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KATA PENGANTAR
Puji syukur kami panjatkan kehadirat Tuhan Yang Maha Esa atas limpahan rahmat, taufiq
dan inahayahnya serta syalawat dan salam senantiasa tecurahkan kepada Rasulullah SAW
beserta para sahabat dan keluarganya.

Penulisan laporan hasil kegiatan PPM “Workshop Tes Kebuagaran Jasmani Bagi
Atlet PUSLATKAB Kabupaten Sleman” bertujuan untuk meningkatkan pemahaman
serta wawasan pelatih dalam memahami pentingnya kebugaran jasmani atlet. Dalam
penyusunan laporan ini, kami menyadari sepenuhnya bahwa laporan ini masih jauh dari
kesempurnaan karena pengalaman dan pengetahuan penulis yang terbatas. Oleh karena
itu, kritik dan saran dari semua pihak sangat kami harapkan demi terciptanya laporan
PPM yang lebih baik lagi untuk masa mendatang.

Dengan kegiatan ini, kami berharap dapat meningkatkan kualitas kelembagaan
dan juga kerjasama dengan berbagai pihak dalam mengabdi kepada masyarakat, bangsa
dan negara. Selanjutnya dalam kesempatan ini penulis tidak lupa menyampaikan ucapan
terimakasih yang sebesar-besarnya kepada semua pihak yang telah memberikan bantuan
baik secara langsung maupun tidak langsung dalam menyelesaikan proposal ini. Semoga

laporan ini dapat diterima dan memberikan manfaat bagi kita semua.

Yogyakarta, September 2022
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Abstrak

Prosedur pelaksanaan PPM tentu terlebih dahulu harus menentukan kegiatan tujuan,
proses pelaksanaan dan seterusnya. Untuk kegiatan PPM terlebih dahulu merancang

kegiatan pelatihan sebaik mungkin sehingga langkah-langkah yang akan dilakukan dapat



dilaksanakan dengan baik. Setelah merancang kegiatan, langkah selanjutnya
berkomunikasi dengan mitra untuk finalisasi dalam kegiatan tersebut. Dalam hal ini
KONI Kabupaten Sleman akan menjadi mitra dalam kegiatan tersebut. Kegiatan
dilaksanakan hari Rabu, 18 Mei 2022. Kegiatan akan dilaksanakan dalam 2 sesi, yaitu
sesi pertama akan diisi materi dari instruktur yang berkaitan dengan kebugaran jasmani,
latihan dan klasifikasi kebugaran jamsani bagi atlet. Sesi berikutnya selain melanjutkan
materi, juga akan dilakukan sesi diskusi yang berkaitan dengan materi yang sudah
disampaikan. Instruktur memberikan masukan proses latihan, pentingnya kebugaran
jasmani bagi atlet, serta pentingnya menjaga kebugaran jasmani selama proses latihan
sehingga kondisi atlet selalu terjaga tetap bugar dan prima saat akan menghadapi
kompetisi. Setelah kegiatan selesai, akan dilakukan evaluasi oleh KONI dan Jurusan
terkait pelaksanaan tersebut. Lalu akan dibuatkan artikel yang akan di publikasi ke jurnal
nasional antara lain jorpres, medikora. Sedangkan untuk jurnal internasional Journal of
Science in Sport and Exercise atau Journal of Medicinal and Chemical Sciences.
Pendekatan yang digunakan dalam kegiatan ini adalah “Problem Based Learning” yang
memanfaatkan permasalahan sebagai pemicu dan pijakan dalam pembinaan olahraga
prestasi. Metode yang banyak digunakan adalah diskusi terarah dengan nara sumber
sebagai fasilitator dan pendampingan ke peserta untuk aktif melakukan eksplorasi,
melakukan uji coba, mengkreasi metode dan bentuk latihan yang relatif baru kepada

atlet pemusatan latihan daerah.


https://www.springer.com/journal/42978/
https://www.springer.com/journal/42978/

BAB I
PENDAHULUAN
A. Analisis Kebutuhan

Prestasi olahraga yang baik memerlukan proses yang panjang dan tidak
bisa dicapai secara instan diperlukan pembinaan secara terencana, berjenjang, dan
berkelanjutan melalui kompetisi untuk mencapai prestasi (Depkes RI, 2014).
Prestasi yang maksimal dapat dicapai apabila seorang atlet mempunyai kebugaran
jasmani yang tinggi. Semakin tinggi tingkat kebugaran jasmani atlet, maka
semakin baik pula tingkat kesehatan jasmaninya, sehingga semakin besar
kemampuan fisiknya dan produktifitas kerjanya (Qur’ani, 2016). Kunci dari
pencapaian prestasi pada atlet terletak pada performa. Performa atlet dalam
sebuah pertandingan dipengaruhi oleh beberapa faktor salah satunya adalah
kebugaran jasmani. Kebugaran jasmani yang baik dibutuhkan pada semua cabang
olahraga karena dengan kesegaran jasmani yang baik atlet dapat melakukan
penyesuaian terhadap beban fisik yang diberikan tanpa menimbulkan kelelahan
yang berlebihan (Muhajir, 2016).

