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Abstrak: Pembatasan kegiatan masyarakat akibat penyebaran virus covid-19 telah mengubah olahraga di
Indonesia sehingga memaksa para atlet untuk melakukan latihan mandiri di tempat tinggalnya masing-
masing dengan program latthan yang dibuat oleh para pelatihnya. Tujuan penelitian ini adalah
membandingkan kapasitas aerobik, aspek kelincahan, dan daya tahan otot lokal atlet pencak silat sebelum
dan sesudah masa latihan mandiri. Metode penelitian yang digunakan adalah deskritptif dengan melibatkan
12 atlet pencak silat putra kategori tanding Kabupaten Karawang. Hasil penelitian kami menunjukan bahwa
terjadi penurunan signifikan pada kapasitas aerobik (p= 0,025) dan performa kelincahan (0,042) namun
pada daya tahan otot lokal tidak terdapat perbedaan. Kesimpulan penelitian ini adalah terjadi penurunan
pada kapasitas aerobik dan aspek kelincahan pada atlet pencak silat Kabupaten Karawang setelah masa
latihan di tempat tinggalnya masing-masing akibat dari pemberlakukan pembatasan kegiatan masyarakat
(PPKM), namun pada komponen daya tahan otot-otot lokal tidak terdapat perubahan.

Kata Kunci: Covid-19, Latihan Mandiri, Pencak Silat, Performa Atlet

The Effect of Independent Training in Restricting Community Activities: A
Case Study of Pencak Silat Athletes in Karawang Regency

Abstract: Restrictions on community activities due to the spread of the COVID-19 virus have changed
sports in Indonesia, forcing athletes to practice independently in their respective homes with training
programs created by their coaches. The purpose of this study was to compare the aerobic capacity, agility
aspects, and local muscle endurance of Pencak silat athletes before and after the independent training
period. The descriptive research was involving 12 male Pencak silat athletes in the competition category in
Karawang Regency. Our results showed that there was a significant decrease in aerobic capacity (p=
0.025) and agility performance (0.042) but there was no difference in local muscle endurance. This study
concludes that there is a decrease in aerobic capacity and agility aspects in Pencak silat athletes in
Karawang Regency after a period of training in their respective homes as a result of the implementation of
community activity restrictions, but in the component of local muscular endurance, there is no change.
Keywords: Covid-19, performance, independent training .
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PENDAHULUAN

Virus yang bernama Coronavirus 2 atau yang biasa disebut Covid-19 hingga tahun 2021 masih
terus menyebar dengan cepat ke berbagai negara di seluruh dunia termasuk di Indonesia sehingga
menyebabkan pandemi yang tidak terduga. Coronavirus (CoV) adalah bagian dari kelompok virus
yang bertanggung jawab untuk musiman memicu sindrom pernapasan akut (SARS) pada manusia dan
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hewan, (Bélanger et al., 2015). Jadi Corona akan membahayakan bagi manusia apalagi yang memiliki
riwayat penyakit. Faktanya, COVID-19 memiliki daya penularan yang tinggi dari manusia ke manusia
dan satu orang terinfeksi dapat menularkan, rata-rata, ke empat individu lainnya, (Liu et al., 2020).
World Health Organization data Coronavirus disease 2019 COVID-19 Situation Report, virus ini
mencapai angka kematian yang signifikan, (Organization, 2020). Banyak penduduk di seluruh negara
mengalami kematian hingga sekarang.

Di Hong Kong (Cina) pada tahun 2003, virus itu disebabkan 8.098 kasus dengan 774 kematian
(9.6% kematian) dan 858 kematian (34,0% kematian) di Arab Saudi (Timur Tengah). Saat ini, virus
corona "baru" (Sars-CoV-2) telah menjadi terkenal di komunitas ilmiah karena penyebarannya yang
lebih cepat dalam skala global yang signifikan, Kemudian World Health Organization atau Organisasi
Kesehatan Dunia menyatakan hingga 12 Agustus 2021, Pemerintah Republik Indonesia telah
melaporkan 3.774.155 orang terkonfirmasi positif COVID-19. Ada 113.664 kematian terkait COVID-
19 yang dilaporkan dan 3.247.715 pasien telah pulih dari penyakit tersebut, (Organization, 2020). Hal
ini mengartikan bahwa Indonesia harus melakukan upaya terhadap virus ini, Konsekunsinya,
Pemerintah Indonesia dalam upaya mengatasi penyebaran Covid-19 telah melakukan beberapa
kebijakan guna memutus penyebaran Covid-19 seperti melakukan pembatasan kegiatan yang
mengakibatkan semua kegiatan masyarakat menjadi terbatas kecuali pada sektor esensial seperti di
bidang kesehatan dan keuangan. Dalam bidang olahraga, beberapa acara olahraga nasional ditunda
atau ditangguhkan seperti pada PON Papua yang seharusnya dipertandingkan tahun 2020 ditunda
hingga tahun 2021 penyelenggaraannya.

