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Abstrak

Rugby merupakan olahraga beregu yang memiliki tiga kategori yaitu 7’s (tujuh lawan tujuh), 10’s (sepuluh lawan sepuluh), dan XV (lima belas lawan lima belas). Berdasarkan latar belakang yang telah   diuraikan di  atas,   peneliti merumuskan masalah, yaitu: “Bagaimana kondisi fisik pemain tim Rugby Aceh?”. tujuan dari penelitian ini adalah untuk mengetahui kondisi fisik pemain tim Rugby Aceh. Penelitian ini merupakan penelitian kuantitatif, yang menjadi sampel dalam penelitian ini adalah atlet putra Rugby Aceh yang berjumlah 10 orang. Berdasarkan hasil penelitian Kondisi fisik atlet Rugby Aceh ,menujukan bahwa rata -rata tes kecepatan lari 4,272 pada kriteria baik, tes kelincahan 16,374  kriteria  Sedang dan Daya Tahan aerobic 2,475 kriteria baik. Pada teskecepatan masuk dalam kategori “baik sekali” 1, Atlet dengan persentase 10%, kategori “baik” sebanyak 4 Atlet dengan persentase 40%, kategori “sedang” sebanyak 5 Atlet dengan persentase 50%, 0 Atlet masuk kategori “kurang” dengan persentase 0% dan 0 Atlet masuk kategori “kurang sekali” dengan persentase 0%. Sehingga dapat disimpulkan bahwa Kondisi Fisik Atlet Rugby Aceh Dalam  Menghadapi PON Aceh-Sumut pada tes kecepatan. sebagian besar masuk kategori “Baik” dan kategori “sedang” yaitu dengan persentase sebesar 40% dan 50%. Pada tes kelincahan masuk dalam kategori “baik sekali” 1, Atlet dengan persentase 10%, kategori “baik” sebanyak 5 Atlet dengan persentase 50%, kategori “sedang” sebanyak 4 Atlet dengan persentase 40%, 0 Atlet masuk kategori “kurang” dengan persentase 0% dan 0 Atlet masuk kategori “kurang sekali” dengan persentase 0%. Sehingga dapat disimpulkan bahwa Kondisi Fisik Atlet Rugby Aceh Dalam  Menghadapi PON Aceh-Sumut pada tes kelincahan. sebagian besar masuk kategori “Baik” dan kategori “sedang” yaitu dengan persentase sebesar 50% dan 40%. danPada tes Daya Tahan aerobic masuk dalam kategori “baik sekali” 0, Atlet dengan persentase 0%, kategori “baik” sebanyak 7 Atlet dengan persentase 70%, kategori “sedang” sebanyak 3 Atlet dengan persentase 30%, 0 Atlet masuk kategori “kurang” dengan persentase 0% dan 0 Atlet masuk kategori “kurang sekali” dengan persentase 0%. Sehingga dapat disimpulkan bahwa Kondisi Fisik Atlet Rugby Aceh Dalam  Menghadapi PON Aceh-Sumut pada tes daya Tahan aerobic. sebagian besar masuk kategori “Baik” dan kategori “sedang” yaitu dengan persentase sebesar 70% dan 30%.

Kata Kunci:  Kondisi Fisik, Rugby, PON.
Abstract

Rugby is a team sport that has three categories, namely 7's (seven-on-seven), 10's (ten-on-ten), and XV (fifteen-on-fifteen). Based on the background that has been described above, the researcher 

