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ABSTRAK 
Tujuan dari penelitian ini adalah menganalisis daya tahan kondisi fisik dengan menggunakan 
metode riset sekunder. Jenis penelitian ini adalah deskriptif kuantitatif. Berdasarkan hasil analisis 
dapat diketahui bahwa tingkat kondisi fisik atlet selam Club Galaxy Aquatic berjumlah 8 atlet, 
berada dalam kategori perlu ditingkatkan. Instrumen yang digunakan untuk mengetahui tingkat 
kondisi fisik ada wall squat (dipertahankan), sit up (perlu ditingkatkan), push up (sangat perlu 
ditingkatkan), upper body (sangat perlu ditingkatkan), VO2max (sangat perlu ditingkatkan), plank 
(sangat perlu ditingkatkan). Oleh karena itu pelatih harus memperbaiki program latihan agar 
kondisi fisik atlet dapat meningkat. 
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PENDAHULUAN 

Perkembangan bidang olahraga saat ini 
semakin hari semakin mengalami kepesatan 
modern  khususnya pada bidang prestasi. 
Perkembangan teknologi dan hasil kajian 
penelitian memicu pesatnya perkembangan 
olahraga. Sistem pembinaan yang baik akan 
akan mendukung capaian prestasi olahraga 
(Laksana et al., 2017). Olahraga prestasi pada 
prinsipnya merupakan olahraga yang 
menekankan pada pencapaian sebuah 
prestasi secara maksimal. Pencapaian prestasi 
maksimal tak lepas dari pola pembinaan dan 
penyusunan suatu  program latihan (Candra & 
Setiabudi, 2021), serta diiringi dengan 
rancangan program latihan yang baik. Prestasi 
olahraga akan diraih apabila latihan dengan 
kualitas dan konsep pembinaan, serta 
memperhatikan faktor yang dapat 
mempengaruhi prestasi-prestasi pada bidang 
olahraga (Utami, 2015).  

Selam merupakan cabang olahraga 
didalam air dengan menggunakan beberapa 
peralatan diantaranya berupa monofin atau 

bifin dan snorkel (Putra, 2021). Olahraga  
Selam  merupakan  jenis  atau  cabang  
olahraga  yang  istimewa,  karena  olahraga ini  
memiliki  muatan  yang  dapat  dikembangkan  
kearah  prestasi,  rekreasi  maupun  profesi 
(Rumpoko, 2014). Selam merupakan olahraga 
aquatic yang saat ini sudah mulai menjalar 
disemua kalangan dari usia anak-anak hingga 
dewasa. Selam atau finswimming sendiri 
mempunyai pengertian sebagai gerakan 
dengan menggunakan monofin atau fins, baik 
pada permukaan air ataupun dengan cara 
menyelam dibawah air dimana perenang 
bersaing berdasarkan kecepatan.  

Olahraga selam atau finswimming 
merupakan olahraga prestasi di Indonesia 
yang cukup  modern, karna mampu mengukir 
prestasi secara maksimal serta berkelanjutan, 
mulai dari tinggal daerah, nasional, hingga 
internasional. Namun begitu meski selam atau 
finswimming sudah menorehkan banyak 
prestasi serta telah banyak even-even selam 
yang diadakan dari tingkat daerah hingga 
internasioanl akan tetapi maysarakat masih 
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belum banyak yang tau tentang olahraga 
selam ini dikarnakan tidak semua daerah 
memiliki fasilitas atau sarana dan prasaranan 
yang memadai untuk mengembangkan dan 
memunculkan bibit-bibit peselam dimasa yang 
akan datang untuk melakukan latihan olahraga 
selam, sehingga hal tersebut sekiranya perlu 
mendapatkan perhatian khusus dalam 
mengembangkan kualitas mutu dari olahraga 
prestasi. 