Aturan pembatasan kegiatan yang dikeluarkan oleh Pemerintah Indonesia mengakibatkan
Pemerintah daerah menutup beberapa sarana olahraga umum yang biasa digunakan oleh masyarakat
untuk berolahraga maupun digunakan oleh atlet cabang olahraga tertentu untuk berlatih. Penutupan
sarana olahraga umum mengakibatkan beberapa atlet yang biasa berlatih di tempat tersebut dan
didampingi oleh tim pelatih berpindah tempat latihannya menjadi di tempat tinggalnya masing-masing
tanpa didampingi secara langsung oleh tim pelatih namun masih sesuai dengan program latihan yang
telah disusun sebelumnya oleh tim pelatih.

Penutupan fasilitas olahraga umum yang biasa digunakan masyarakat dan atlet untuk
berolahraga dan latihan oleh Pemerintah telah seusai dengan rekomendasi ataupun protokol kesehatan
yang dikeluarkan oleh World Health Organization (WHQO). Kesimpulan penelitian terbaru yang
dikeluarkan oleh WHO menyebutkan bahwa virus covid-19 sangat mudah menyebar melalui udara
(airborme transmission), selanjutnya penularan melalui udara ini didefinisikan sebagai penyebaran
infeksi akibat droplet (aerosol) yang tetap menular ketika tersuspensi di udara dalam jarak waktu yang
lama dan penyebaran covid-19 yang sangat mudah ini terjadi pada ruangan dengan pengaturan
ventilasi yang sangat buruk sehingga menyebabkan udara disekitar ruangan tidak mengalami sirkulasi
dengan baik (WHO, 2020). Sehingga atas temuan dari World Health Organization (WHO) tersebut
menyimpulkan secara umum bahwa dalam masa ketidakpastian akibat pandemi covid-19, hindari
melakukan olahraga atau latihan di ruangan tertutup karena bisa memudahkan penyebaran covid-19.

Penelitian yang dilakukan di Korea Selatan pada tahun 2020 memiliki kesimpulan bahwa
setelah dilakukan pengujian intesnif selam 24 hari di tempat kebugaran di Kota Cheonan (Korea
Selatan) menunjukan bahwa sebanyak 112 orang terinfeksi virus sindrom pernafasan akut parah atau
covid-19 selama kurun waktu 24 hari tersebut. Hal ini dikarenakan orang yang terinfeksi virus tersebut
mengikuti kelas tari kebugaran dan mengabaikan penggunan protokol kesehatan. Sehingga dalam
penelitian tersebut disimpulkan bahwa berolahraga atau melakukan latihan fisik yang intens di fasilitas
olahraga umum yang sering dikunjungi oleh masyarakat dapat meningkatkan risiko terinfeksi covid-
19. Dalam penelitian tersebut juga masih disimpulkan bahwa melakukan olahraga berat di ruang
terbatas harus diminimalkan selama wabah covid-19 masih tidak terkendali (Jang et al., 2020).

Penelitan terbaru mengenai penyebaran covid-19 di tempat kebugaran telah dilakukan di Kota
Chicaco Negara Bagian Illinois (Amerika Serikat) pada Maret tahun 2021. Dalam penelitian tersebut
ditemukan bahwa kasus penyebaran virus covid-19 ditemukan diantara 81 orang peserta yang
mengikuti kelas olahraga intensistas tinggi yang dilakukan di fasilitas kebugaran di Kota Chicago
dengan kondisi ruangan olahraga tidak memiliki sistem sirkulasi udara yang baik. Pada penelitian
tersebut 50% lebih dari total peserta (43 orang) yang hadir pada kelas olahraga dengan intensitas tinggi
tersebut terpapar virus covid-19 yang diakibatkan oleh jarangnya menggunakan masker dan
mengabaikan protokol kesehatan ketika proses latihan sedang berlangsung. Sehingga dalam penelitian
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tersebut, Franced menyimpulkan bahwa masyarakat untuk sementara waktu dalam masa penyebaran
wabah virus covid-19 untuk mengurangi dan menghindari kegiatan olahraga di dalam ruangan, adapun
jika keadaan memaksa Frances merckomendasikan agar ketika melakukan aktivitas fisik di dalam
ruangan harus menggunakan masker dan membatasi jarak dengan individu lainnya. Frances dalam
penelitiannya juga merekomendasikan agar melakukan olahraga atau aktivitas fisik di luar ruangan
atau olahraga secara virtual supaya terhindar dan mengurangi resiko penularan virus covid-19
(Lendacki et al., 2021).