Dalam mencapai prestasi yang maksimal pastinya seorang atlet harus
memiliki kebugaran jasmani yang baik. Menurut suharjana (2013:3) kebugaran
jasmani dapat diartikan sebagai kesanggupan seseorang untuk menjalankan hidup
sehari hari tanpa menimbulkan kelelahan yang berlebihan dan masih memiliki
kemampuan untuk mengisi pekerjaan ringan lainnya. Dalam kebugaran jasmani
memiliki dua faktor yaitu factor internal dan faktor eksternal. Faktor internal yaitu
sesuatu yang telah ada didalam tubuh manusia bersifat menetap seperti jenis
kelamin, umur, genetik. Faktor eksternal yaitu aktivitas fisik, lingkungan dan
kebiasaan misalnya merokok atau mengkomsumsi alkohol dan sebagainya.
Kebugaran jasmani dipengaruhi oleh beberapa faktor. Faktor-faktor yang
mempengaruhi yaitu umur, jenis kelamin, genetik, makanan, status gizi,
komposisi tubuh, aktivitas fisik dan kebiasaan merokok (Fakhiroh, 2017).
Kebugaran atlet perlu dijaga dengan optimal, sehingga pada saat kompetisi
dengan kebugaran yang baik atlet mampu mengoptimalkan performanya (Faizal
& Kusuma, 2019).



Selama pandemi covid-19 melanda mungkin ada rasa takut untuk
beraktivitas diluar rumah atau ruangan. Ada pandangan bahwa saat berada diluar
akan terjangkit virus dan karena perasaan takut tersebut timbul rasa malas untuk
beraktivitas. Kegiatan olahraga tidak hanya dapat dilakukan diluar ruangan tapi
juga dapat dilakukan didalam ruangan. Contohnya seperti latihan fisik aerobic
dengan menggunakan alat sepeda statis (Watulingas, 2014). Menyadari akan
manfaat dari aktivitas olahraga, maka kecenderungan sebagian masyarakat dalam
melakukan aktivitas dalam olahraga diarahkan untuk meningkatkan kebugaran
jasmani sedangkan tujuan lainnya untuk peningkatan pencapaian prestasi maupun
pengisi waktu luang (Rosti, Suwo, & Harum, 2020). Dengan menjaga kebugaran
jasmani juga menjadi sebuah modal untuk olahraga prestasi ketika atlet tersebut
ingin mengikuti kejuaraan nantinya. Karena Olahraga prestasi adalah bagaimana
cara membina dan mengembangkan olahraga tersebut dengan terencana,
bertingkat, dan berkelanjutan (Chan & Aziz, 2020).

B. Kajian Pustaka
1. Pengertian Kebugaran Jasmani

Kebugaran jasmani adalah salah satu kebutuhan hidup bagi manusia
agar selalu sehat dan bisa menghasilkan karya atau sesuatu hal yang produktif.
Kebugaran jasmani adalah kemampuan tubuh seseorang untuk melakukan
tugas pekerjaan sehari- hari tanpa menimbulkan kelelahan yang berarti.
Sukarno (2013) menyatakan kebugaran jasmani adalah kesanggupan untuk
melakukan kegiatan sehari-hari dengan semangat dan penuh kesadaran, yang
dilakukan tanpa mengalami kelelahan yang berarti, serta dapat terhindar dari
penyakit kurang gerak (hypokinetik) sehingga dapat menikmati kehidupan
dengan baik dan bersahaja. Menurut Khairul Hadzig (2017) komponen
kondisi fisik dibagi menjadi dua kategori yaitu kebugaran jasmani yang
berhubungan dengan keterampilan dan kebugaran jasmani yang berhubungan
dengan kesehatan. Kebugaran jasmani yang berhubungan dengan
keterampilan antara lain: koordinasi, daya tahan, kecepatan, kelincahan atau
dan daya ledak. Sedangkan kebujaran jasmani berkaitan dengan kesehatan
antara lain: kebugaran cardiovascular, kebugaran kekuatan otot, kebugaran

keseimbangan tubuh dan kelentukan.



Untuk dapat mencapai kondisi kebugaran jasmani yang prima
seseorang perlu melakukan latihan fisik yang melibatkan komponen
kebugaran jasmani dengan metode latihan yang benar. Pembinaan kebugaran
jasmani sangatlah penting karena bisa mendukung kapasitas dalam belajar
seorang atlet secara menyeluruh, yang sangat diutamakan dalam tingkat dasar
yaitu pembinaan kebugaran jasmani yang terkait dengan kesehatan. Tujuan
pembinaan atlet dengan melakukan pembinaan dengan latihan kebugaran
jasmani yaitu untuk mempertahankan dan meningkatkan kebugaran jasmani
atlet yang sangat dipengaruhi dalam tingkat kebugaran atlet tersebut,
pemahaman konsep kebugaran jasmani menjadi perhatian penting bagi
seorang pelatih untuk menentukan program latihan atlet jangka panjang.

