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Abstract: The importance of conducting research and community service is carried out based on the results of
discussions with the physical trainer of the Army Strategic Command (KOSTRAD) as a partner on the obstacles
experienced related to the preparation of training programs to improve physical conditions. Based on this fact,
researchers, as well as service personnel, provide alternative solutions, one of which is providing training and
preparing physical exercise programs through training science with a developmental approach of science and
technology to improve the performance of KOSTRAD members. The data collection methods used are
interviews, documentation, and observations. The results of the service showed that KOSTRAD members
gained an understanding of the preparation of training programs without the use of weapons and exercises
using weapons. Training using weapons consists of angkling, mountain climbers, burpees, dynamic planks,
side planks, supine planks, pull-ups, push-ups, biceps curls. Exercises using weapons consist of angkling, lunges,
ski lunges, bicycle crunches, backups, Cuban rotation, side plank with a twist (right), and side plank with a
twist (left).
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Abstrak: Pentingnya melakukan penelitian dan pengabdian kepada masyarakat ini dilaksanakan berdasarkan
hasil diskusi dengan pelatih fisik komando strategis Angkatan darat (KOSTRAD) sebagai mitra tentang kendala-
kedala yang dialami terkait dengan penyusunan program latihan untuk meningkatkan kondisi fisik.
Berdasarkan fakta tersebut peneliti sekaligus sebagai pengabdi memberikan alternatif berupa solusi salah
satunya memberikan pelatihan dan menyusun program latihan fisik melalui ilmu kepelatihan dengan
pendekatan perkembangan ilmu pengetahuan dan teknologi untuk meningkatkan performa anggota
KOSTRAD. Metode pengumpulan data yang digunakan adalah wawancara, dokumentasi, dan observasi. Hasil
pengabdian menunjukkan bahwa anggota KOSTRAD memperoleh pemahaman tentang penyusunan program
latihan tanpa menggunakan senjata dan latihan menggunakan senjata. Latihan menggunakan senjata terdiri
dari angkling, mountain climber, burpees, plank dinamis, side plank, supine plank, pull ups, push ups, biceps
curls. Latihan menggunakan senjata terdiri dari: angkling, lunges, ski lunges, bysicle crunches, back ups, Cuban
rotation, side plank with twist (kanan), dan side plank with twist (kiri).

Kata kunci: pelatihan, penyusunan, latihan fisik, kostrad

1. PENDAHULUAN

Persoalan pelatihan dan penyusunan program latihan fisik terkadang diabaikan baik itu dalam
membina dan mendidik anggota TNI menjadi prajurit yang berkualitas, militan, professional, cerdas,
terampil, dan memiliki jiwa yang sehat baik jasmani maupun rohani untuk mempertahankan Negara
Kesatuan republik Indonesia (NKRI). Hal ini sesuai dengan undang-undang pertahan No 34. Tahun 2004
tentang oleh Kemajuan bangsa tergantung kepada sumber daya manusia yang mumpuni, salah
satunya anggota TNI sebagai alat Negara untuk mempertahankan NKRI. Semakin maju suatu negara
memerlukan sumber daya manusia yang berkualitas (Anonim, 2004; Arif & Kurniawan, 2018; Indrawan,
2018). Di era globalisasi sekarang ini, anggota TNI dituntut agar memiliki kualitas intelektual dan
memiliki fisik yang mumpuni untuk bersaing dengan bangsa asing.

Pada dasarnya kondisi fisik merupakan komponen terpenting dalam menjaga stamina tubuh,
dengan demikian ketika sesorang atau individu ingin memiliki kondisi fisik yang baik maka dibutuhkan
latihan secara sistematis dan terpogram (Jariono, Fachrezzy, et al., 2020; Jariono, Subekti, et al., 2020;
Jariono & Subekti, 2020). Hal ini dikuatkan dengan beberapa hasil penelitian, bahwa kondisi fisik
merupakan komponen penting untuk menjaga stamina tubuh yang terdiri dari kekuatan,
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keseimbangan, daya tahan, kecepatan, kelincahan dan yang terkait dengan komponen kondisi fisik
(Puspitasari, 2019; Rahmad, 2016; Royana, 2017).

Kondisi fisik merupakan kemampuan fisik mencakup dua komponen yaitu physical fitness dan
motor fitness, olehnya itu komponen fisik merupakan satu kesatuan kondisi fisik untuk menjaga
stamina tubuh yang perlu dilakukan secara terus menurus dan secara sistematis (Anderson et al., 2015;
Kendzierski & DeCarlo, 2016; Pinquart, 2018).