Hasil penelitian sebelumnya menyimpulkan bahwa untuk menghindari paparan virus covid-19
dari orang lain, seorang individu untuk menghindari melakukan olahraga atau aktivitas fisik di dalam
ruangan yang memiliki ventilasi udara yang tidak baik secara bersama-sama dalam masa penyebaran
wabah covid-19 seperti saat ini dan merekomendasikan agar melakukakan olahraga atau aktivitas fisik
di luar ruangan namun dengan menggunakan masker dan protokol keseahatan yang maksimal (Jang et
al., 2020; Lendacki et al., 2021). Beberapa kegiatan olahraga atau aktivitas fisik yang biasa dilakukan
di dalam ruangan adalah olahraga zumba, futsal, angkat besi atau angkat berat dan beberapa jenis
olahraga martial arts atau olahraga bela diri seperti tackwondo, karate, judo, pencak silat, dan
beberapa jenis olahraga bela diri lainnya. Sehingga beberapa jenis olahraga yang biasa dilakukan di
dalam ruangan tersebut untuk sementara waktu tidak bisa dilakukan di tempat yang seharusnya.
Pencak silat merupakan jenis olahraga bela diri yang latihan dan pertandingannya cenderung
dilakukan di dalam ruangan. Pencak silat dalam beberapa penelitian sebelumnya disimpulkan menjadi
olahraga bela diri yang lebih populer di negara-negera barat dan sudah mendapatkan pengakuan dari
dunia Internasional (Apriantono et al., 2020; Aziz et al., 2002; Soo et al., 2018). Berdasarkan
sejarahnya, pencak silat yang merupakan jenis olahraga bela diri yang berasal dari etnis Melayu di
Asia Temggara dan digunakan dan dipraktekan oleh penduduk asli dalam perjuangannya melawan
penguasa kolonial atau bangsa yang menjajah mereka (Aziz et al., 2002). Seiring berjalannya waktu,
pencak silat berubah menjadi kegiatan budaya dan digunakan untuk tujuan seremonial dan rekreasi,
kemudian setelahnya bentuk seni tradisional ini telah dimodifikasi menjadi olahraga kompetitif yang
terstruktur (Aziz et al., 2002; Jusuf et al., 2020)

Badan pengendali dunia olahraga, Federasi Pencak Silat Internasional mencakup negara-negara
anggota seperti Amerika Serikat, Jepang dan banyak negara Eropa. Terdapat berbagai kompetisi yang
diakui secara internasional seperti Kejuaraan Eropa yang diresmikan pada tahun 1985, Asian Games
Tenggara (sejak 1987) dan Kejuaraan Dunia (sejak 1982). Kompetisi atau kejuaran pencak silat dari
tingkat anak-anak hingga dewasa dan dari amatir hingga profesional telah diadakan di banyak negara
non-tradisional atau yang tidak memiliki sejarah pencak silat seperti Austria, Belgia, Belanda dan
Thailand. Sehingga dengan fakta tersebut bahwa partisipasi secara global dalam kompetisi atau
kejuaran pencak silat telah meningkat secara substansial dan menunjukkan pengikut dan penerimaan
pencak silat di seluruh dunia (Aziz et al., 2002). Walaupun telah dikompetisikan atau dipertandingkan
dalam berbagai kelompok umur dan tingkatan level dari atlet amatir hingga atlet profesional atau elit,
hingga saat ini olahraga pencak silat belum dipertandingkan di ajang Olimpiade. Sejarah tercipta
ketika Even olahraga terbesar di Asia mempertandingkan atau memperlombakan pencak silat pada
Asian Games 2018 Jakarta dan Palembang. Pada ajang Asian Games ke-18 tersebut, tuan rumah
Indonesia berhasil memecahkan rekor dengan memborong total 15 medali dengan rincian 14 medali
emas dan | medali perunggu.