formulated a problem, namely: "What is the physical condition of the Aceh Rugby team players?". The purpose of this study was to determine the physical condition of the Aceh Rugby team players. This research is a quantitative study, the sample in this study is 10 Aceh Rugby male athletes. Based on the results of the study, the physical condition of Aceh Rugby athletes, it was shown that the average running speed test was 4,272 on good criteria, agility tests were 16,374 medium criteria and aerobic endurance was 2,475 good criteria. In the speed test, it was included in the "very good" category 1, Athletes with a percentage of 10%, the "good" category with 4 athletes with a percentage of 40%, the "moderate" category with 5 athletes with a percentage of 50%, 0 athletes in the "less" category with a percentage of 0% and 0 athletes in the "less once" category with a percentage of 0%. So it can be concluded that the Physical Condition of Aceh Rugby Athletes in Facing the Aceh-Sumut PON on the speed test. most of them fall into the "Good" category and the "medium" category with percentages of 40% and 50%. The agility test is included in the "very good" category 1, Athletes with a percentage of 10%, the "good" category as many as 5 Athletes with a percentage of 50%, the "medium" category as many as 4 Athletes with a percentage of 40%, 0 Athletes in the "less" category with a percentage of 0%. So it can be concluded that the Physical Condition of Aceh Rugby Athletes in Facing the Aceh-Sumut PON on the agility test. most of them fall into the "Good" category and the "medium" category with percentages of 50% and 40%. and On the aerobic Endurance test is included in the "very good" category 0, Athletes with a percentage of 0%, the "good" category as many as 7 Athletes with a percentage of 70%, the "moderate" category as many as 3 Athletes with a percentage of 30%, 0 Athletes in the "less" category with a percentage of 0%. So it can be concluded that the Physical Condition of Aceh Rugby Athletes in Facing the Aceh-Sumut PON on the aerobic endurance test. most of them fall into the "Good" category and the "medium" category with percentages of 70% and 30%. 
Keywords: Physical Condition, Rugby, PON
PENDAHULUAN  

Rugby merupakan salah satu cabang olahraga yang sudah sangat populer di luar negeri. Olahraga ini populer di negara-negara Eropa, Amerika, dan Australia. Induk organisasi olahraga ini adalah IRB (Internasional Rugby Board). Olahraga ini sangat universal karena digemari orang laki-laki olahraga ini juga digemari para perempuan tidak hanya orang tua, muda bahkan anak-anak. Sejak tahun 1990 olahraga ini mulai dilakukan oleh para wanita meskipun sebelumnya olahraga ini hanya diperuntuhkan bagi kaum pria (Fuller et al., 2017).

Di Indonesia sendiri rugby belum cukup terkenal. Hal ini dikarenakan rugby merupakan olahraga yang belum lama masuk ke Indonesia. Namun, sekarang ini sudah ada kompetisi resmi di bawah induk organisasi rugby tertinggi di Indonesia yaitu  PRUI  (Persatuan  Rugby  Union  Indonesia).  Adapun  beberapa  kompetisi rugby resmi di Indonesia seperti event berskala nasional yaitu Jakarta 7’s, Jakarta 10’s, Nusantara 7’s, Jakarta XV, dan Sangata 7’s serta yang berskala internasional seperti Jakarta 10’s, Makassar 10’s, dan Bali 10’s. Di dalam sebuah kompetisi resmi diperlukan suatu kematangan dalam bermain (Burger et al., 2020).

Rugby merupakan olahraga beregu yang memiliki tiga kategori yaitu 7’s (tujuh lawan tujuh), 10’s (sepuluh lawan sepuluh), dan XV (lima belas lawan lima belas). Permainan ini dimainkan di luar lapangan (outdoor). Walaupun cenderung olahraga yang baru, rugby mulai berkembang dengan pesat di Indonesia, karena permainan ini dapat dimainkan oleh laki-laki, perempuan, anak-anak mau pun orang dewasa. Rugby secara pesat mulai menjadi salah satu olahraga favorit di lingkungan   masyarakat,   karena   sudah   mulai   dikenal   di   seluruh   lapisan masyarakat (Sarwita et al., 2021). 