Kondisi fisik adalah faktor untuk 
mencapai prestasi maksimal khususnya pada 
olahraga selam. Diperkuat oleh pendapat 
Supriyoko & Mahardika (2018) yang 
mengemukakan bahwa kondisi fisik adalah 
indikator pencapaian prestasi, sehingga harus 
diperhatikan oleh atlet. Kondisi fisik adalah 
kemampuan seseorang mengoptimalkan organ 
tubuh melakukan aktivitas fisik dan tidak bisa 
dipisahkan begitu saja baik peningkatan 
maupun pemeliharaannya (Musrifin & Bausad, 
2020). Daya ledak, kecepatan, koordinasi, 
daya tahan, kelincahan, kekuatan, kelantukan, 
dan keseimbangan (Juanidi, 2019; Musrifin & 
Bausad, 2020) adalah unsur fisik untuk 
mencapai performa dan hasil terbaik. 

Pembinaan dan evaluasi bertujuan 
untuk memaksimalkan kondisi fisik sesui 
dengan tuntutan cabang olahraga tersebut 
(Adnan & Amin, 2020) dan karakter gerak 
cabang olahraga masing-masing (Wibisana et 
al., 2016) untuk mencapai sebuah prestasi 
yang maksimal (Syukur et al., 2019).  

 
METODE 

Penelitian ini menggunakan penelitian 
deskriptif kuantitatif dikarenakan data hasil 
penelitian berupa angka dan menggunakan 
analisis statistik. Metode yang digunakan 
metode riset sekunder karena mnelibatkan 
data yang sudah ada. Teknik penentuan 
sampling dengan keseluruhan atlet selam Club 
galaxy aquatic dengan keseluruhan 8 orang 
atlet. Instrumen yang digunakan adalah Wall 
Squat, Sit Up, Push Up, Upper Body, Vo2max 
Water Test, Squat Jump dan Strok stand. 

Analisi data dalam penelitian ini 
menggunakan rumus penentuan rata-rata 
(mean) yaitu: 

 
Mean = [ (∑ xi) / n ] 
 

∑ = jumlah sampel penelitian 
X = data dalam populasi penelitian 
N= jumlah anggota populasi penelitian 

Serta menggunakan skala likert dari 
yang paling tinggi point nya dari 5 dengan 
keterangan dipertahankan, 4 ditingkatkan, 3 
perlu ditingkatkan, 2 sangat perlu ditingkatkan, 
1 sangat perlu ditingkatkan.  

  
HASIL DAN PEMBAHASAN 

Hasil riset ini memakai data yang sudah 
diperoleh dari pelatih kondisi fisik Galaxy 
Aquatic Tahun 2024. Hasil data dalam 
penelitian ini disajikan dalam bentuk tabel.  

 
Tabel 1. Wall Squat 

No Nama  Hasil  Keterangan  Jenis 
kelamin 

1 RE 5 Dipertahankan  P 

2 MN 2 Sangat perlu 
ditingkatkan 

P 

3 DA 1 Amat sangat 
perlu 
ditingkatkan 

P 

4 AL 5 dipertahankan P 

5 WM 5 dipertahankan P 

6 AS 2 Sangat perlu 
ditingkatkan 

P 

7 DA 5 dipertahankan P 

8 AN 5 dipertahankan P 

 
Dari hasil data diatas diatas 

menyatakan atlet club Galaxy aquatic dalam 
tes wall aquat ditemukan rata-rata 3,75 yang 
artinya cukup dari 8 atlet hanya 3 atlet yang 
perlu ditingkatkan kemampuannya  