Kebugaran jasmani memegang peranan penting dalam kehidupan,
dengan memiliki tingkat kebugaran jasmani yang baik tentu akan memiliki
produktivitas yang tinggi dan dapat bekerja secara efektif dan efisien. Jika
atlet memiliki kebugaran yang baik diyakini memiliki daya tahan tubuh dan
kosentrasi mengatasi beban latihan yang terus meningkat seiring dengan terus
menerus bertambahnya usia atlet.

Oleh sebab itu, seorang pelatih harus memahami konsep kebugaran
jasmani dan program latihan sebagai berikut:

a. aktivitas jasmani adalah aktivitas gerak yang setiap hari dilakukan, seperti
halnya jalan, makan, lari dan lain-lain.

b. latihan yaitu sebuah program yang tertata untuk mencapai tujuan tertentu
misalnya tujuan kebugaran jasmani, kebugaran yaitu aktivitas gerak fisik
yang memerlukan (power) kekuatan, (endurance) daya tahan,
(fleksibilitas) kelenturan.

c. Kebugaran dapat dicapai apabila seseorang melakukan aktivitas fisik yang
berkaitan dengan peningkatan performa seperti:  kelincahan,
keseimbangan, koordinasi, kekuatan dan (speed) kecepatan.

. Pentingnya Kebugaran Jasmani Bagi Atlet

Kebugaran jasmani merupakan aspek yang sangat penting yang harus
dimiliki seseorang untuk melakukan aktivitas berat seperti menyelesaikan

tujuan (latihan), seorang atlet dituntut untuk selalu bugar dalam setiap sesi



latihan karena sangat berpengaruh pada kondisi fisik dan perkembangan atlet
untuk mencapai tujuan yang sudah diprogramkan. Kebugaran jasmani
merupakan suatu kemampuan tubuh seseorang dalam melakukan pekerjaan
sehari-hari secara efektif dan efisien dalam jangka waktu tertentu tanpa
menimbulkan kelelahan yang berlebihan (Kemenkes RI, 2005). Kebugaran
jasmani yang baik ditandai oleh kemampuan untuk melakukan aktivitas
maupun kegiatan sehari-hari dengan baik, dibutuhkan aktivitas fisik yang aktif
diiringi dengan latihan fisik yang benar serta teratur untuk mencapai
kebugaran yang optimal (Sukmajati, 2015).

Kebugaran jasmani tentu sangat diperlukan oleh setiap manusia,
terlebih oleh seorang atlet untuk memperoleh ketangkasan serta kekuatan
melaksanakan program fisik guna mencapai prestasi yang maksimal. Dalam
dunia atlet peningkatan kebugaran tubuh dianggap sangat penting, karena
merupakan unsur pokok dari kondisi fisik atlet sebelum keterampilan,
mobilitas gerak, penguatan otot teknik, kecepatan dan lain sebagainya (Vania,
2018). Kebugaran jasmani telah menjadi kebutuhan dasar atlet sehingga
menjadi cermin dari kemampuan fungsi sistem di dalam tubuh yang mampu
mewujudkan progress meningkatnya prestasi atlet (Sepriadi, 2017).

Kebugaran jasmani mempunyai fungsi yang sangat komplek dalam
aktivitas olahraga. Setiap komponen kebugaran jasmani memiliki peranannya
masing-masing dalam membentuk aspek fisik. Kebugaran jasmani adalah
suatu hal yang dapat mempengaruhi di dalam pencapaian prestasi seorang
olahragawan (Aprilianto & Fahrizqgi, 2020). Seseorang bisa dikatakan
mempunyai kebugaran jasmani yang baik jika terpenuhinya derajat dari
kebugaran yang baik bagi parameternya (Ciptadi, 2013). Karena memiliki
kondisi fisik yang baik adalah impian bagi semua orang, terutama mereka
yang mengejar prestasi olahraga (Yuliandra, Nugroho, & Gumantan, 2020).
Tanpa di sadari pada hakikatnya kebugaran jasmani itu menjadi satu diantara
aspek kepentingan dari setiap insan. Kebugaran jasmani merupakan
kesanggupan dari tiap insan manusia untuk melangsungkan kegiatan serta
rutinitas tanpa harus mengalami rasa lelah dan masih bisa menikmati waktu

luang, jadi kebugaran jasmani adalah perwujudan dari peranan seseorang



dalam melakukan kegiatan tertentu dengan hasil yang baik dan
membahagiakan (Wirnantika, Pratama, & Hanief, 2017). Tanpa kebugaran
jasmani serta faktor pondasi fisik yang baik, seseorang atlet akan kesulitan
ketika meyesuaikan diri pada aktivitas fisik yang memerlukan kondisi fisik
yang prima (Mahfud, Gumantan, & Fahrizqgi, 2020). Selain itu, Menurut
Sukarno (2013) bahwa kebugaran seorang atlet sangat penting bagi atlet
terutama kebugaran dalam mendukung motivasi dalam latihan. Oleh karena
itu, kebugaran jasmani sangat penting untuk ditingkatkan dalam olahraga
prestasi, guna menunjang penampilan atlet dalam meraih prestasi optimal.
Faktor yang Mempengaruhi Kebugaran Jasmani

