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Buku Pedoman Tes dan Pengukuran Kondisi Fisik
Cabang Olahraga Akuatik adalah panduan komprehensif yang
dirancang untuk pelatih, guru olahraga, atlet, mahasiswa, dan
praktisi ilmu keolahragaan. Buku ini membahas teori, metode,
prosedur, hingga penerapan paktis pengukuran kondisi fisik di
cabang olahraga bebasis air, seperti renang. Buku ini disusun
berdasarkan kajian ilmiah, standar nasional maupun
internasional, praktik di lapangan, serta memadukan konsep
dasar pengukuran olahraga, fisiologi olahraga akuatik,
biomekanika gerak renang, hingga panduan teknis pelaksanaan
tes.

Berdasarkan buku Pedoman Tes dan Pengukuran Kondisi
Fisik Cabang Olahraga Akuatik ini, pelatih dapat merencanakan
program pembinaan berbasis data dan evaluasi berkelanjutan,
atlet dapat memahami keadaan fisiknya, dan institusi olahraga
memiliki standar pengukuran yang jelas dan terukur.
Sistematika buku ini terdiri dari 6 bab, yaitu:

1) Konsep Dasar Tes dan Pengukuran
2) Kriteria dan Jenis Data Tes Pengukuran
) Prosedur Tes dan Pengukuran
4) Anatomi dan Fisiologi Terapan dalam Olahraga Akuatik
5) Pengukuran Komposisi Tubuh
6) Tes Kondisi Fisik Spesifik Olahraga Akuatik
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KATA PENGANTAR

Puji syukur penulis panjatkan kepada Tuhan Yang Maha Esa,
karena atas berkat dan rahmat-Nya, penulis dapat menyelesaikan
buku ini. Penulisan buku merupakan buah karya dari pemikiran
penulis yang diberi judul “Pedoman Tes dan Pengukuran Kondisi
Fisik Cabang Olahraga Aquatik”. Penulis menyadari bahwa tanpa
bantuan dan bimbingan dari berbagai pihak sangatlah sulit bagi
penulis untuk menyelesaikan buku ini. Oleh karena itu, penulis
mengucapkan banyak terima kasih pada semua pihak yang telah
membantu penyusunan buku ini. Sehingga buku ini bisa hadir di
hadapan pembaca.

Buku Pedoman Tes dan Pengukuran Kondisi Fisik Cabang
Olahraga Aquatik yang berada di tangan pembaca ini terdiri dari 6
bab
Bab 1 Konsep Dasar Tes dan Pengukuran
Bab 2 Kriteria dan Jenis Data Tes Pengukuran
Bab 3 Prosedur Tes dan Pengukuran
Bab 4 Anatomi dan Fisiologi Terapan dalam Olahraga Aquatik
Bab 5 Pengukuran Komposisi Tubuh
Bab 6 Pengukuran Kondisi Fisik

Akhir kata penulis berharap Tuhan Yang Maha Esa berkenan
membalas segala kebaikan semua pihak yang telah membantu.
Semoga buku ini akan membawa manfaat bagi pengembangan ilmu
pengetahuan.
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BAB
KONSEP DASAR TES

DAN PENGUKURAN

A. Tes

Tes merupakan suatu alat pengumpul data yang
digunakan dengan tujuan memperoleh informasi yang akurat
tentang tingkah laku. Tes merupakan suatu perantara dalam
memperoleh data dan informasi yang dibutuhkan demi
mewujudkan tujuan baik di bidang olahraga pendidikan
ataupun olahraga prestasi. Definisi tes secara umum adalah
instrumen atau alat yang digunakan untuk memperoleh data
atau informasi tentang individu atau objek tertentu. Tes tersebut
bisa berupa tes pengetahuan, sikap ataupun keterampilan.
Tergantung tujuan yang ditetapkan dalam memperoleh
informasi tersebut.

Dengan menggunakan tes seorang pendidik atau pelatih
bisa mendapatkan informasi mengenai keterampilan cabang
olahraga, tingkat kebugaran fisik, atau mendiagnosis kesalahan-
kesalahan anak didik atau atletnya.