 
Tabel 2. Sit up selama 1 menit 

No Nama  Hasil  Keterangan  Jenis 
kelamin 

1 RE 2 Sangat 
perlu 
ditingkatkan 

P 

2 MN 2 Sangat 
perlu 
ditingkatkan 

P 

3 DA 2 Sangat 
perlu 
ditingkatkan 

P 

4 AL 2 Sangat 
perlu 

P 
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ditingkatkan 

5 WM 2 Sangat 
perlu 
ditingkatkan 

P 

6 AS 2 Sangat 
perlu 
ditingkatkan 

P 

7 DA 2 Sangat 
perlu 
ditingkatkan 

P 

8 AN 2 Sangat 
perlu 
ditingkatkan 

P 

 
Dari hasil tabel  diatas menunjukkan 

bahwa semua altet galaxy aquatic dalam tes sit 
up sangat perlu ditingkatkan  

 
Tabel 3. Push up daya tahan otot lengan 

No Nama  Hasil  Keterangan  Jenis 
kelamin 

1 RE 3 perlu 
ditingkatkan 

P 

2 MN 3 perlu 
ditingkatkan 

P 

3 DA 3 perlu 
ditingkatkan 

P 

4 AL 2 Sangat 
perlu 
ditingkatkan 

P 

5 WM 2 Sangat 
perlu 
ditingkatkan 

P 

6 AS 3 perlu 
ditingkatkan 

P 

7 DA 2 perlu 
ditingkatkan 

P 

8 AN 3 perlu 
ditingkatkan 

P 

 
Dari hasil tabel diatas dalam tes push 

up menunjukkan rata-rata 2,62 bisa diartikan 
kemampuan dalam tes push up ini perlu 
ditingkatkan lagi. 

Dalam tes up per body ini ada 3 yang 
akan di uji upper body top, center dan upper 
body bicep curl yang menghasilkan data 
sebagai berikut: 

 
 
 

Tabel 4. Upper body 

N
o 

Na
ma  

Hasil Keteran
gan 

Jenis 
kela
min 

To
p 

Cen
ter 

Bic
ep 
curl 

1 RE 1 1 2 perlu 
ditingka
tkan 

P 

2 MN 1 1 4 perlu 
ditingka
tkan 

P 

3 DA 1 1 1 Sangat 
perlu 
ditingka
tkan 

P 

4 AL 1 1 1 Sangat 
perlu 
ditingka
tkan 

P 

5 WM 1 1 1 Sangat 
perlu 
ditingka
tkan 

P 

6 AS 1 1 1 Sangat 
perlu 
ditingka
tkan 

P 

7 DA 1 1 1 Sangat 
perlu 
ditingka
tkan 

P 

8 AN 1 1 1 Sangat 
perlu 
ditingka
tkan 

P 

 
Tabel 5. Vo2max water test 

No Nama  Hasil  Keterangan  Jenis 
kelamin 

1 RE 2 perlu 
ditingkatkan 

P 

2 MN 2 perlu 
ditingkatkan 

P 

3 DA 2 perlu 
ditingkatkan 

P 

4 AL 2 perlu 
ditingkatkan 

P 

5 WM 2 perlu 
ditingkatkan 

P 

6 AS 2 perlu 
ditingkatkan 

P 
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7 DA 2 perlu 
ditingkatkan 

P 

8 AN 2 perlu 
ditingkatkan 

P 

 
Tabel 6. Strok stand 

No Nama  Hasil  Keterangan  Jenis 
kelamin 

1 RE 1 Sangat 
perlu 
ditingkatkan 

P 

2 MN 1 Sangat 
perlu 
ditingkatkan 

P 

3 DA 1 Sangat 
perlu 
ditingkatkan 

P 

4 AL 1 Sangat 
perlu 
ditingkatkan 

P 

5 WM 1 Sangat 
perlu 
ditingkatkan 

P 

6 AS 1 Sangat 
perlu 
ditingkatkan 

P 

7 DA 1 Sangat 
perlu 
ditingkatkan 

P 

8 AN 1 Sangat 
perlu 
ditingkatkan 

P 

 
Tabel 7. Plank 

No Nama  Hasil  Keterangan  Jenis 
kelamin 

1 RE 1 Sangat 
perlu 
ditingkatkan 

P 

2 MN 1 Sangat 
perlu 
ditingkatkan 

P 

3 DA 1 Sangat 
perlu 
ditingkatkan 

P 

4 AL 1 Sangat 
perlu 
ditingkatkan 

P 

5 WM 1 Sangat 
perlu 
ditingkatkan 

P 

6 AS 1 Sangat 
perlu 
ditingkatkan 

P 

7 DA 1 Sangat 
perlu 
ditingkatkan 

P 

8 AN 1 Sangat 
perlu 
ditingkatkan 

P 

 
 