Pencak silat merupakan jenis olahraga martial art sports yang terbagi menjadi dua kategori,
yakni kategori seni dan kategori tanding. Penelitian sebelumnya menunjukan bahwa pencak silat
kategori tanding merupakan jenis olahraga yang memiliki karakterisitik aerobik dan anerobik yang
tinggi sehingga menjadikan tuntutan tinggi dalam aspek fisik. teknik dan mental dalam setiap
pertandingannya, (Aziz et al., 2002) . Tuntunan komponen fisik yang tinggi mengharuskan atlet
pencak silat melakukan latihan yvang terprogram dengan maksimal sehingga menghasilkan atlet pencak
silat yang beprestasi. Namun, dengan diberlakukannya pembatasan kegiatan masyarakat menyebabkan
tempat latihan yang biasa digunakan harus ditutup sehingga mengharuskan atlet untuk melakukan
latihan secara mandiri di tempat tinggalnya masing-masing dengan program latihan yang telah disusun
oleh tim pelatih. Hal ini untuk menghindari dan meminimalkan resiko atlet dan pelatih hingga
pengurus cabang olahraga pencak silat terpapar virus covid-19. Mengingat tempat latihan dan
pertandingan pencak silat cenderung menggunakan area di dalam ruangan dan menurut penelitian
sebelumnya tempat di dalam ruangan dengan ventilasi udara yang tidak maksimal merupakan tempat
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yang mudah untuk penyebaran virus covid-19 (Jang et al., 2020; Lendacki et al., 2021). Sehingga
tempat latihan di dalam ruangan dalam masa pandemi covid-19 harus dihindari untuk sementara
waktu,

Program latihan yang telah disusun mengharuskan atlet melakukan program latihan tersebut.
Namun kurangnya pengawasan terhadap latihan menyebabkan program latihan yang telah disusun
menjadi tidak maksimal. Beberapa penelitian sebelumnya menyimpulkan bahwa pengurangan
intensitas latihan menyebabkan penurunan adaptasi fisiologis dan neuromuskular pada atlet dan
bahkan bisa menyebabkan cedera (Eirale et al., 2020; Mon-I et al., 2020). Beberapa penelitian lainnya
menyebutkan bahwa pengurangan intensitas latihan dalam kurun waktu 3-8 minggu akan
mengakibatkan efek negatif pada komposisi tubuh, kapasitas aerobik., kemampuan kelincahan serta
kemampuan daya tahan otot-otot lokal di dalam tubuh, (Festiawan, Hooi, et al., 2021; Koundourakis et
al., 2014; Mon-1 et al., 2020; Mujika & Padilla, 2000). Untuk mewujudkan latihan aerobik atau latihan
seperti sepeda, treadmill dan dayung, juga menjadi pilihan bagi mereka yang memiliki peralatannya
(Kamaludin et al., 2020).

Latihan yang dikenal sebagai lompat jack, lompat tali, antara lain juga pilihan, jika kondisi
muskuloskeletal memungkinkan. Ini kegiatan dapat dilakukan terus menerus misalnya 30 menit terus
menerus asalkan total akumulasi dalam minggu adalah 150 menit, seperti yang disarankan oleh
ACSM, (Festiawan, 2020; Garber et al., 2011; Joy, 2020). Selain itu, latihan penerapan resistensi
manual atau latihan ketahanan diri bisa menjadi alternatif seperti senam untuk memvariasikan
rangsangan fisiologis serta untuk memecahkan monoton psikologis, (Chulvi-Medrano et al., 2017;
Dorgo et al., 2009; Serrau et al., 2012). Sukses dalam olahraga meliputi dari program seleksi atlet,
program latihan dan evaluasi kinerja atlet. Dalam proses penyeleksian atlet olahraga khususnya pencak
silat, penting untuk seorang pelatih untuk memonitor status kebugaran atletnya setelah hanya
melakukan latihan mandiri akibat dari dibatasinya kegiatan masyarakat oleh Pemerintah sehingga
beberapa sarana olahraga tempat berlatih atlet terpaksa ditutup. Oleh karena itu penelitian ini bertujuan
untuk mengetahui perbedaan kapasitas aerobik, aspek kelincahan, dan daya tahan otot-otot lokal
setelah atlet pencak silat daerah Kabupaten Karawang melakukan latihan mandiri di tempat tinggalnya
masing-masing. Sehingga dengan penelitian ini diharapkan mampu memberikan pemahaman yang
lebih objektif dalam program talented scoutin dan performa atlet.