Latihan kondisi fisik merupakan aktivitas yang dilakukan seseorang untuk meningkatkan atau
memelihara kebugaran tubuh (Ahlskog et al., 2011; Canadian Society of Exercise Physiology, 2012; De
Labra et al., 2015; Fuchs, 2015; Hotting & Roder, 2013; Kirk-Sanchez & McGough, 2013). Hal ini sejalan
yang dikemukakan oleh Bompa suatu proses yang sistematis dan berlatih yang dilakukan secara
berulang ulang dengan kian hari kian menambah jumlah beban latihan serta intensitas latihannya
(Sukadiyanto, 2011); (Bompa & Buzzichelli, 2019). Untuk itu dalam menentukan program latihan
perlunya pemahaman tentang porsi latihan yang tepat agar kondisi fisik seseorang tetap mumpuni.
Terkait dengan terwujudnya kondisi fisik yang prima, anggota TNI khususnya Komando cadangan
Strategis Angkatan Darat (Kostrad) diposisikan sebagai posisi sentral di dalam pelaksanaan proses
peningkatan kondisi fisik anggota TNI. Kostrad dalam meningkatkan kualitas fisiknya seharusnya ke
arah yang lebih baik, sehingga yang dilakukan kedepan akan lebih baik. Berkaitan dengan terwujudnya
kualitas fisik yang prima, hal itu tidak terlepas dari kerjasama yang baik antar anggota TNI dalam
meningkatkan kondisi fisik. Anggota TNI dalam melaksanakan tugas sangat terpengaruh kondisi fisik
yang prima, mulai dari mempersiapkan fisik baik menggunakan senjata maupun tanpa menggunakan
senjata. Prajurit TNI di satuan masing-masing harus profesional mengingat tuntutan kedepan semakin
berat, anggota TNI sebagai alat Negara, memiliki tugas dan tanggung jawab untuk meningkatkan
kualitas fisik yang memiliki jiwa patriot dan saptamarga untuk mempertahankan NKRI.

Kaidah dan kajian ilmu pengetahuan yang meliputi fisiologis, biomekanika, psikologi, tes dan
pengukuran, kesehatan olahraga, belajar gerak, ilmu gizi, sejarah dan sosiologi adalah sub disiplin ilmu
untuk menunjang teori dan metodologi pelatihan. Disamping itu tercapainya kualitas fisik yang prima
dipengaruhi oleh faktor yang mendasar dalam pelatihan (Sukadiyanto, 2011;Bompa & Buzzichelli,
2019). Faktor yang dimaksud adalah persiapan fisik, teknik, taktik, psikologi, dan teori yang saling
terkait dalam semua program pembinaan kondisi fisik anggota TNI. Oleh karena itu, faktor-faktor
tersebut perlu diperhatikan bagi para pelatih. Oleh karena itu berdasarkan asumsi di atas diperlukan
suatu jawaban terhadap permasalahan yang telah dipaparkan sebelumnya, sehingga harus ada kajian
lebih dalam melalui penelitian menggunakan pendekatan pengabdian kepada masyarakat.

2. METODE

Dalam penelitian dan pengabdian kepada masyarakat ini dilakukan melalui dokumentasi,
interview, dan pengamatan. Adapun penjelasannya dapat diruaikan sebagai berikut:

1) Observasi dilakukan untuk melihat situasi dan kondisi permasalahan mitra yaitu dalam proses
latihan belum pernah dilakukan Menyusun program latihan bekerjasama dengan akademisi
khususnya dalam bidang ilmu kepelatihan untuk melihat perkembangan kondisi fisik anggota
TNIAD khususnya di KOSTRAD melalui ilmu pengetahuan dan teknologi;

2) Wawancara dilakukan secara intensif dengan informan untuk memperoleh informasi yang
dibutuhkan. Wawancara dilakukan dengan dua cara yaitu wawancara terbuka dan tertutup.
Wawancara terbuka maksudnya untuk menggali lebih dalam tentang Menyusun program latihan
fisik. Sedangkan wawancara tertutup adalah untuk mempertegas data hasil riset ini;

3) Dokumentasi digunakan untuk memperoleh foto, video dan data terkait dengan penelitian dan
pengabdian ini. Tingkat ketercapaian dapat dilihat dari sisi perubahan sikap, sosial budaya, dan
ekonomi masyarakat sasaran.

4) Pendampingan dalam penelitian dan pengabdian kepada masyarakat yaitu: (1) dilakukan selama satu
bulan dilaksanakan pada tanggal 15 juli - 15 Agustus 2019. Kegiatan ini dilakukan sebanyak 4 (empat)
kali dilakukan setiap hari sabtu; (2) peneliti melibatkan 3 (tiga) orang mahasiswa sebagai tim
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administrasi dan pengumpulan data dilapangan; (3) dalam penelitian melalui pengabdian ini peneliti
bersama tim yang terdiri dari tiga orang mahasiswa dengan memberikan pelatihan tentang
penyusunan program latihan kondisi fisik anggota komando strategis Angkatan darat (KOSTRAD).

