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Abstrak - Mahasiswa program studi Ilmu Keolahragaan sangat perlu memahami
perananan kondisi fisik terutama dalam program latihan. Kondisi fisik yang prima
sangat dibutuhkan oleh para mahasiswa dalam menjalankan aktivitas perkuliahan
maupun memenuhi kebutuhan sehari-hari. Tujuan dari program kegiatan yaitu
pemahaman terhadap program latihan kondisi fisik perlu ditata, dirancang serta
dilakukan dengan baik dan sistematis untuk meningkatkan kesegaran jasmani dan
kemampuan biomotorik yang diperlukan, aktivitas fisik terutama faktor kondisi fisik
perlu didadakan monitoring dan pelatihan dengan tujuan mengetahui keadaan kondisi
fisik mahasiswa Program Studi Ilmu Keolahragaan. Metode yang diterapkan dalam
kegiatan adalah survey, sosialisasi, pelatihan dan evaluasi. Populasi pelaksanaan
kegiatan adalah 28 mahasiswa yang terdiri dari 22 mahasiswa putra dan 6 mahasiswa
putri. Berdasarkan hasil kegiatan diperoleh data indeks massa tubuh dominan
mahasiswa laki-laki kategori berat badan ideal 68%, perempuan berat badan ideal
80%, koordinasi laki-laki 56 %, perempuan sangat kurang 60%, keseimbangan laki-laki
44%, perempuan sangat kurang 100%, fleksibilitas laki-laki 96%, perempuan 60%,
kecepatan laki-laki sedang 60%, perempuan kurang 60 %, kelincahan laki-laki sangat
baik 84%, perempuan 60%, daya tahan laki-laki sangat kurang 40%, perempuan
sangat kurang 100%. Peserta antusias dan berpartisipasi secara aktif selama kegiatan
pelatihan 85%, peserta memahami komponen-komponen dalam latihan kondisi fisik
sebesar 80%, peserta mampu melakukan latihan kondisi fisik dengan benar sebesar
80%, peserta menyadari pentingnya latihan dan mengetahui kondisi fisik sebesar 75%,
Peserta termotivasi untuk meningkatkan kesegaran jasmani sebesar 75%.

Kata kunci - kondisi fisik; pelatihan; mahasiswa; ilmu keolahragaan

Abstract - Students of the Sport Science study program really need to understand the
role of physical conditions, especially in exercise programs. Excellent physical condition
is needed by students in carrying out lecture activities and fulfilling daily needs. The
purpose of the activity program is an understanding of the physical condition training
program that needs to be organized, designed and carried out properly and
systematically to improve physical fitness and the required biomotor abilities. Sports
Science Studies. The methods applied in the activities are survey, socialization, training
and evaluation. The population of the activity implementation was 28 students
consisting of 22 male students and 6 female students. Based on the results of the activity,
data obtained from the dominant body mass index of male students in the ideal body
weight category 68%, women with ideal weight 80%, male coordination 56%, women
very lacking 60%, male balance 44%, women very poor 100%, male flexibility 96%,
female 60%, male moderate speed 60%, female less 60%, male agility is very good 84%,
female 60%, male endurance is very less 40%, women are very less 100%. Participants
were enthusiastic and actively participated during training activities 85%, participants
understood the components in physical condition training by 80%, participants were
able to do physical condition exercises correctly by 80%, participants realized the
importance of exercise and knew physical condition by 75%, Participants motivated to
improve physical fitness by 75%.

Keywords - physical condition; student; sport science
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I. PENDAHULUAN

Indonesia menjadi salah satu negara yang diprediksi berpeluang untuk mendapatkan bonus
demografi. Hal ini dikarenakan Indonesia memiliki jumlah penduduk usia produktif yang sangat
banyak. Peluang dalam momen bonus demografi, harus dipersiapkan dengan baik, salah satunya
dengan mempersiapkan kondisi fisik penduduk usia produktif di Indonesia. Kondisi fisik
merupakan unsur penting dan menjadi dasar/fondasi dalam pengembangan teknik, taktik,
strategi dan pengembangan mental.