Kebugaran jasmani tidak muncul dengan sendirinya dari dalam tubuh.
Kebugaran jasmani tentunya banyak di pengaruhi oleh berbagai hal. Faktor
kebugaran jasmani tentunya didukung oleh faktor motivasi yang menjadi
motif dan daya penggerak di dalam diri atlet atau individu yang melakukan
aktivitas kegiatan berolahraga (Muskanan, 2015). Selain itu juga salah satu
bagian selain kebugaran jasmani, yakni faktor biologis ikut serta menentukan
pencapaian dalam penampilan olahraga yakni struktur dan postur tubuh
(Fahrizgi, 2018). Faktor-faktor yang mempengaruhi yaitu umur, jenis
kelamin, genetik, makanan, status gizi, komposisi tubuh, aktivitas fisik dan
kebiasaan merokok (Fakhiroh, 2017). Menurut Alamsyah, Hestiningsih, &
Saraswati (2017) ada banyak faktor yang mempengaruhi tingkat kebugaran
jasmani, antara lain yaitu indeks massa tubuh, tingkat aktivitas fisik, dan
tingkat kecemasan. Kebugaran jasmani juga dapat dipengaruhi oleh gaya
hidup seperti konsumsi makan, kebiasaan merokok, dan pola aktivitas fisik
sehari-hari.

Menurut Suharjana (2013) ada beberapa factor yang mempengaruhi
kebugaran jasmani antara lain: (1) Usia. Setiap tingkatan usia mempunyai
kaitan erat dengan tingkat kebugaran jasmani. (2) Jenis Kelamin. Tingkat
kebugaran jasmani yang dimiliki oleh atlet putra umumnya lebih baik apabila
dibandingkan dengan atlet putri. Hal ini tersebut karena karakteristik atlet
putra lebih banyak melakukan aktifitas dibandingkan dengan atlet putri.

Sampai memasuki masa pubertas, umumnya kebugaran jasmani anak laki-laki
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hampir sama dengan anak perempuan, tapi setelah pubertas, anak laki-laki
biasanya memiliki perkembangan nilai yang jauh lebih besar, (3) Genetik.
Genetik memberikan dampak terhadap kapasitas jantung paru, hemoglobin
(sel darah merah), postur tubuh, otot, dan obesitas.

Dalam kondisi pandemi Covid-19 perencanaan pembinaan program
latihan terjadi banyak kendala dengan adanya pembatasan kegiatan (Tuwu
2020). Tentu hal itu membuat pengurus, pelatih dan atlet sebagai tantangan
yang harus menyesuaikan dengan kondisi yang ada. Perlu adaptasi
dikarenakan proses latihan yang dilakukan secara mandiri dengan
menggunakan berbagai skema latihan. Selain itu, potensi pada aspek fisik,
aspek pada struktur tubuh juga akan menunjang keterampilan bermain
olahraga (Humaedi, 2020). Aktivitas fisik olahraga tersebut membutuhkan
latihan yang baik dan benar guna menghasilkan kemampuan yang maksimal
(Yuliandra & Fahrizqi, 2020).

Olahraga juga menjadi bentuk gerak teratur manusia yang dilakukan
menurut spesifik cabang olahraganya yang memiliki orientasi dengan tujuan
beragam (Mahfud & Fahrizqi, 2020). Tingkat kebugaran jasmani yang rendah
juga dapat dilihat dari seseorang itu kurang gerak. Jika sebelum pandemi covid
melanda, biasanya kita bebas dalam beraktivitas dan bergerak tanpa takut
terkena apa-apa, lain halnya dengan saat ini. Karena dengan berkegiatan fisik
dan olahraga secara baik, teratur dan berkesinambungan akan bermanfaat
dalam mencapai tingkat kebugaran jasmani yang maksimal (Aprilianto &
Fahrizqi, 2020).