METODE

Penelitian yang telah kami lakukan merupakan penelitian deskriptif dan untuk memperoleh data
yang diinginkan dan sesuai maka dalam penelitian ini menggunakan teknis tes. Subjek penelitian ini
terdiri dari 12 orang yang merupakan atlet pencak silat putra kategori tanding asal Kabupaten
Karawang. Subjek penelitian merupakan atlet pencak silat yang menghabiskan rata-rata 10 jam latihan
per minggunya dan mempunyai pengalaman di olahraga pencak silat selama 5 tahun. Seluruh subjek
penelitian dalam kondisi sehat, tanpa penyakit kardiovaskular, asthma, dan tidak merokok.
Pengukuran tinggi badan pada penelitian in menggunakan alat stadiometer, pengukuran berat badan
dan indeks massa tubuh menggunakan alat Scan Body Fat Omron Carada, pengukuran dilakukan 2
kali. Pengukuran kapasitas aerobik menggunakan tes lapangan berupa bleep test. Pengukuran aspek
kelincahan menggunakan shutle-run 4x10 meter, dan pengukuran data tahan otot perut menggunakan
sit up test, daya tahan otot lengan menggunakan push up test, dan daya tahan otot tingkai
menggunakan hurdle jump test. Data yang ditampilkan pada penelitian ini berupa nilai rata-rata dan
standar deviasi. Penelitian ini menggunakan analisis paired T-test. Analisis statistik menggunakan
aplikasi SPSS versi 22 dengan taraf signifikansi p<0.05.

HASIL DAN PEMBAHASAN

Pada penelitan yang telah kami lakukan umur, tinggi badan, berat badan dan IMT subjek
penelitian masing-masing adalah 20.40 =+ 1.80 tahun, 171.28 +4 .56 cm, 63.18 + 4.85 kg, dan 21.56 +
3.43. Pada tabel 1 menyajikan data rata-rata kapasitas aerobik dan kelincahan sebelum dan sesudah
pemberlakukan pembatasa kegiatan masyarakat yang menyebabkan subjek penelitian melakukan
latihan mandiri di tempat tinggalnya masing-masing.
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Tabel 1. Data Kapasitas Aerobik subjek penelitian

Sebelum Latihan Mandiri Sesudah Latthan Mandiri
Variabel p
Rata-rata SD Rata-rata SD
Kapasitas Aerobik 5448 1.81 51.72 1.31 0.025*
Kelincahan 9.12 2.31 1096 2.78 0.042%

Ket : * signifikan berbeda , P <0.05
Pada tabel 1 menyajikan data rata-rata kapasitas daya tahan otot lokal sebelum dan sesudah
pemberlakukan pembatasa kegiatan masyarakat yang menyebabkan subjek penelitian melakukan

latihan mandiri di tempat tinggalnya masing-masing.

Tabel 2. Data daya tahan otot lokal subjek penelitian

Sebelum Latihan Mandiri Sesudah Latihan Mandiri
Variabel p
Rata-rata SD Rata-rata SD
Push-up 40.82 6.68 39.56 782 0.548
Sit Up 32.62 381 31.86 431 0.648
Hurdle Jump 92.56 797 90.84 851 0.780

Ket : * signifikan berbeda , P <0.05

Pemberlakukan Pembatasan Kegiatan Masyarakat (PPKM) tidak hanya berdampak pada
kegiatan ekonomi masyarakat, namun berdampak juga pada kegiatan-kegiatan olahraga termasuk di
dalamnya kegiatan pemusatan latihan. Beberapa sarana olahraga yang dijadikan tempat pemusatan
latihan harus ditutup oleh Pemerintah Daerah akibat dari kebijakan Pemerintah Pusat guna memutus
penyebaran virus Covid-19. Sehingga dengan kebijakan tersebut perlu dilakukan perubahan tempat
latihan yang tadinya terpusat di sarana olahraga menjadi melakukan latihan di tempat tinggal masing-
masing atau latihan mandiri. Pada penelitian ini bertujuan untuk membandingkan kapasitas aerobik,
aspek kelincahan, dan daya tahan otot lokal atlet pencak silat putra daerah Kabupaten Karawang
sebelum dan sesudah diberlakukannya PPKM.