Tes adalah instrumen atau alat yang digunakan untuk
memperoleh informasi tentang individu atau objek (Ismaryati,
2006). Sedangkan menurut Miller (2002) tes adalah sebuah
instrumen atau alat yang digunakan di dalam suatu pengukuran
untuk. Jika kita menggunakan suatu alat untuk mengukur
dengan tujuan untuk mendapatkan informasi/data tentang
seseorang atau objek maka alat tersebut dinamakan dengan tes.
Sedangkan menurut Nurhasan (2001) tes merupakan alat yang
digunakan untuk memperoleh informasi atau data dari suatu



BAB KRITERIA

DAN JENIS DATA
TES PENGUKURAN

A. Kriteria

Menurut Suharsimi (2008) tes dan pengukuran yang baik
haruslah memenuhi kriteria dan persyaratan yaitu: 1) validitas,

2) reliabilitas, 3) objektivitas, 4) praktibilitas, dan 5) ekonomis.

1. Validitas

Istilah validitas dengan valid adalah berbeda, kata
validitas merupakan sebuah kata benda, sedangkan valid
merupakan kata sifat. Jadi, kalau seseorang mengatakan
bahwa “tes ini sudah validitas” jelas kalimat tersebut tidak
tepat. Namun jika kalimat tersebut diganti dengan “Tes ini
sudah baik karena sudah valid” atau “tes ini sudah baik
karena memiliki validitas yang tinggi” Sebuah data akan
dikatakan vali apabila sesuai dengan keadaan senyatanya.
Sebagai contoh, informasi seseorang yang berinisial A
menyebutkan si A memiliki badan gemuk karena memiliki
berat badan 80 kg dengan tinggi 65 cm. Data yang dimiliki si
A ini akan valid bila memang sesuai dengan kenyataanya.
Contoh lain, bahwa si C diberikan oleh seseorang sebagai
seorang pencuri, informasi yang di dapat diperoleh dari
kenyataan bahwa si C telah mengambil sebuah laptop, maka
data yang didapat tentang C dinyatakan Valid dan cerita
orang tersebut benar adanya. Jika data yang dihasilkan dari
instrument valid. Maka dapat disimpulkan bahwa
instrument tersebut dinyatkan valid. Karena dapat



BAB

PROSEDUR TES
DAN PENGUKURAN

A. Tata Tertib Peserta dan Petugas/Panitia
1. Peserta

10

Setiap peserta test harus mentaati semua ketentuan

yang menjadi aturan dalam kegiatan praktikum. Secara

umum tata tertib yang harus dipatuhi setiap

a.

5o e oA

-

Setiap teste hanya mengikuti test pengukuranyang telah
ditentukan panitia

Setiap teste wajib mengikuti pengukurandengan
kehadiran 100% setiap pos-pos yang telah disediakan di
tempat praktikum.

Setiap teste mendengarkan arahan yang akan diberikan
oleh panitia.

Dalam kondisi sehat dan siap untuk melaksanakan tes
Diharapkan sudah makan maksimal 2 jam sebelum tes
Memakai sepatu dan pakaian olahraga

Melakukan pemanasan (warming up)

Memahami tata cara pelaksanaan tes

Jika tidak dapat melaksanakan salah satu/lebih dari tes
maka tidak mendapatkan nilai/ gagal

2. Petugas/Panitia

a.

b.

Mengarahkan peserta untuk melakukan pemanasan
(warming up)

Memberikan nomor dada yang jelas dan mudah dilihat
petugas



BAB ANATOMI

A.