Atlet dengan bakat pembawaannya merupakan modal dasar untuk
meraih prestasi olahraga. Terbentuknya sang juara atau pemain hebat tidak
dapat dilepas dari peranan pelatih yang berkualitas. Pelatih yang berkualitas
ialah pelatih yang memiliki ilmu pengetahuan yang mumpuni tentang
metodologi pelatihan olahraga dan syarat pengalaman di cabang olahraga
yang dilatihkannya serta memilikikepribadian yang menawan sebagai seorang
pelatih. Pelatih yang memiliki ilmu pengetahuan dan tingkatan yang tinggi
serta terampil dan tangkas mempraktekkan olahraga yang dilatihnya,

ditambah latar belakang atlet yang memilki segudang prestasi bagus akan
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C.

lebih mudahmendapatkan respek atlet atau pemainya dari pada pelatih yang
minim pengetahuan dan pengalaman serta tidak memilki prestasi bertanding
atau berlomba (Sugiarto, 2020).

Begitu besarnya respek atlet kepada pelatih, banyak pelatih yang
kurang bisa menghargai atletnya dan berbuat semaunya, hal ini akan
membunuh potensi, kreatifitas dan kemandirian atlet. Sehingga kemampuan
atlet tidak bisa optimal dan prestasipun tidak bisa maksimal. Begitu
sebaliknya atlet kurang respek kepada pelatih dan kurang motivasi, pelatih
akan sulit mengorganisasi atlet atau tim dan program latihan yang sudah
disusun akan sulit terlaksana (Sugiarto, 2020). Kerjasama yang harmonis
antara pelatih dengan atlet hal yang mutlakharus dilakukan dalam pembinaan
olahraga. Keduanya harus memiliki kemampuan, kemauan dan komitmen
yang tinggi untuk meraih hasil yang tebaik. Sekalipun pelatihnya hebat dan
sempurna, tetapi jika atletnya tidak mendukung maka sulit mencapai prestasi
puncak. Demikian sebaliknya atletnya memiliki bakat yang istimewa jika
tidak dibina dengan baik dan benar, akan layu sebelum berkembang dan hilang
percuma. Pelatih harus memiliki kemampuan dan keterampilan dalam
berkomunkasi sehingga bisa bekerjasama dengan atlet untuk mencapai tujuan.
Pelatih harus belajar mendengar apa yang yang diucapkan atlet sebagaimana
pelatih juga mengharap untuk didengarkan oleh atlet sehingga semua merasa

dihargai dan lebih temotivasi untuk mencapai tujuan bersama.

Identifikasi dan Rumusan Masalah

Persiapan atlet menghadapi PORDA 2022 mengalami kendala dengan

adanya Covid-19. Dengan demikan kesiapan atlet menjadi terhambat dengan
adanya pandemi. Dengan kurangnya persiapan, di asumsikan bahwa kebugaran
fisik atlet pun menurun. Ini semua terjadi karena ruang gerak atlet dalam
melakukan latihan sangat terbatas karena ada beberapa kebijakan yang
menharuskan itu. Dalam olahraga prestasi multi event segala kemungkinan bisa
terjadi, tentu penampilan atlet dilapangan harus selalu dalam kondisi prima. Untuk
dapat tampil prima dan optimal, tentu atlet harus memiliki kebugaran yang luar
biasa. Maka dari itu, kebugaran atlet harus selalu ditingkatkan sesuai dengan

kebutuhan cabang masing-masing.
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D. Tujuan Kegiatan

Dengan rasional seperti di atas, kegiatan ini ditujukan untuk:

1. Memantapkan dan mengkaji pengetahuan managemen pembinaan olahraga
prestasi serta mengaplikannya

2. Berbagi pengetahuan dan pengalaman kepada pengurus organisasi olahraga
dilingkungan KONI Kabupaten Sleman dan jajaran yang terkait.

3. Menyatukan konsep dan langkah strategis dalam managemen pembinaan
prestasi olahraga, khususnya yang terkait dengan pengambilan keputusan,
penganggaran, pengembangan sumber daya keolahragaan (pelatih/pembina),
dan pengembangan atlet yang dipersiapkan untuk PORDA DIY 2022.

E. Manfaat Kegiatan
Meningkatkan pemahaman pembina dan pelatih tentang pentignya
kebugaran jasmani dalam managemen pembinaan prestasi olahraga. Diharapkan
dengan tingkat pemahaman yang lebih bagus akan memberi semangat dalam
melatih dan mengurangi kesalahan- kesalahan selama proses pembinaan atlet.

Disamping itu juga akan membuatsuasana pelatihan lebih menarik sehingga

menstimulasi kegairahan berlatih dan sasaran lebih terintegrasi sesuai dengan

tahapan latihan.
F. Luaran Kegiatan

1. Luaran pelaksanaan PPM ini berupa artikel yang akan di publikasi ke jurnal
nasional antara lain jorpres, medikora. Sedangkan untuk jurnal internasional
Journal of Science in Sport and Exercise atau Journal of Medicinal and
Chemical Sciences.