Hasil penelitian kami menunjukan bahwa terdapat perbedaan signifikan pada kapasitas aerobik
dan aspek kelincahan sebelum dan sesudah atlet pencak silat melakukan latihan mandiri pasca
diberlakukannya PPKM. Pada penelitian ini kami menemukan bahwa atlet pencak silat mengalami
penurunan pada kapasitas aerobik dan aspek kelincahan sehingga latihan mandiri yang telah
diprogramkan oleh tim pelatih dan harus dilaksanakan oleh atlet pencak silat putra selama
diberlakukannya PPKM berpengaruh positif terhadap kondisi kebugaran mereka. Hasil kami tidak
jauh berbeda dengan penelitian sebelumnya yang menyimpulkan bahwa kapasitas aecrobik dan aspek
kelincahan atlet bola tangan asal Spanyol dan taekwondo asal Iran mengalami penurunan yang
signifikan setelah melakukan proses isolasi kemudian melakukan latihan mandiri di tempat tinggalnya
masing-masing, (Mon-1 et al., 2020; Ozrudi et al., 2021). Dalam penelitian tersebut dijelaskan bahwa
beberapa faktor yang mengakibatkan penurunan kapasitas aerobik dan aspek kelincahan adalah
penurunan intensitas latihan selama latihan mandiri yang dilakukan oleh atlet, kurangnya pengawasan
secara langsung oleh tim pelatih dan kurangnya peralatan atau ruangan yang tidak cukup untuk
melakukan latihan, (Mon-1 et al., 2020; Ozrudi et al., 2021). Selanjutnya, tempat latihan yang terbatas
mengakibatkan pembatasan ruang gerak sehingga tidak memungkinkan bagi atlet untuk melakukan
latihan meningkatkan kapasitas aerobik dan aspek kelincahan, (Kraemer et al., 2002; Mario A.
Cardoso Marques, 2006; Mon-1 et al., 2020). Hal ini terjadi pada atlet pencak silat Kabupaten
Karawang yang tempat latihan mandirinya selama PPKM tidak memungkinkan untuk melakukan
latihan daya tahan kardiovaskular sehingga kapasitas aerobik dan kelincahan mereka cenderung
mengalami penurunan setelah dilakukan pegetesan kembali setelah selesai PPKM.

Namun pada penelitian ini kami menemukan bahwa kapasitas aerobik atlet pencak silat
Kabupaten Karawang berada pada rentang nilai 51-54 ml/kg/min. hasil kami memiliki kesamaan
dengan beberapa penelitian sebelumnya yang menggunakan kelompok atlet pencak silat level elite dan
profesional. Dalam penelitian tersbut disimpulkan bahwa atlet pencak silat level elite memiliki rentang
nilai kapasitas aerobik antara 50-58 ml/kg/min (Apriantono et al., 2020; Aziz et al., 2002; Soo et al.,
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2018). Tingginya nilai kapasitas aerobik yang dimiliki oleh atlet pencak silat karena beban latihan
yang dilakukannya juga besar mengingat olahraga pencak silat merupakan olahraga beladiri dengan
karakteristik aerobik dan anaerobik (Aziz et al., 2002), sehingga dengan karakteristik aerobik dan
anerobik atlet pencak silat dituntut untuk memiliki kapasitas aerobik yang besar atau memiliki kondisi
fisik yang sangat prima.

Sama seperti pengetesan kapasitas aerobik dan aspek kelincahan. Sebelum diberlakukannya
PPKM, kami melakukan pengetesan terhadap atlet pencak silat putra dengan hasilnya ditunjukan pada
tabel 2 berupa nilai tes push-up, sit-up, dan hurdle jump. Kemudian di tabel yang sama kami
menampilkan nilai kapasitas tes push-up, sit-up, dan hurdle jump pada atlet pencak silat seesudah
diberlakukannya PPKM dan melakukan latihan mandiri di tempat tinggalnya masing-masing.

