai kekuatan dan kelemahan
masing-masing atlet, sehingga dapat dijadikan dasar dalam penyusunan program latihan yang bersifat
individual, spesifik, dan periodik. Selain itu, penerapan teknologi monitoring, pelibatan disiplin ilmu lain
seperti gizi dan psikologi olahraga, serta dukungan kelembagaan menjadi faktor penting yang dapat
menunjang keberhasilan program pembinaan. Kolaborasi lintas sektor dan inovasi dalam pelatihan fisik
perlu diintegrasikan dalam program UKM secara berkelanjutan.

Melalui pembinaan yang berkelanjutan dan berbasis evaluasi, diharapkan para atlet UKM Tarung
Derajat UNESA mampu meningkatkan performa fisiknya secara signifikan dan berkontribusi positif

dalam kejuaraan tingkat universitas maupun nasional.
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