Komponen kondisi fisik menurut [1], antara lain daya tahan, daya ledak, kecepatan,
kekuatan, kelincahan, fleksibilitas, koordinasi, dan keseimbangan. Proses latihan kondisi fisik
dengan frekuensi yang tepat dan teratur memungkinkan dalam meningkatkan keterampilan,
kekuatan, dan efisiensi gerakan yang berdampak baik bagi kesegaran jasmani seseorang [2].
Kondisi fisik yang prima sangat dibutuhkan oleh mahasiswa dalam menjalankan beragam
aktivitas iatu saat pelaksanaan perkuliahan secara teori maupun praktik dengan ketentuan
dapat neewati limit dari setiap perkuliahan secara praktik. Kondisi fisik yang baik berpengaruh
terhadap fungsi dan metabolisme tubuh, berupa peningkatan dalam kemampuan sistem
sirkulasi dan kerja jantung, peningkatan stamina serta komponen kondisi fisik lainnya, ekonomi
gerak yang lebih baik pada saat latihan, pemulihan yang lebih cepat dalam organ-organ tubuh
setelah latihan, dan respon yang cepat dari organisme tubuh kita apabila sewaktu-waktu respon
demikian diperlukan (Harsono, 1988 dalam [3]).

Kondisi fisik yang bagus membantu meningkatkan kualitas mahasiswa dalam menjalankan
perkuliahan. Mata kuliah praktek mengandung banyak unsur dari segala jenis cabang olahraga
yang ada. Mahasiswa dituntut untuk bisa melaksanakan bahkan menguasai mata kuliah praktek
yang diajarkan, maka dari itu kondisi fisik mahasiswa harus bagus supaya bisa melaksanakan
mata kuliah praktek dengan baik dan benar. Namun padatnya aktivitas sehari-hari, ditambah
dengan maraknya kecenderungan screen time pada mahasiswa, seringkali memicu rasa malas
dalam menjalankan aktivitas fisik. Kebiasaan-kebiasaan baik seperti berolahraga atau latihan
fisik mulai menjadi sesuatu yang asing bagi masyarakat saat ini.

Berdasarkan permasalahan yang ada, aktivitas fisik terutama faktor kondisi fisik perlu
didadakan monitoring dan pelatihan dengan tujuan 1) monitoring keadaan kondisi fisik
mahasiswa Program Studi [lmu Keolahragaan, Fakultas [lmu Kesehatan dan Sains, Universitas
PGRI Madiun, 2) pemahaman terhadap program latihan kondisi fisik perlu ditata, dirancang
serta dilakukan dengan baik dan sistematis untuk meningkatkan kesegaran jasmani dan
kemampuan biomotorik yang diperlukan.

II. LANDASAN TEORI

Berdasarkan hasil pengabdian yang pernah dilakukan, pelatihan kondisi fisik masih sangat
perlu untuk disebarluaskan, terutama di kalangan mahasiswa. Hasil survey yang dilakukan BPS
pada tahun 2002, diketahui bahwa angka partisipasi masyarakat dalam latihan fisik menurun
hingga 22,6% [4]. Latihan fisik menjadi salah satu unsur yang mampu meningkatkan
kemampuan kondisi fisik seseorang [5]. Banyak penduduk Indonesia melakukan kebiasaan yang
tidak baik bagi tubuh, salah satunya adalah jarang atau tidak melakukan latihan fisik sama sekali
[6]. Penyusunan program latihan fisik sesuai prinsip-prinsip latihan perlu dilakukan secara
teratur dan berkesinambungan [7]. Penyajian pustaka dapat dilihat pada Tabel 1.Penelitian
Terdahulu

Tabel 1. Hasil kegiatan pengabdian yang pernah dilakukan

No Judul gjﬂ&ﬁ; Metode Hasil/Kesimpulan
1 Pelatihan Kondisi Fisik 2020, Ari Pelatihan Pelatihan dapat

untuk Meningkatkan Subarkah kondisi  fisik meningkatkan pengetahuan
Pengetahuan bagi kepada pelatih  tentang kondisi fisik, dan
Pelatih Cabang proses latihan yang
Olahraga di Desa sistematis sesuai prinsip-
Gunung Picung prinsip latihan dapat
Kecamatan Pamijahan mendukung pencapaian
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Kabupaten Bogor Jawa
Barat

prestasi yang optimal.