14

DAN FISIOLOGI TERAPAN
DALAM OLAHRAGA
AQUATIK

Sistem Muskuloskeletal dalam Gerak Aquatik

Sistem muskuloskeletal, yang terdiri dari tulang, sendi,
otot, dan jaringan ikat, merupakan arsitektur fundamental yang
memungkinkan terjadinya gerak. Dalam olahraga akuatik,
sistem ini menghadapi tantangan unik untuk menghasilkan
gaya dorong atau propulsi di dalam medium air yang padat
(McLean & Hinrichs, 2018). Berbeda dengan olahraga darat di
mana atlet mendorong tanah yang kokoh, atlet akuatik harus
"mencengkeram" dan mendorong air, sebuah medium yang
tidak stabil. Oleh karena itu, efisiensi gerakan menjadi sangat
bergantung pada koordinasi yang presisi dan kekuatan otot
yang spesifik untuk mengatasi hambatan air dan menciptakan
gerak maju.

Kekuatan yang dihasilkan oleh sistem otot tidak hanya
berfungsi untuk propulsi, tetapi juga sangat krusial untuk
menjaga stabilitas tubuh. Posisi tubuh yang lurus dan
hidrodinamis (streamlined) adalah kunci untuk mengurangi gaya
hambat (drag), yang merupakan musuh utama perenang. Otot
otot inti atau core muscles bekerja tanpa henti untuk menstabilkan
batang tubuh, memungkinkan lengan dan kaki bekerja secara
efisien dari platform yang kokoh (Martens et al., 2020). Tanpa
stabilitas inti yang baik, energi yang dihasilkan oleh kayuhan
dan tendangan akan banyak terbuang untuk gerakan goyangan
sisi ke sisi yang tidak perlu.



BAB

PENGUKURAN
KOMPOSISI TUBUH

A. Tinggi Badan

1. Tujuan

Tinggi badan adalah jarak vertikal dari lantai ke ujung

kepala (vertex). Tinggi badan ini merupakan faktor penting

di dalam berbagai cabang olahraga. Misalnya, para pemain

bola basket dan atlet renang dan aquatik, biasanya memiliki

tubuh yang tinggi, sedangkan pemain senam seringkali

badannya kecil.

2. Perlengkapan

a.

d.

Stadiometer atau pita pengukur yang dilekatkan dengan
kuat secara vertikal di dinding, dengan tingkat ketelitian
sampai 0,1 cm.

. Sebaiknya dinding tidak mengandung papan yang

mudah mengerut.

Apabila menggunakan pita pengukur, dipersiapkan pula
segi tiga siku-siku.

Permukaan lantai yang digunakan harus rata dan padat.

3. Prosedur Pelaksanaan

a.

Teste berdiri tegak tanpa alas kaki, tumit, pantat dan
kedua bahu menekan pada stadiometer atau pita
pengukur.

Kedua tumit sejajar dengan kedua lengan yang
menggantung bebas disamping badan (dengan telapak
tangan menghadap ke arah paha).

41



BAB

A.

54

PENGUKURAN
KONDISI FISIK

Komponen Kebugaran Fisik

Komponen kebugaran fisik meliputi:

1. Kebugaran fisik terdiri dari dua bagian, yaitu: Kebugaran
fisik yang berhubungan dengan kesehatan (health related
fitness)  terdiri dari: daya tahan jantung paru
(cardiorespiatory), kekuatan otot, daya tahan otot,
fleksibilitas, dan komposisi tubuh.

2. Kebugaran fisik yang berhubungan dengan keterampilan
(skill related) terdiri dari: kecepatan, power, keseimbangan,
kelincahan, koordinasi dan kecepatan reaksi (Mutohir dan
Gusril, 2004:72). Menurut Sadoso Sumosardjuno (1989: 9),
mengelompokkan Kebugaran fisik dalam 4 komponen pokok
diantaranya:

a. Ketahanan jantung dan peredaran darah (cardiovascular
endurance)

b. Kekuatan (strength)

c. Ketahanan otot (muscular endurance)

d. Kelenturan (flexibility)

Ada juga tingkatan kebugaran fisik yang harus dimiliki
oleh orang yang bekerja cukup berat seperti Atlet yang harus
memiliki kemampuan fisik melebihi dari tingkat kebugaran fisik
yang baik saja akan tetapi harus memiliki kemampuan fisik
secara menyeluruh yang biasa disebut dengan general motor
ability, pembagian komponen-komponen tersebut seperti pada
yang ada dibawah ini.
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