2. Dokumen hasil kerjasama
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BAB I
METODE KEGIATAN PPM
A. Kerangka Pemecahan Masalah

Pelatih dan Atlet merupakan kombinasi yang sangat berpengaruh untuk
pencapaian prestasi optimal dalam olaraga prestasi. Oleh karena itu harmonisasi
antara atlet dan pelatih sangat penting untuk dijaga. Kerjasama yang harmonis
antara pelatih dengan atlet hal yang mutlakharus dilakukan dalam pembinaan
olahraga. Keduanya harus memiliki kemampuan, kemauan dan komitmen yang
tinggi untuk meraih hasil yang tebaik. Sekalipun pelatihnya hebat dan sempurna,
tetapi jika atletnya tidak mendukung maka sulit mencapai prestasi puncak.
Demikian sebaliknya atletnya memiliki bakat yang istimewa jika tidak dibina
dengan baik dan benar, akan layu sebelum berkembang dan hilang percuma.
Pelatih harus memiliki kemampuan dan keterampilan dalam berkomunkasi
sehingga bisa bekerjasama dengan atlet untuk mencapai tujuan. Pelatih harus
belajar mendengar apa yang yang diucapkan atlet sebagaimana pelatih juga
mengharap untuk didengarkan oleh atlet sehingga semua merasa dihargai dan
lebih temotivasi untuk mencapai tujuan bersama. Dari uraian diatas maka ada
beberapa solusi yang bisa di tawarkan, antara lain:

1. Mengadakan workshop tentang kebugaran jasmani dalam menunjang
prestasi atlet. Workshop ini diharapkan memberikan gamparan pada
pelatih tentang pentingnya kebugaran atlet dalam meraih prestasi yang
optimal.

2. Selama workshop, narasumber menjelaskan tentang latihan, kebugaran
jasmani, tingkat kebugaran jasmani yang baik untuk atlet, pentingnya
kebugaran jasmani bagi atlet, manfaat kebugaran jasmani bagi atlet serta
sesi tanya jawab untuk memberikan umpan balik terkait materi yang di
sampaikan.

3. Harapannya pelatih mampu memahami dan mengaplikasikan tentang
program latihan, pentingnya kebugaran untuk atlet, dan mampu
melakukan evaluasi terhadap program latiha yang sudah di susun dan
tentunya mampu memahami kebugaran jasmani untuk menjaga kebugaran

atlet selama proses latihan dan pertandingan.
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4. Menurut analisis yang dilakukan oleh (Sugiarto, 2020) terbentuknya sang
juara atau pemain hebat tidak dapat dilepas dari peranan pelatih yang
berkualitas. Pelatih yang memiliki ilmu pengetahuan dan tingkatan yang
tinggi serta terampil dan tangkas mempraktekkan olahraga yang
dilatihnya, ditambah latar belakang atlet yang pernah memilki prestasi
bagus akan lebih mudah mendapatkan respek dari atlet. Kerjasama yang
harmonis antara pelatih dengan atlet hal yang mutlak harus dilakukan
dalam upaya meraih puncak prestasi. Keduanya harus memiliki
kemampuan, kemauan dan komitmen yang tinggi untuk meraih hasil yang
tebaik. Untuk meraih prestasi puncak, pelatih harus terus meningkatkan
ilmu pengetahuan dan kemampuannya serta terampil dalam berkomunkasi
sehingga bisa bekerjasama dengan atlet untuk mencapai tujuan. Pelatih
harus belajar mendengar apa yang yang diucapkan atlet sebagaimana
pelatih juga mengharap untuk didengarkan oleh atlet. Atlet harus respect
kepelatihnya dan terus termotivasi untuk menggapai puncak prestasi.

B. Sasaran/Khalayak
Berdasarkan analisis SWOT yang disampaikan oleh KONI Kab. Sleman
dan memperhatikan potensi daerah Kabupaten Kab. Sleman maka dapat
diprioritaskan sasaran sebagai berikut:
1. Pengurus KONI Kab. Sleman
2. Pengurus cabang olahraga anggota KONI Kab. Sleman
3. Pelatih cabang olahraga.
4. Atlet Cabang olahraga
C. Metode Pelaksanaan
Prosedur pelaksanaan PPM tentu terlebih dahulu harus menentukan
kegiatan tujuan, proses pelaksanaan dan seterusnya. Untuk kegiatan PPM terlebih
dahulu merancang kegiatan pelatihan sebaik mungkin sehingga langkah-langkah
yang akan dilakukan dapat dilaksanakan dengan baik. Setelah merancang
kegiatan, langkah selanjutnya berkomunikasi dengan mitra untuk finalisasi dalam
kegiatan tersebut. Dalam hal ini KONI Kabupaten Sleman akan menjadi mitra
dalam kegiatan tersebut. Kegiatan dilaksanakan hari Rabu, 18 Mei 2022. Kegiatan