2 Pelatihan Penyusunan 2021, I Putu Pelatihan Pelatihan dapat memberikan
Program Pelatihan Darmayasa penyusunan pengetahuan kepada peserta
Fisik Cabang Olahraga program terkait menyusun, melatih
bagi Pelatih KONI pelatihan fisik  keterampilan, dan
Tabanan mengevaluasi program

pelatihan fisik dengan benar.

3  Pelatihan Penyusunan 2019, Imam Pelatihan Pelatihan dapat
Instrumen Tes dan Hariadi penyusunan meningkatkan pemahaman
Pengukuran  Kondisi instrument tes dan kemampuan peserta
Fisik bagi Pelatih KONI dan sehingga dapat
Kabupaten Malang pengukuran diimplementasikan dalam

proses latihan.

4  Pelatihan Kondisi Fisik 2020, Iwan Pelatihan Meningkatnya wawasan ilmu
Pelatih Cabang Hermawan kondisi  fisik pengetahuan, dan
Olahraga Kota Depok pelatih tumbuhnya rasa percaya diri
Jawa  Barat dalam peserta dalam menjalankan
Menghadapi Persiapan latihan fisik.

PORPROV 2022

5 Pendampingan dan 2021, Gatot Pendampingan Meningkatnya pemahaman

Pelatihan Peningkatan Jariono dan pelatihan peserta terkait kondisi fisik

Kondisi Fisik pada Unit kepada sebagai penunjang utama
Kegiatan =~ Mahasiswa mahasiswa dan berdampak baik dalam
Bolavoli Universitas jangka penjang maupun
Muhammadiyah pendek.

Surakarta

III. METODE

Pengabdian dilakukan pada mahasiswa program studi [lmu Keolahragaan, Fakultas Ilmu
Kesehatan dan Sains, Universitas PGRI Madiun di GOR Cendekia, pada Bulan Agustus 2021.
Kegiatan diikuti oleh 30 mahasiswa dengan usia berkisar 18-20 tahun. Kegiatan pengabdian
diawali dengan survey, kemudian ditindaklanjuti dengan sosialisasi, pelatihan, dan evaluasi.
Masing-masing tahapan kegiatan, diuraikan sebagai berikut :

1. Survey

Survey dilakukan melalui kegiatan wawancara dan observasi terhadap peserta. Pelaksanaan

survey mengacu pada hal-hal terkait kondisi fisik masing-masing peserta, serta jenis dan

frekuensi latihan fisik yang sering dilakukan oleh peserta.
2. Sosialisasi

Sosialisasi dan edukasi merupakan tahap lanjutan setelah survei, yang bertujuan untuk

memberikan pemahaman kepada peserta terkait pentingnya kondisi fisik dalam berbagai

aspek dalam kehidupan. Kegiatan ini juga dimaksudkan untuk memotivasi peserta dalam
menjalankan latihan fisik yang terprogram dan teratur.
3. Pelatihan