Mikkey Anggara Suganda, dalam(Nurhastuti, 2019)  Olahraga Rugby diindonesia termasuk olahraga prestasi. Untuk mencapai prestasi diperlukan kemampuaan yang tidak mengandalkan bakat saja, melainkan setiap atlet Rugby  harus memiliki empat aspek kualitas kemampuan yaitu kondisi fisik, teknik, taktik, dan mental. Soepartono, dalam (Nurhastuti, 2019)olahraga beregu ini seorang atlet  harus mampu  menunjukan gerakan individual yang lancar,gesit dan terkontrol. Memperoleh prestasi yang setinggi-tingginya dalam permainan olahraga Rugby  adalah impian bagi setiap atlet Rugby. Jika seorang atlet ingin mencapai prestasi dalam Rugby , maka atlet harus melakukan latihan secara intensif. Latihan ini ditujukan untuk meningkatkan dan mengembangkan kualitas kemampuan terhadap unsur fisik, teknik, taktik, dan mental yang sangat penting dalam olahraga Rugby. Kondisi fisik merupakan kesatuan utuh dari komponen yang tidak dapat dipisahkan, baik dalam meningkatkan maupun pemeliharaannya (Sajoto, dalamZulheri Is & Septi Hariansyah, 2020). 

Pentingnya kondisi fisik atlet rugby hendaknya disadari oleh para pelatih dan juga atlet itu sendiri. Pelatih hendaknya selalu mengontrol keadaan kondisi fisik atletnya, sehingga dapat dideteksi sejak dini apabila atletnya tersebut mengalami gangguan yang  nantinya akan mempengaruhi terhadap penampilan prestasi maupun penampilan atlet  tersebut  dalam pertandingan. Perkembangan dunia rugby dewasa ini sudah banyak menunjukkan kemajuan, hal ini bisa dilihat dari  banyaknya  kompetisi  atau  turnamen-turnamen  rugby  yang  diikuti,  baik tingkat nasional maupun internasional (Sarwita et al., 2021).

Olahraga full body contact seperti rugby, dimainkan secara continue atau keberlanjutan, sehingga membutuhkan pencapaian dengan tingkat yang tinggi dari kebugaran fisik. Prasyarat dari sebuah tim yang sukses adalah daya tahan aerobik, daya anaerobik, dan kekuatan otot. Dalam delapan puluh menit permainan karakteristik   kebugaran   ini   dapat    diidentifikasi   dengan   mudah   sebagai kemampuan untuk mendukung, menghasilkan kecepatan dan akselerasi pada jeda waktu yang acak dan untuk menghasilkan kekuatan dan power yang terkendali dengan tujuan untuk memperoleh keuntungan pada fase pertama, kedua, dan saat bersamaan(Griffin et al., 2021). Lebih lanjut  menurut  Sajoto  dalam (Sarwita et al., 2021)  ada  10  macam komponen  kondisi  fisik,  di antaranya adalah: (1) kekuatan (strength); (2) daya tahan (endurance); (3) daya otot (muscular power); (4) kecepatan (speed); (5) daya lentur (flexibility); (6) kelincahan (agility); (7) koordinasi (coordination); (8) keseimbangan (balance); (9) ketepatan (accuracy); (10) reaksi (reaction).

Setiap pelatih harus meningkatkan dan membina kondisi fisik para atletnya. Apabila seseoarang atlet rugby akan mencapai suatu prestasi optimal harus mempunyai kelengkapan pengembangan  fisik,  teknik,  mental dan kematangan juara. Kondisi fisik akan mengalami penurunan yang lebih cepat dibanding peningkatannya apabila tidak diberikan latihan sama sekali (Depdiknas, 2000: 62). Faktor-faktor yang mempengaruhi kondisi fisik antara lain; makanan dan gizi, faktor tidur dan istirahat, faktor kebiasaan hidup sehat, faktor lingkungan, faktor lingkungan dan olahraga, dan lain-lain. Jadi, agar mempunyai kemampuan kondisi fisik yang baik, seseorang harus memperhatikan beberapa faktor tersebut.