Hasil penelitian kami menunjukan bahwa tidak terdapat perbedaan signifikan pada variabel
kekuatan otot-otot lokal seperti push-up, sit-up, dan hurdle jump sebelum dan sesudah atlet pencak
silat melakukan latihan mandiri. Pada penelitian ini kami menemukan bahwa atlet pencak silat tidak
mengalami perubahan pada push-up, sit-up, dan hurdle jump sehingga latihan mandiri yang telah
diprogramkan oleh tim pelatih dan harus dilaksanakan oleh atlet pencak silat putra selama
diberlakukannya PPKM berpengaruh untuk mempertahankan kemampuan daya tahan otot lokal
mereka. Penelitian yang telah kami lakukan tidak jauh berbeda dengan hasil penelitian sebelumnya
yang menyimpulkan bahwa melakukan latihan ketahanan pada otot-tot tertentu selama dua hingga tiga
kali dalam satu minggu selama 2 bulan dapat meminimalkan hilangnya fungsi pada kardiorespiratori
dan otot-otot tertentu, atau secara lebih khusus mempertahankan kemampuan daya tahan otot-otot
lokal bahkan meningkatkan kekuatan maksium jika latihan ketahanan tersebut dibantu dengan
peralatan yang memadai (Mon-1 et al., 2020; Skoufas et al., 2008). Walaupun pada penelitian ini kami
tidak menemukan peningkatan signnifikan pada daya tahan otot lokal atlet pencak silat karena ketika
mereka latihan mandiri hanya menggunakan beban tubuh sendiri tanpa peralatan tambahan.
(Festiawan, Hoi. et al., 2021; Giustino et al., 2020; Leo6nidas de Oliveira Neto, Hassan Mohamed
Elsangedy & , Caué Vazquez La Scala Teixeira , Dave G Behm, 2020).

Penyebaran covid-19 yang masih fluktuatif perkembangannya, mengakibatkan kepastian kapan
berakhirnya situasi seperti ini masih belum diketahui secara pasti sehingga menyebabkan Pemerintah
Indonesia melakukan beberapa upaya pencegahan penyebaran apabila dalam kurun waktu tertentu
kasus covid-19 mengalami kenaikan yang signfikan dengan cara melakukan kebijakan berupa
pemberlakukan pembatasan kegiatan masyarakat (PPKM) sangat ketat yang mengakibatkan salah
satunya adalah penutupan tempat olahraga umum di dalam ruangan yang biasa digunakan oleh
masyarakat untuk berolahraga atau untuk atlet melakukan latihan atau pertandingan. Sedangkan
apabila kasus covid-19 mengalami penuruan dalam kurun waktu tertentu maka Pemerintah Indonesia
melakukan pelonggaran pengetatan PPKM dengan membuka kembali akses akses tempat umum
masyarakat yang salah satunya adalah membuka tempat olahraga umum di dalam ruangan namun
dengan kondisi tertentu, seperti harus memaki masker, menjaga jarak antar individu, tidak
berkerumun, dan membatasi kapasitas tempat olahraga umum tersebut hanya 25 % hingga 50 % dari
kapasitas maksimal yang diperbolehkan.