Pelatihan dilakukan dengan berdiskusi bersama peserta dalam menentukan jenis dan
frekuensi latihan fisik. Kegiatan dimulai dengan penyusunan ide, penyampaian ide, revisi,
dan yang terakhir adalah kesepakatan. Setelah itu, tim pengabdian mengajarkan gerakan
latihan fisik yang telah disepakati dan mengajarkan juga cara pengukuran kondisi fisik,
antara lain penghitungan indeks masa tubuh, melempar bola tennis dengan 1 tangan,
shuttle run, sit and reach, strock standing balance test, sprint 60 meter, mengukur VO2Max
kepada peserta. Kegiatan ini bertujuan untuk memonitor serta memberikan pengalaman
praktik latihan fisik bagi peserta.
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4. Evaluasi
Evaluasi dilakukan 1 kali, yaitu pada akhir pertemuan. Indikator keberhasilan kegiatan
pengabdian ini adalah peningkatan pemahaman dan kondisi fisik mahasiswa program studi
[Imu Keolahragaan, Fakultas [lmu Kesehatan dan Sains, Universitas PGRI Madiun. Evaluasi
dilakukan untuk mengetahui tingkat keterlaksanaan kegiatan, yang dilakukan dengan
memberikan angket kepada peserta.

IV. HASIL DAN PEMBAHASAN

1. Survey
Hasil survey pada 30 mahasiswa program studi Ilmu Keolahragaan, Fakultas IImu
Kesehatan dan Sains, Universitas PGRI Madiun, diketahui bahwa mahasiswa hanya
meluangkan waktu untuk latihan fisik 1 kali dalam seminggu dengan durasi sekitar 20
sampai 30 menit, sedangkan sebagaian besar tidak melakukan latihan fisik sama sekali.

2. Sosialisasi
Sosialisasi merupakan tahap lanjutan setelah survey, yang bertujuan untuk memberikan
pemahaman kepada peserta terkait pentingnya kondisi fisik dalam berbagai aspek dalam
kehidupan, dan beragam komponen dalam latihan fisik yang perlu dilakukan oleh peserta
untuk memperoleh kesegaran jasmani. Kegiatan ini juga dimaksudkan untuk memotivasi
peserta dalam menjalankan latihan fisik yang terprogram dan teratur. Kegiatan sosialisasi
dilanjutkan dengan berdiskusi bersama peserta untuk menentukan jenis latihan fisik yang
akan diprogramkan, sesuai dengan komponen latihan fisik yang telah disampaikan.

3. Pelatihan
Pelatihan dilakukan dengan mengajarkan beberapa gerakan latihan dan cara pengukuran
kondisi fisik, antara lain penghitungan indeks masa tubuh, koordinasi dengan tes lempar
tangkap bola tennis dengan 1 tangan, fleksibilitas dengan tes sit and reach, keseimbangan
dengan tes strock standing balance test, kecepatan dengan tes sprint 60 meter, kelincahan
dengan tes illinois agility run test, serta daya tahan tubuh atau VO2Max dengan tes yo-yo
intermiten recovery test kepada peserta. Penilian dalam kegiatan ini melalui penyebaran
angket pemahaman sesuai program pelaksanaan pengabdian kepada masyarakat.

Kegiatan selanjutnya dengan tujuan praktik monitoring dan memberikan pengalaman tes
kondisi fisik bagi peserta. Berdasarkan hasil monitoring dan pelatihan yang telah dilakukan
diperoleh hasil sebagai berikut : indeks massa tubuh dominan mahasiswa laki-laki kategori
berat badan ideal sebanyak 17 mahasiswa dengan persentase 68%, mahasiswa perempuan
berat badan ideal sebanyak 4 mahasiswa dengan persentase 80%, koordinasi laki-laki kurang
sebanyak 14 atau 56%, perempuan sangat kurang 3 atau 60%, keseimbangan laki-laki sangat
kurang sebanyak 11 atau 44%, perempuan sangat kurang sebanyak 5 atau 100%, fleksibilitas
laki-laki kurang sebanyak 24 atau 96%, perempuan kurang sebanyak 3 atau 60%, kecepatan
laki-laki kategori sedang sebanyak 15 atau 60%, perempuan kategori kurang sebanyak 3 atau 60
%, kelincahan laki-laki kategori sangat baik sebanyak 21 atau 84%, perempuan sebanyak 3 atau
60%, daya tahan laki-laki sangat kurang sebanyak 10 atau 40%, perempuan sangat kurang
sebanyak 5 atau 100%.
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Gambar 4. Monitoring dan pelatihan daya tahan VO;Max dengan yo-yo intermiten recovery test

4. Evaluasi
Evaluasi kegiatan pengabdian dilakukan dengan menyebarkan angket pada seluruh peserta.
Angket tersebut berisi beberapa indikator, seperti pada tabel berikut.