Atlet rugby diwajibkan memiliki kondisi fisik yang baik karena dituntut dapat bermain atau bertanding selama 2 (dua) babak (2 x 40 menit). Atlet rugby dalam bertahan maupun menyerang harus menghadapi benturan yang keras (body collision), ataupun harus bergerak,  melakukan line out, scrum, dan rug,  serta berlari dengan kecepatan penuh ataupun kelincahan/berkelit dalam menghindari lawan. Manfaat kondisi fisik untuk rugby yaitu atlet dapat bermain dengan mempunyai   stamina   yang   baik   selama   pertandingan.   Karena   di   dalam pertandingan  rugby  kedua  tim  bermain  selama  80  menit.  Dengan  luasnya lapangan dan lamanya pertandingan, atlet rugby harus mampu memanage tenaga supaya tidak terkuras habis di babak yang pertama. Seorang atlet rugby harus mempunyai  daya  tahan  yang  baik.  Pertandingan  rugby  cenderung  lama,  oleh karena itu rata-rata setiap atlet menggunakan kebutuhan energi daya tahan umum atau daya tahan aerobik. Unsur kondisi fisik tersebut sangat dibutuhkan oleh atlet rugby agar dapat bermain dengan baik (Hudson dan Davies, 1983: 176).  Selain kondisi fisik yang prima, untuk menjadi atlet rugby juga harus mempunyai teknik yang baik. Teknik-teknik bermain rugby terdiri dari: (1) menendang (kicking), (2) ruck, (3) tackling, (4) lemparan ke dalam (line out), (5) scrum, (6) maul, (7) mengumpan (passing), (8) footwork/step. Seseorang atlet rugby harus memiliki dan menguasai teknik bermain yang baik yang diperlukan saat menyerang dan menguasai bola maupun saat bertahan. Kemampuan tekni dasar atlet rugby erat sekali hubunganya dengan kemampuan koordinasi gerak fisik. Kemampuan dasar bermain rugby dapat dikembangkan melalui pelatihan yang rutin. Agar dapat mencapai prestasi yang optimal dibutuhkan pula dukungan peningkatan fisik serta bakat atlet(Burger et al., 2020).

Berdasarkan evaluasi dari hasil pon papua. Dimana Tim rugby aceh meraih peringkat ke III dari beberapa kali pertandingan yang sangat sengit dimana pertandingan rugby pada PON Papua hanya dilaksanakan selama 3 hari dengan jadwal final sehingga para atlet membutuhkan kondisi fisik yang sangat bagus. Dengan hasil perolehan tersebut dapat disimpulkan  bahwa untuk meraih prestasi yang maksimal atau emas  diPON Aceh – Sumut  maka para atlet  Rugby aceh harus meningkatkan Status kondisi fisik nya sehingga pada saat bertanding atlet mampu bertanding dengan maksimal tampa mengalami kelelahan. Berdasarkan uraian di atas, maka peneliti tertarik untuk mengetahui lebih jauh tentang”  Evaluasi Kondisi Fisik Atlet Rugby Aceh Dalam  Menghadapi PON Aceh-Sumut”. tujuan dari penelitian ini adalah untuk mengetahui kondisi fisik pemain tim Rugby Aceh.

Pengertian survey dalam(Story & Tait, 2019)  pada umumnya dibatasi pada penelitian yang datanya dikumpulkan dari sampel atau populasi untuk mewakili seluruh populasi. Dengan demikian, penelitian survei adalah penelitian yang mengambil sampel dari satu populasi dan menggunakan kuesioner sebagai alat pengumpulan data yang pokok .

Kondisi fisik merupakan unsur yang penting dan menjadi dasar dalam mengembangkan teknik, taktik, maupun strategi dalam bermain rugby. Menurut Sajoto dalam(Weda, 2021), kondisi fisik merupakan salah satu persyaratan yang sangat diperlukan dalam usaha peningkatan prestasi seorang atlet, bahkan sebagai landasan titik tolak suatu awalan olahraga prestasi.  Menurut Sugiyanto dalam (Nurhastuti, 2019), kemampuan fisik  merupakan kemampuan seseorang dalam memfungsikan organ-organ tubuhnya untuk beraktifitas fisik. Aktifitas psikomotor sangat ditunjang oleh kemampuan fisik. Dalam(Sarwita et al., 2021), kemampuan fisik adalah kemampuan memfungsikan organ-organ tubuh dalam melakukan aktivitas fisik. Kemampuan fisik sangat penting untuk mendukung mengembangkan aktifitas psikomotor. Gerakan yang terampil dapat dilakukan apabila kemampuan fisiknya memadai. Menurut Sajoto (dalam Is, Z., & Hariansyah, S. 2020), kondisi  fisik  adalah  satu  kesatuan utuh dari komponen-komponen  yang  tidak dapat dipisahkan begitu saja, baik peningkatan maupun pemeliharaan. Artinya bahwa di dalam usaha peningkatan kondisi fisik maka seluruh komponen tersebut harus berkembang.