3. HASIL DAN PEMBAHASAN

Hasil kegiatan pelatihan ini terdapat dapat dikemukakan bahwa pelatih dan anggota KOSTRAD
sangat merespon dan antusias dalam mengikuti pelatihan tentang menyususn program latihan kondisi
fisik melalui pendekatan perkembangan ilmu pengetahuan dan teknologi, dalam pengabdian ini
dilakukan sebanyak 4 (empat) kali dilakukan pada tanggal 18 januari - 18 Februari 2019. Adapun
personalia yang terlibat dalam pengabdian ini 3 (tiga) mahasiswa, 10 (sepuluh) pelatih, dan 20
(duapuluh) anggota Kostrad. Sebelum dilakukan pendampingan pelatihan pemanfaatan IPTEK tentang
perpaduan ilmu keprajuritan dan ilmu kepelatihan, para pelatih dalam hal ini anggota Kostrad untuk
Menyusun porgam latihan kondisi fisik dilakukan secara manual atau sesuai dengan pengalaman
pribadi. Setelah dilakukan pelatihan para pengurus, dan pelatih sudah memanfaatkan perkembangan
ilmu pengetahuan dan teknologi melalui pendekatan ilmu kepalatihan. Hal ini dibuktikan dengan
antusias dari pelatih dalam menentukan program latihan kondisi fisik anggota Kostrad dengan
memanfaatkan ilmu kepelatihan.

Hasil Observasi Penelitian

Berdasarkan hasil pelatihan melalui pengabdian kepada masyarakat, maka kegiatan observasi
dilakukan untuk mengamati secara langsung selama proses latihan, sebagai dasar untuk menetapkan
penyusunan program Latihan kondisi fisik anggota Kostrad. Pada dasarnya program Latihan tentang
kondisi fisik merupakan Langkah awal untuk menentukan peningkatan kondisi fisik anggota Kostrad,
karena dalam kondisi fisik terdapat komponen kekuatan, daya tahan, kecepatan, kelincahan, dan
lain-lain yang terkait dengan komponen kondisi fisik anggota Kostrad untuk mempertahankan
keutuhan Negarag Kesatuan Republik Indonesia (NKRI) dari ancaman perang (Beuchat-Mamie et al.,
2018; Kendzierski & DeCarlo, 2016; Pinquart, 2018; Spittle & Byrne, 2009). Pada dasarnya dalam
penyusunan kondisi fisik untuk mempermudah mementukan program latihan. Dengan demikian
dapat disimpulkan bahwa dari hasil observasi ini perlunya dilakukan untuk mentukan program
latihan menggunakan pendekatan perpaduan ilmu keprajuritan dan ilmu kepelatihan olahraga
berguna untuk mementukan program Latihan untuk mengkatkan kondisi fisik anggota Kostrad.
Adapun lokasi pengabdian ini dilakukan di Devisi 1 Kostrad Cilodong, Kota Depok Jawa Barat JI. Raya
Jakarta-Bogor No.KM. 39, Cilodong, Kec. Cilodong, Kota Depok, Jawa Barat 16414.

Hasil Dokumentasi

Dokumentasi dikumpulkan sesuai dengan penyusunan program latihan fisik yang terdiri dari
latihan fisik tanpa menggunakan senjata dan latihan menggunakan senjata. Latihan kondisi fisik tanpa
senjata antara lain: 1) angkling (achilles, and Chalf group), 2) mountain climber (shoulder, forearm,
obligue, upper Abs, and quads), 3) burpees (shoulders, cest, glutes, quads, hamstring, and calves), 4)
plank dinamis (shouders, abs, quads, and calves), masing-masing terdiri dari 8 repetisi masing-masing
15 menit) 2 set — rest 15 menit terdiri dari 8 repetisi masing-masing 15 menit) 2 set — rest 15 menit 5)
side plank (shoulder, obligues, quads, calves), latihan ini terdiri dari 3 set kanan dan kiri masing-masing
30 menit setiap rest dalam waktu 30 menit, 6) supine plank (back, lower back, core muscles,
hamstring), 7) pul ups (shoulder, obligues, quads, calves), 8) push ups (shoulder, chest, triceps, abs), 9)
bicep curls (shoulder, biceps, forearms), dan 10) acher push up (shoulder, chest, triceps, obliqus) latihan
ini terdiri dari 3 set masing-masing 30 menit setiap rest dalam waktu 30 menit. Adapun hasil masing-
masing latihan tersebut dapat dilihat pada gambar berikut;
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\ ACHLLES, CALF 6ROLP