Tabel 1. Analisis hasil angket

. Persentase

Indikator Sebelum  Setelah
Peserta antusias dan berpartisipasi secara aktif 15% 100%
selama kegiatan pelatihan
Peserta memahami komponen-komponen dalam 20% 100%
latihan kondisi fisik
Peserta mampu melakukan latihan kondisi fisik 10% 90%
dengan benar
Peserta menyadari pentingnya latihan dan 25% 100%
mengetahui kondisi fisik
Peserta termotivasi untuk meningkatkan kesegaran 10% 85%
jasmani

Berdasarkan tabel di atas, diperoleh hasil positif dari kegiatan pelatihan penyusunan
program latihan. Hal ini ditunjukkan oleh adanya peningkatan persentase pada setiap indikator
pasca pelatihan. Program latihan kondisi fisik ini dapat dilakukan secara kontinu oleh
mahasiswa program studi Ilmu Keolahragaan, Fakultas [lmu Kesehatan dan Sains, Universitas
PGRI Madiun, sehingga dalam keadaan kesegaran jasmani dapat dibuat program latihan sebagai
acuan untuk meningkatkan kemampuan kondisi fisik yang prima untuk mencapai kondisi
terbaik sebagai bonus demografi semakin besar seiring dengan meningkatnya kondisi fisik. Hasil
dari kegiatan ini juga diharapkan dapat meningkatkan kontribusi mahasiswa pada kegiatan
lingkup kecil yang diadakan diperkumpulan cabang olahraga maupun halayak pada umumnya.
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V. KESIMPULAN

Kegiatan pelatihan penyusunan program latihan kondisi fisik mahasiswa program studi
[Imu Keolahragaan, Fakultas [lmu Kesehatan dan Sains, Universitas PGRI Madiun. 1) monitoring
keadaan kondisi fisik mahasiswa diketahui data indeks massa tubuh dominan mahasiswa laki-
laki kategori berat badan ideal 68%, mahasiswa perempuan berat badan ideal 80%, koordinasi
laki-laki 56%, perempuan sangat kurang 60%, keseimbangan laki-laki 44%, perempuan sangat
kurang 100%, fleksibilitas laki-laki 96%, perempuan 60%, kecepatan laki-laki kategori sedang
60%, perempuan Kkategori kurang 60 %, kelincahan laki-laki kategori sangat baik 84%,
perempuan 60%, daya tahan laki-laki sangat kurang 40%, perempuan sangat kurang 100%. 2)
pemahaman terhadap program latihan kondisi fisik perlu ditata, dirancang serta dilakukan
dengan baik dan sistematis untuk meningkatkan kesegaran jasmani dan kemampuan biomotorik
yang diperlukan. Peserta antusias dan berpartisipasi secara aktif selama kegiatan pelatihan
85%, Peserta memahami komponen-komponen dalam latihan kondisi fisik sebesar 80%, Peserta
mampu melakukan latihan kondisi fisik dengan benar sebesar 80%. Peserta menyadari
pentingnya latihan dan mengetahui kondisi fisik sebesar 75%, Peserta termotivasi untuk
meningkatkan kesegaran jasmani sebesar 75%. Program kegiatan monitoring dan pelatihan
penyusunan latihan kondisi fisik diharapkan dapat dilakukan secara kontinu mahasiswa yang
bertujuan untuk untuk memperkaya wawasan, menjaga kondisi fisik serta meningkatkan
kemampuan fisik dengan target peak performance.
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