Atlet yang menjalani latihan sejak usia dini dan dilakukan secara berkelanjutan akan lebih mudah mencapai kondisi fisik yang prima. Karena untuk mengembangkan kondisi fisik tidak mudah dan memerlukan waktu yang lama. Sebuah tim rugby harus mempunyai pelatih fisik yang mempunyai kualifikasi tertentu sehingga mampu membina pengembangan fisik atlet secara menyeluruh tanpa menimbulkan efek buruk di kemudian hari. Kondisi fisik yang baik mempunyai beberapa keuntungan, diantaranya mampu dan mudah mempelajari keterampilan yang relatif sulit, tidak mudah lelah saat mengikuti latihan maupun pertandingan,  program  latihan  dapat  diselesaikan  tanpa  mempunyai  banyak kendala serta dapat menyelesaikan latihan berat. Kondisi fisik sangat diperlukan oleh  seorang  atlet,  karena  tanpa  didukung  oleh  kondisi  fisik  prima  maka pencapaian prestasi puncak akan mengalami banyak kendala, dan mustahil dapat berprestasi tinggi.

Dalam latihan kondisi fisik, dapat dibedakan menjadi dua macam program latihan. Pertama, program latihan peningkatan kondisi fisik baik perkomponen maupun  secara  keseluruhan.  Hal  ini  dilaksanakan  bila  berdasarkan  tes  awal pemain yang bersangkutan belum berada dalam status kondisi fisik yang diperlukan untuk pertandingan-pertandingan yang dilakukannya. Kedua, program latihan mempertahankan kondisi fisik, yaitu program latihan yang disusun sedemikian rupa sehingga dengan program tersebut diharapkan akan berada dalam status kondisi puncak sesuai dengan kondisi fisik yang dibutuhkan untuk cabang olahraga yang bersangkutan dalam suatu turnamen atau pertandingan tertentu (Sarwita et al., 2021).

Rugby adalah olahraga yang melibatkan kontak fisik (Laws of the Game Rugby Union, 2015: 3). Rugby adalah permainan yang tujuannya membawa bola melewati garis try  lawan dan menyentuhkan bolanya ke tanah di area  try (Burger et al., 2020). Satu tim rugby 15’s terdiri dari lima belas pemain yang memulai pertandingan dan pemain pengganti di luar lapangan ((World Rugby, 2019). 

Pertandingan rugby berlangsung tidak lebih dari 80 menit ditambah waktu yang hilang, waktu ekstra dan kondisi khusus. Pertandingan dibagi menjadi dua babak yang masing-masing tidak lebih dari empat puluh menit waktu bermain. Pertandingan bisa berlangsung lebih dari delapan puluh menit jika penyelenggara pertandingan yang berwenang memberikan waktu tambahan, ini dilakukan jika pertandingan berakhir imbang setelah delapan puluh menit (Rugby, 2022)

Dengan demikian rugby adalah permainan beregu yaitu dua tim yang bertanding selama dua babak (2x40 menit) dengan melibatkan kontak fisik dilakukan dan memperebutkan bola dengan tujuan untuk membawa bola melewati garis try atau ke try zone  lawan dan menyentuhkan  bola ke tanah sebanyak- banyaknya dan mempertahankan touch in-goal line atau try zone dari kebobolan dengan mengacu pada peraturan-peraturan yang telah ditentukan (World Rugby, 2020). 

Teknik dasar dalam rugby meliputi: (1) menendang (kicking), (2) ruck, (3) tackling, (4) lemparan ke dalam (line out), (5) scrum, (6) maul, (7) mengumpan (passing), (8) footwork/step (World Rugby, 2020).