PEMBAHASAN 
Wall aquat adalah bentuk penilaian 

untuk mengetahui kekuatan otot-otot paha, 
panggul, dan otot inti (core) dimana seorang 
peselam harus mempunya kekuatan dibagian 
tersebut untuk mendorong atau mendang 
waktu di air selain itu wall squat juga sangat 
dibutuhkan atlet untuk menjaga keseimbangan 
dan kontorl tubuh. Hal ini membantu 
meningkatkan propriosepsi atau kesadaran 
posisi tubuh yang sangat penting waktu 
berenang. Hasil pengukuran dalam komponen 
wall squat pada penilaian ini yaitu ditemukan 
rata-rata 3,75 yang artinya cukup, dari 8 atlet 
hanya 3 atlet yang perlu ditingkatkan 
kemampuannya 

Kekuatan otot perut merupakan 
komponen penting untuk seorang peselam 
terutama dalam kestabilan, kontrol, dan 
keseimbangan dibawah air. Otot perut yang 
kuat juga mendukung efisien teknik 
pernapasan. alat ukur untuk mengukur 
kekuatan otot perut menggunakan Sit up 
selama 1 menit. Dari hasil penilaian didapatkan 
rata-rata 2 dengan rata-rata 33 repetisi dalam 
waktu yang sudah ditentukan yang artinya 
kekuatan otot perut pada atlet putra sangat 
perlu ditingkatkan lagi.  

Kekuatan otot lengan pada merupakan 
faktor penting dalam melakukan gerakan 
selam, sehinggagerakan yang didapatkan 
dapat berjalan dengan baik (Wijaya, 2017). 
Pengukuran pada kekuatan lengan 
menggunakan alat ukur Push up ditemukan 
rata-rata 2,625 dengan waktu 1 menit rata-rata 
gerakan 27 rapetisi yang artinya termasuk 
kategori kurang. 

Kekuatan Upper body pada atlet club 
galaxy aquatic menunjukkan hasil 1 yang 
artinya kemampuan dari atlet galaxy aquatic 
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perlu ditingkatkan lagi mengenai kemampuan 
daya tahan upper body 

Middleton (2016) berpendapat sebagian 
faktor kondisi fisik yang diperlukan dalam 
melakukan olahraga aquatic antar lain adalah; 
kecepatan, daya tahan otot, kelentukan, 
keseimbangan, power serta endurance. 
Seluruh faktor kondisi fisik yang terdapat 
dalam olahraga aquatic wajib dikembangkan 
dengan cara maksimal serta matang untuk 
menggapai hasil peforma yang terbaik  (Afifi, 
2015). Dari hasil pengukuran vo2max diketahui 
rata-rata 25.17 yang dapat diartikan belum 
memenuhi standart yang telah ditentukan atau 
daya tahan cardiovaskular sedang  lebih 
dominan ke sangat perlu ditingkatkan (Bompa 
& Buzzichelli, 2021). 

Hasil dalam pengukuran test komponen 
kekuatan otot lengan kategori perlu 
ditingkatkan, komponen kekuatan otot core 
cukup, kekuatan otot perut sangat perlu 
ditingkatkan, ketahanan vo2max sangat perlu 
ditingkatkan, kekuatan upper body amat 
sangat perlu ditingkatkan, daya ledak otot kaki 
jump squat dipertahankan, keseimbangan 
stroke stand amat sangat perlu ditingkatkan, 
kekuatan otot core keseimbangan yang 
mengguanakn alat ukur plank amat sangat 
perlu ditingkatkan. Hasil tersebut tentunya 
merupakan fenomena yang harus menjadi 
perhatian dan tindak lanjut secara serius oleh 
para atlet dan pelatih. Ketika atlet memiliki 
kondisi fisik yang baikmaka mereka juga akan 
mampu menunjukkan peformanya yang terbaik 
(Tumiwa, 2016) 
 
KESIMPULAN 

Kondisi fisik 8 atlet selam Club Galaxy 
Aquatic kategori putra masih perlu ditingkatkan 
untuk memenuhi kebutuhan dalam mencapai 
prestasi yaitu sit up (perlu ditingkatkan), push 
up (sangat perlu ditingkatkan), upper body 
(sangat perlu ditingkatkan), VO2max (sangat 
perlu ditingkatkan), plank (sangat perlu 
ditingkatkan). Oleh karena itu pelatih harus 
memperbaiki program latihan agar kondisi fisik 
atlet dapat meningkat.  
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