akan dilaksanakan dalam 2 sesi, yaitu sesi pertama akan diisi materi dari instruktur
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yang berkaitan dengan kebugaran jasmani, latihan dan Klasifikasi kebugaran
jamsani bagi atlet. Sesi berikutnya selain melanjutkan materi, juga akan dilakukan
sesi diskusi yang berkaitan dengan materi yang sudah disampaikan. Instruktur
memberikan masukan proses latihan, pentingnya kebugaran jasmani bagi atlet,
serta pentingnya menjaga kebugaran jasmani selama proses latihan sehingga
kondisi atlet selalu terjaga tetap bugar dan prima saat akan menghadapi kompetisi.
Setelah kegiatan selesai, akan dilakukan evaluasi oleh KONI dan Jurusan terkait
pelaksanaan tersebut. Lalu akan dibuatkan artikel yang akan di publikasi ke jurnal
nasional antara lain jorpres, medikora. Sedangkan untuk jurnal internasional
Journal of Science in Sport and Exercise atau Journal of Medicinal and Chemical
Sciences.

Pendekatan yang digunakan dalam kegiatan ini adalah “Problem Based
Learning” yang memanfaatkan permasalahan sebagai pemicu dan pijakan
dalam pembinaan olahraga prestasi. Metode yang banyak digunakan adalah
diskusi terarah dengan nara sumber sebagai fasilitator dan pendampingan ke
peserta untuk aktif melakukan eksplorasi, melakukan uji coba, mengkreasi
metode dan bentuk latihan yang relatif baru kepada atlet pemusatan latihan
daerah.

. Jadwal Pelaksanaan Kegiatan

Tahun ke-1

NO | Nama Bulan

Kegiatan 112 (3 |4 |5 |6 |7 |8 |9 |10 (11|12

1 Perencanaan
Kegiatan

2 | Koordinasi N
dengan Mitra

3 | Pelaksanaan N
Kegiatan
5 | Luaran R

Jurnal
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BAB Il
PELAKSANAAN KEGIATAN PPM
A. Hasil Pelaksanaan Kegiatan PPM

Pada kegiatan ini dihadiri oleh unsur atlet, pelatih dan official serta para
pengurus KONI Kab.Sleman. Para peserta pada kegiatan ini sangat antusias, hal
ini dapat dilihat dari total jumlah peserta yang hadir dari kesemua waktu kegiatan
tersebut. Adapun gambaran jumlah peserta yang hadir adalah dari unsur pelatih,
official dan pengurus KONI Kab. Sleman yang hadir mencapai 37 orang
perwakilan dari pelatin cabang olahraga. Pada kegiatan ini pula, dilakukan
simulasi terkait dengan tes kebugaran jasmani kepada seluruh peserta yang hadir
dari unsur pengurus KONI Sleman seputar pemahaman dan pengalaman terkait
tes kebugaran jasmani dapat di deskripsikan oleh tim PPM sebagai berikut:
1. Masih kurangnya kesadaran dalam manajemen latihan terutama terkait

dengan kebugaran jasmani baik di fase persiapan hingga pertandingan
2. Perlu adanya evaluasi terkait dengan program latihan
3. Menganalisis cabang olahraga unggulan PORDA 2022
4. Proses latihan terhambat dikarenakan pandemi covid-19
5. Perludilakukan secara berkala demi kemajuan olahraga di Kabupaten Sleman
B. Pembahasan

Performa atlet merupakan salah satu penentu kemenangan pada sebuah
pertandingan. Performa atlet pada sebuah pertandingan berhubungan dengan
berbagai hal yaitu kemampuan yang dimiliki, psikologi atlet, kesegaran jasmani,
dan latihan yang dilaksanakan sebelum pertandingan (Irianto, 2007). Teknik atau
kemampuan yang dimiliki atlet dipengaruhi oleh kondisi fisik, dimana atlet
dituntut mempunyai bentuk tubuh yang proporsional (Berning, 2004; Whitney &
Rolfes, 2007). Kondisi fisik merupakan faktor yang cukup penting untuk
mempertahankan atau meningkatkan kesegaran jasmani atlet (Ulvie & Setiwati,
2011). Tingkat kebugaran yang baik dapat diperoleh dengan pola aktivitas fisik
yang teratur dan terprogram dengan baik. Dengan adanya pola permainan dan
peraturan permainan yang ber- beda-beda ini tentunya akan memberikan
perbedaan pada kualitas kebugaran yang dimiliki (Toth, Michalikova,
Bednaréikova, Ziveak, & Kneppo, 2014).
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Dari pelaksanaan kegiatan tersebut program PPM kelompok dosen
bertajuk Workshop Tes Kebugaran Jasmani Bagi Atlet Puslatkab Kabupaten
Sleman yang meliputi materi- materi dan juknis penerapan pada saat
pelaksanaan kegiatan yang dibagi dalam dua (2) tahap kegiatan yaitu;

a. Sesi 1: pemaparan materi terkait yang meliputi.

a) Pematangan dan pemantapan kondisi kebugaran jasmani atlet terkait
dalam upaya mendongkrak penampilan prima atlet dalam kesiapan
menuju bertanding

b) Pemahaman seputar pentingnya wawasan keilmuan dan teknologi
dalam proses berlatih melatih.

b. Sesi Il: sesi materi terkait yang meliputi.

a) Penjelasakan terkait Kebugaran Jasmani

b) Faktor-Faktor Kebugaran Jasmani

c) Penjelasan seputar pentingnya kebugaran jasmani terhadap
penampilan prima atlet.