Pembatasan kapasitas hingga peniadaan kegiatan olahraga, latihan dan pertandingan dalam
tempat olahraga umum di dalam ruangan merupakan pilihan yang sangat tepat mengingat penyebaran
covid-19 masih fluktuatif di Indonesia. Penutupan tempat olahraga umum di dalam ruangan ini
diperkuat dengan penelitian sebelumnya yang memiliki kesimpulan bahwa berolahraga atau
melakukan latihan fisik yang intens di fasilitas olahraga umum yang sering dikunjungi oleh
masyarakat dapat meningkatkan risiko terinfeksi covid-19. Dalam penelitian tersebut juga masih
disimpulkan bahwa melakukan olahraga berat di ruang terbatas harus diminimalkan selama wabah
covid-19 masih tidak terkendali (Jang et al., 2020). Penelitan lainnya menyimpulkan bahwa baik
individu sehat ataupun atlet elit atau amatir untuk sementara waktu dalam masa penyebaran wabah
virus covid-19 untuk mengurangi dan mengghindari kegiatan olahraga di dalam ruangan. Adapun jika
keadaan memaksa, dalam penelitian tersebut menyarankan agar ketika melakukan aktivitas fisik di
dalam ruangan harus menggunakan masker dan membatasi jarak dengan individu lainnya. Dalam
penelitian tersebut juga merekomendasikan dan mendorong agar individu sehat ataupun atlet elit atau
amatir untuk sementara waktu melakukan latihan atau aktivitas fisik di luar ruangan atau olahraga
secara virtual supaya terhindar dan mengurangi resiko penularan virus covid-19 (Lendacki et al.,
2021).
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Mengingat wabah covid-19 masih belum pasti kapan berakhirnya, maka situasi seperti
penutupan dan pembatasan tempat olahraga umum di dalam ruangan masih bisa terjadi setiap waktu
mengikuti kebijakan dari Pemerintah Pusat kepada Pemerintah Daerah. Oleh karena itu untuk
memaksimalkan tempat olahraga umum di dalam ruangan yang dibatasi kapasitasnya, maka
diperlukan langkah langkah yang tepat agar tempat olahraga umum di dalam ruangan yang dijadikan
tempat latihan atlet tidak menjadi episentrum penyebaran covid-19 yang baru. Adapun protokol
kesehatan vang bisa digunakan apabila tempat olahraga umum dalam ruangan dijadikan tempat latihan
kembali atlet menurut penelitian terbaru yang sudah terbukti meminimalkan penyebaran virus covid-
19 di tempat atau fasilitas olahraga umum di dalam ruangan adalah dengan melakukan pengecekan
suhu tubuh dan penggunaan hand sanitizer untuk masing-masing atlet sebelum memasuki tenpat
latihan, menggunakan alat penejernih atau penyaring udara yang minimal 2 di ruangan tersebut, atlet
yang mengikuti sesi latihan dibagi menjadi beberapa kelompok dalam waktu yang berbeda guna
menghindari kerumunan dengan maksimal atlet yang mengikuti sesi latithan sebanyak 8 orang,
mengatur jarak antara atlet satu dengan atlet setidaknya 6 kaki (2 meter lebih) dengan tanda persegi
panjang di lantai sehingga setiap orang berada di dalam areanya masing-masing. durasi latihan
dikurangi dari 60 menit menjadi hanya 30 menit, semua lantai di fasilitas olahraga umum di dalam
ruangan tersebut wajib dibersihkan dengan dipel menggunakan cairan desinfektan setiap hari, semua
permukaan sentuh di fasilitas olahraga umum di dalam ruangan tersebut disanitasi tiap sesi latihan
atlet, ruang ganti di fasilitas olahraga umum di dalam ruangan tersebut hanya digunakan dalan keadaan
darurat, kamar mandi di fasilitas olahraga umum di dalam ruangan tersebut dibatasi kegunannya dan
hanya digunakan dalam keadaan darurat, dan apabila memungkinkan setiap sesi latihan para atlet tetap
memakai maskernya (Cilhoroz & DeRuisseau, 2021).

Penelitian yang telah kami lakukan memiliki beberapa keterbatasan. Pertama, persepektif
psikologis subjek penelitian tidak diukur dalam penelitian ini. Pengukuran perspektif psikologis ini
merupakan hal yang sangat penting karena menurut hasil beberapa penelitian sebelumnya
menyimpulkan bahwa kondisi covid-19 yang tidak menentu seperti saat ini mempengaruhi perasaan
atlet yang mengakibatkan kondisi psikologis terganggu dan mempengaruhi kesehatan mental mereka
secara signifikan (Bisciotti et al., 2020; Eirale et al., 2020; Mon-l et al., 2020; Pillay et al., 2020).
Kedua, subjek penelitian selama melakukan latihan mandiri tidak menggunakan alat heart rate monitor
sehingga penilaian latihan subjek penelitian lebih subjektif.

SIMPULAN

Berdasarkan hasil dan pembahasan pada penelitian ini maka kesimpulan penelitian yang telah
kami lakukan adalah terjadi penurunan pada kapasitas aerobik dan aspek kelincahan pada atlet pencak
silat Kabupaten Karawang setelah melakukan latihan mandiri di tempat tinggalnya masing-masing
akibat dari pemberlakukan pembatasan kegiatan masyarakat (PPKM), namun pada komponen daya
tahan otot-otot lokal tidak terdapat perubahan. Hasil penelitian kami diharapkan bisa menjadi rujukan
agar para pelatih lebih memperhatikan program latihan mandiri para atlethya mengingat
pemberlakukan kegiatan masyarakat yang dilakukan oleh Pemerintah guna menurunkan penyebaran
virus Covid-19 membatasi akses tempat latihan di sarana olahraga tempat dilakukannya latihan
terpusat menjadi terbatas sehingga program latihan hanya dilakukan di tenpat tinggalnya masing-
masing yang cenderung tidak maksimal. Perlu adanya penelitian lanjut dengan menggunakan sampel
yang lebih banyak dan dari cabang olahraga lain sehingga data yang dihasilkan semakin beragam.
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