METODE PENELITIAN

Penelitian ini merupakan penelitian kuantitatif, yaitu metode penelitian yang digunakan untuk menggambarkan fenomena-fenomena yang ada, yang  berlangsung  saat  ini  atau  saat  yang  lampau  (J, 2021). Metode yang digunakan dalam peneltian ini adalah metode survey dengan teknik tes dan pengukuran. Menurut (Arikunto, 2002), metode survey merupakan penelitian yang biasa dilakukan dengan subjek yang banyak, dimaksudkan untuk mengumpulkan pendapat atau informasi mengenai status gejala pada waktu penelitian  berlangsung.  Informasi  yang  diperoleh dari penelitian  survey  dapat dikumpulkan dari seluruh populasi dan dapat pula dari sebagian populasi. sampel dalam penelitian ini adalah atlet putra Rugby Aceh yang berjumlah 12 orang.

HASIL DAN PEMBAHASAN
Penelitian ini merupakan penelitian deskriptif yang digambarkan sesuai  dengan data yang diperoleh Penelitian ini berjudul Evaluasi Kondisi Fisik Atlet Rugby Aceh Dalam  Menghadapi PON Aceh-Sumut. yang akan mendeskripsikan mengenai keadaan pada Atlet Rugby Aceh melakukan tes seperti berikut : Tes kecepatan lari, kelincahan, Daya Tahan aerobik. Dari hasil di tes diatas akan dideskripsikan sebagai berikut:

Evaluasi Kondisi Fisik Atlet Rugby Aceh Dalam  Menghadapi PON Aceh-Sumut.  Dari kondisi fisik atlet Rugby Aceh ,kemudian dianalisis sehingga didapat statistik penelitian untuk yaitu rata -rata tes kecepatan lari 4,272, tes kelincahan 16,374 dan Daya Tahan aerobic 2,475. Hasil di atas dapat dilihat tabel di bawah ini :
	No
	Nama
	Hasil Tes lari 30m
	Kriteria
	Hasil Illionis Agility Run Test
	Kriteria
	Hasil Tes Cooper VO2max
	Kriteria

	1
	WD
	3.98 detik
	Baik Sekali
	15.15 detik
	Baik Sekali
	2.500 meter
	Baik

	2
	AI
	4.35 detik
	Sedang
	17.45 detik
	Sedang
	2.500 meter
	Baik

	3
	DAA
	4.01 detik
	Baik
	15.25 detik
	Baik
	2.600 meter
	Baik

	4
	MI
	4.13 detik
	Baik
	17.01 detik
	Baik
	2.630 meter
	Baik

	5
	MT
	4.18 detik
	Baik
	15.5 detik
	Baik
	2.570 meter
	Baik

	6
	MAB
	4.35 detik
	Sedang
	15.5 detik
	Baik
	2.650 meter
	Baik

	7
	MJL
	3.98 detik
	Baik
	15.10 detik
	Baik
	2.550 meter
	Baik

	8
	MN
	4.45 detik
	Sedang
	17.18 detik
	Sedang
	2.200 meter
	Sedang

	9
	TH
	4.60 detik
	Sedang
	17.60 detik
	Sedang
	2.300 meter
	Sedang

	10
	PRA
	4.69 detik
	Sedang
	18.00 detik
	Sedang
	2.250 meter
	Sedang

	11
	AG
	4.69 detik
	Sedang
	17.60 detik
	Sedang
	2.300 meter
	Sedang

	12
	FB
	4.60 detik
	Sedang
	18.00 detik
	Sedang
	2.250 meter
	Sedang

	Jumlah
	42,72
	
	163,74
	
	24,75
	

	Rata - rata
	4,272
	Baik
	16,374
	Sedang
	2,475
	Baik


Berdasarkan data table kondisi fisik atlet Rugby Aceh diatas ,menujukan bahwa rata -rata tes kecepatan lari 4,272 pada kriteria baik, tes kelincahan 16,374  kriteria  Sedang dan Daya Tahan aerobic 2,475 kriteria baik.