Setelah melalui tahap pemaran materi dan diskusi, khususnya pada
implementasi latihan dan kebugaran jasmani sebagai tolak ukur penampilan
atlet dalam latihan maupun kompetisi. Kebugaran merupakan fondasi atlet
dalam mencapai prestasi optimal. Tanpa memiliki kebugaran jasmani yang
baik, maka penampilan atlet di lapangan tidak akan bisa optimal. Selain itu,
dalam upaya meraih hattrick juara umum PORDA DIY tahun 2022, maka
mutlat bagi setiap atlet untuk menjaga kondisi kebugaran dikarenakan
kontingen dari kabupaten lain juga ingin merain juara umum PORDA DIY
tahun 2022. Oleh karena itu salah satu hal penting yang harus diperhatikan
yaitu program latihan yang sudah di susun harus bisa dianalis secara detail
guna menjaga kondisi kebugaran atlet dalam menyambut PORDA DIY 2022.
Kebugaran jasmani atlet harus dijaga supaya tetap dalam kondisi prima dalam
upaya mencapai prestasi optimal di PORDA DIY 2022.

C. Evaluasi Kegiatan

Kegiatan evaluasi dilakukan dengan menganalisis antusias peserta dalam

mengikuti workshop. Saran serta masukan dari para peserta dijadikan sebagai

acuan dalam melakukan evaluasi, hasil nya antar lain:
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1. Kegiatan workshop dapat dijadikan sebagai media untuk mengevaluasi latihan

2. Materi workshop sesuai dengan kebutuhan, terlebih dalam situasi pandemi
covid-19, kebugaran atlet menjadi terganggu dikarenakan proses latihan
terhambat

3. Perlu dilakukan evaluasi program latihan

4. Kegiatan ini perlu dilakukan secara rutin untuk mengevaluasi proses latihan

D. Faktor Pendukung
Kegiatan ini terlaksana dengan dukungan berbagai pihak, factor

pendukung sangat berpengaruh terhadap berjalannya kegiatan tersebut. Beberapa

factor pendunkung antara lain:

1. Antuasi pelatih, atlet dan pengurus KONI Sleman dalam ikut serta menghadiri
acara tesebut

2. Menjalin kerjasama yang lebih baik antar Tim Pengabdian masyarakat dan
KONI Sleman sebagai mitra.

3. Kerjasama serta koordinasi yang baik antara berbagai pihak. Sehingga acara
berjalan dengan lancar dan aman.

E. Faktor Penghambat

Ada beberapa factor yang menjadi penghambat kegiatan tersebut, antara laian:

1. Covid-19 yang mengharuskan kegiatan dilakukan terbatas, karena yang hadir
hanya perwakilan saja sehingga informasi tidak bisa tersampaikan secara utuh

ke semua pihak yang terlibat.
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BAB IV
KESIMPULAN DAN SARAN
A. Kesimpulan

Untuk mencapai prestasi yang optimal tidak bisa dilakukan secara instan,
tapi perlu berkorban dan kerja keras. Dalam olahraga prestasi, performa atlet
dalam latihan maupun pertandingan dapat menentukan hasil akhir. Untuk dapat
tampil secara optimal, tentu atlet harus memiliki kebugaran yang baik. Tingkat
kebugaran yang baik tentu diperoleh dari latihan yang sudah disusun secara baik
pula. Pelaksanaan kegiatan workshop ini memberikan pandangan kepada berbagai
pihak terutama pelatih, atlet dan jajaran KONI sleman tentang pentingnya
kebugaran jasmani yang baik untuk atlet. Berbagai pihak dapat memahami serta
memperluas wawasan tentang pentingnya kebugaran jasmani bagi atlet.

Semua pihak terkait perlu juga menyadari pentingnya tes kebugaran
jasmani dilakukan secara berkala. Hasil tes kebugaran jasmani tersebut dapat
dijadikan acuan capaian dalam proses latihan yang sudah berjalan. Apapun hasil
yang dicapai dalam tes tersebut, itu menjadi acuan dalam melakukan evaluasi.
Dengan demikan maka dapat dilakukan evaluasi terhadap program yang di susun
oleh pelatih.

B. Saran

Kegiatan workshop seperti ini perlu dilakukan secara rutin, agar
pemahaman dan wawasan pengtingnya kebugaran jasmani dalam pembinaan
olahraga prestasi juga semakin baik. Dengan demikan, maka dalam pencapian

prestasi juga akan semakin optimal.
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