Gambar 1. angkling (achilles, and Chalf group) Gambar 2. mountain climber (shoulder, forearm,
obligue, upper Abs, and quads)

0
PLANK DINAMIS

Ve

BURPEES
v SHOULDER, CEST GLUTES, GUADS, HAMSTRINGS, CALVES

Gambar 3. Burpees (shoulders, cest, glutes, quads, Gambar 4. Pengisian angket sebagai penguatan dari
hamstring, and calves) pelaksanaan pelatihan

"
SHOULDER, OBLIQUES. GUADS, GALVES

Gambar 5. s:deplank (shoulder, obligues, quads Gambar .upine plk (back, lower back, core
calves), muscles, hamstring),

™ PUSH UPS

v SHOULDERS, GHEST; TRICEPS, ABS

35(:'[(@30] REST 30" : 38 ' X
Gambar 7. Pul ups (shoulder ob/lgues quads Gambar 8. Push ups (shoulder chest, trlceps abs)
calves)
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Gambar 9. bicep curls (shoulder, biceps, forearms), Gambar 10. acher push up (shoulder, chest, triceps,
obliqus)

Latihan kondisi fisik menggunakan senjata antara lain: 1) angkling (achilles, and Chalf group), 2)
lunges (glutes,hamstring, calvas), 3) ski lunges (glutes, quads, hamstring, calvas), 4) partial sit ups (abs,
obliques), 5) bysicle crunches (abs, obliques), 6) back ups (lower back, abs, obliques, glutes,
hamstrings), 7) front raise squats (shoulder, obligues, quads, calves), 8) Cuban rotation (shoulder,
deltoid), 9) side plank with twist (kanan) (shoulder, abs, obliques, glutes, quads), dan 10) side plank
with twist (kiri) (shoulder, abs, obliques, glutes, quads) latihan ini terdiri dari 3 set masing-masing 30
menit setiap rest dalam waktu 30 menit. Adapun hasil masing-masing latihan tersebut dapat dilihat
pada gambar berikut:

PP ANKLING

) u B\ ACHILLES, CALF GROUP
§ AN"

L

o LUNGES

GLUTES, HAMSTRINGS, CALVES _

Gambar 13. ski lunges (glutes, quads, hamstring, Gambar 14. partial sit ups (abs, obliques)
calvas),
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BICYCLE CRUNCHES
L841Y ABS, OBLIQUES

BACK UPS

f' LOWERBACK, ABS, OBLIQUES, GLUTES, HAMSTRINGS

& -0 .;:"( ) \_,/" Fo ko ouBF
Gambar 15. bysicle crunches (abs, obliques) Gambar 16. back ups (lower back, abs, obliques,
glutes, hamstrings)

FRONT RAISE SQUATS

CUBAN ROTATION

B\ SHOULDERS, DELTOID

Gambar 17. front raise squats (shoulder, obligues, Gambar 18. Cuban rotation (shoulder, deltoid)
quads, calves)
SIDE PLANK WITH \

DULDERS, AB

SIDE PLANK WITH TWIST (KIRD

- SHOULDERS, ABS, OBLIQUES, GLUTES, QUADS
—

Gambar 20. side plank with twist (kiri) (shoulder, abs,
abs, obliques, glutes, quads) obliques, glutes, quads)

Berdasarkan gambar diatas dapat disimpulkan bahwa untuk pendampingan pelatihan tentang
penyusuan program kondisi fisik anggota Kostrad mengasilkan dua komponen Latihan yaitu latihan
fisik menggunakan senjata dan latihan fisik tanpa menggunakan senjata. Setelah diberi pendampingan
tentang penyusunan program Latihan fisik ini, dapat dikemukakan bahwa terdapat pemahaman
tentang bagaimana menyusun program latihan melalui pendekatan ilmu keprajuritan dan ilmu

kepelatihan olahraga yang dikombinasikan dengan pendekatan ilmu pengetahuan dan teknologi.

4. KESIMPULAN

Dalam penelitian ini dapat dismpulkan:
1. Pelatih dan anggota Kostrad memahami dan meanfaatkan penyusunan latihan fisik melalui

pendekatan ilmu keprajuritan dan ilmu kepalitihan khususnya dalam bidang ilmu
keolahragaan.
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2. Dalam penyusanan latihan fisik tersebut terdapat dua komponen penting yaitu latihan
menggunakan senjata dan latihan tanpa menggunakan senjata.

3. Saran penelitian dan pengabdian pada masyarakat berikutnya khusus pada Devisi 1 Kostrad
Cilodong, Kota Depok Jawa Barat JI. Raya Jakarta-Bogor adalah pengabdi akan melakukan
pendampingan dan pembinaan dalam menganalisis mekanika gerak pada kondisi fisik anggota
kostrad.
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