Data penelitian Evaluasi Kondisi Fisik Atlet Rugby Aceh Dalam  Menghadapi PON Aceh-Sumut.di atas dapat di jabarkan pada tes-tes seperti dibawah ini:

a.
Tes kecepatan lari

Tabel 6 Hasil Tes Kecepatan

	No
	Frekuensi
	Klasifikasi
	Persentase

	1
	1
	Baik sekali
	8%

	2.
	7
	Baik
	58%

	3.
	4
	Sedang
	33%

	4.
	0
	Kurang
	0%

	5.
	0
	Kurang sekali
	0%


Data tabel di atas menunjukkan bahwa Kondisi Fisik Atlet Rugby Aceh Dalam  Menghadapi PON Aceh-Sumut. Pada teskecepatan masuk dalam kategori “baik sekali” 1, Atlet dengan persentase 8%, kategori “baik” sebanyak 7 Atlet dengan persentase 58%, kategori “sedang” sebanyak 4 Atlet dengan persentase 33%, 0 Atlet masuk kategori “kurang” dengan persentase 0% dan 0 Atlet masuk kategori “kurang sekali” dengan persentase 0%. Sehingga dapat disimpulkan bahwa Kondisi Fisik Atlet Rugby Aceh Dalam  Menghadapi PON Aceh-Sumut pada tes kecepatan. sebagian besar masuk kategori “Baik” dan kategori “sedang” yaitu dengan persentase sebesar 40% dan 50%. 

b.
 Tes kelincahan

Tabel 7 Hasil Tes Kelincahan

	No
	Frekuensi
	Klasifikasi
	Persentase

	1
	1
	Baik sekali
	8%

	2.
	6
	Baik
	50%

	3.
	5
	Sedang
	42%

	4.
	0
	Kurang
	0%

	5.
	0
	Kurang sekali
	0%


Data tabel di atas menunjukkan bahwa Kondisi Fisik Atlet Rugby Aceh Dalam  Menghadapi PON Aceh-Sumut. Pada tes kelincahan masuk dalam kategori “baik sekali” 1, Atlet dengan persentase 8%, kategori “baik” sebanyak 6 Atlet dengan persentase 50%, kategori “sedang” sebanyak 5 Atlet dengan persentase 43%, 0 Atlet masuk kategori “kurang” dengan persentase 0% dan 0 Atlet masuk kategori “kurang sekali” dengan persentase 0%. Sehingga dapat disimpulkan bahwa Kondisi Fisik Atlet Rugby Aceh Dalam  Menghadapi PON Aceh-Sumut pada tes kelincahan. sebagian besar masuk kategori “Baik” dan kategori “sedang” yaitu dengan persentase sebesar 50% dan 43%. 

c.
DayaTahan aerobic

Tabel 8 Hasil tes DayaTahan aerobic

	No
	Frekuensi
	Klasifikasi
	Persentase

	1
	0
	Baik sekali
	0%

	2.
	9
	Baik
	75%

	3.
	3
	Sedang
	25%

	4.
	0
	Kurang
	0%

	5.
	0
	Kurang sekali
	0%


Data tabel di atas menunjukkan bahwa Kondisi Fisik Atlet Rugby Aceh Dalam  Menghadapi PON Aceh-Sumut. Pada tes Daya Tahan aerobic masuk dalam kategori “baik sekali” 0, Atlet dengan persentase 0%, kategori “baik” sebanyak 9 Atlet dengan persentase 75%, kategori “sedang” sebanyak 3 Atlet dengan persentase 25%, 0 Atlet masuk kategori “kurang” dengan persentase 0% dan 0 Atlet masuk kategori “kurang sekali” dengan persentase 0%. Sehingga dapat disimpulkan bahwa Kondisi Fisik Atlet Rugby Aceh Dalam Menghadapi PON Aceh-Sumut pada tes daya Tahan aerobic. sebagian besar masuk kategori “Baik” dan kategori “sedang” yaitu dengan persentase sebesar 75% dan 25%. 
Pembahasan

Kondisi fisik merupakan salah satu aspek dasar yang mempengaruhi performa atlet, tidak terkecuali Atlet Rugby Aceh sehingga dapat berlatih dengan optimal dan mampu menguasai teknik Rugby dengan baik. Dalam persiapan untuk menyongsong event tentunya dibutuhkan atlet yang bagus untuk memperkuat tim, masa pemilihan atlet yang saat ini sudah dilakukan oleh Tim  Rugby Aceh bukan hanya kemampuan mereka dalam Rugby, tetapi fisik mereka yang menjadi tolak ukur pemrograman menu latihan kedepannya. Komponen kondisi fisik tersebut meliputi: Tes, lari 30 meter, kelincahan, daya tahan aeirobik pada Atlet Rugby Aceh Dalam  Menghadapi PON Aceh-Sumut diukur dengan menggunakan tes dengan lari 30 meter, Illionis Agility Run Test, dan Tes Cooper VO2max. Berdasarkan hasil penelitian bahwa analisis kondisi fisik pada atlet Rugby Aceh Dalam Menghadapi PON Aceh-,menujukan bahwa rata -rata tes kecepatan lari 4,272 pada kriteria baik, tes kelincahan 16,374  kriteria  Sedang dan Daya Tahan aerobic 2,475 kriteria baik. 

Kondisi fisik merupakan prasyarat yang harus dimiliki oleh seorang atlet di dalam meningkatkan dan mengembangkan prestasi olahraga yang optimal dengan ciri, karakteristik, dan kebutuhan masing-masing cabang olahraga. Kondisi fisik yang baik tanpa didukung dengan penguasaan teknik bermain, taktik yang baik serta mental yang baik, maka prestasi yang akan dicapai tidak dapat berjalan seimbang. Demikian pula sebaliknya memiliki kondisi fisik yang jelek tetapi teknik, taktik dan mental yang baik juga kurang mendukung untuk pencapaian yang maksimal. 

Kecepatan merupakan kemampuan untuk dapat melakukan gerakan yang sama dalam waktu sesingkat-singkatnya. Setiap atlet Rugby Aceh harus memiliki kecepatan yang baik agar dapat menyelesaikan pertandingan dengan baik. Riska (2013) mengatakan bahwa salah satu faktor yang mempengaruhi passing bawah yang baik ialah kelincahan. Sebagaimana dikatakan Sajoto (1988) bahwa kelincahan merupakan kemampuan untuk merubah arah dengan cepat dari satu arah ke arah lain dengan tepat. Dari penjelasan diatas maka diketahui salah satu unsur pendukung kelincahan ialah kecepatan. Permainan rugby merupakan cabang olahraga permainan beregu. Suatu tim akan dapat menyajikan permainan yang baik dan menarik apabila tim tersebut memiliki kekompakan, artinya kerjasama antar pemain,kedisiplinan, serta keikutsertaan pemain yang teratur dan lengkap saat Latihan maupun pertandingan. Permainan yang baik dan menarik akan terwujud apabila setiap pemain dapat menguasai teknik dasar, taktik, serta strategi dalam permainan rugby. Untuk memiliki kemampuan teknik dasar yang baik, taktik, dan strategi yang jitu, setiap pemain dituntut untuk memiliki kebugaran jasmani atau kondisi fisik yang baik pula. Seorang pemain yang mempunyai kondisi fisik yang baik mempunyai beberapa keuntungan, di antaranya dapat menyelesaikan program latihan tanpa kendala yang berarti, stamina lebih terjaga atau tidakmudah lelah saat latihan maupun pertandingan, dan mampu mempelajari keterampilan yang relatif sulit dengan mudah. Kondisi fisik yang prima sangat diperlukan oleh seorang atlet untuk mencapai prestasi yang lebih tinggi.

SIMPULAN DAN SARAN

Simpulan dan saran dapat ditulis secara terpisah sebagai dua sub judul atau ditulis dalam satu sub judul. Simpulan hasrus berupa narasi dalam bentuk paragraf dan bukan dalam bentuk angka/numerik. Note, untuk diketahui bahwa cek plagiasi menjadi tanggung jawab masing-masing penulis untuk melakukan pengecekan. Batas plagiasi yang diizikan adalah sebanyak-banyaknya 10 persen dari total tulisan.
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