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ABSTRAK  

 

Penelitian yang berjudul   Analisis Body Composition Ideal Wasit Taekwomdo di 

Kejuaraan Nasional Grade C Piala Bupati Banyuasin 2024. Penelitian ini bertujuan 

Mengetahui Komposisi Tubuh Ideal bagi Wasit Taekwondo yang Bertugas di 

Kejuaraan Nasional Grade C Piala Bupati Banyuasin 2024 . Metode penelitian  

Penelitian ini menggunakan metode deskriptif dengan pendekatan survei. Hasil 

penelitian menunjukkan hasil pengolahan data komposisi tubuh wasit laki-laki 

diperoleh jumlah nilai untuk berat badan sebesar 891,2, tinggi badan sebesar 1918, 

Body Mass Index (BMI) sebesar 385,8, Body Fat (BF) sebesar 480,2%, Muscle Mass 

(MM) 461,2, Protein sebesar 132,1%, Bassal Mass (BLM) sebesar 14638, Visecal Fat 

(VF) sebesar 196, Bone Mass (BM) sebesar 28, Body Water (BW) sebesar 445,7%, 

Body Age (BA) sebesar 221, Body Score (BS) sebesar 773. Berdasarkan hasil 

pengolahan data komposisi tubuh wasit perempuan diperoleh jumlah nilai untuk berat 

badan sebesar 512,1, tinggi badan sebesar 1453, Body Mass Index (BMI) sebesar 

220,8, Body Fat (BF) sebesar 299,4%, Muscle Mass (MM) 317,3, Protein sebesar 

153,7%, Bassal Mass (BLM) sebesar 10579, Visecal Fat (VF) sebesar 93, Bone Mass 

(BM) sebesar 18,2, Body Water (BW) sebesar 408,2%, Body Age (BA) sebesar 163, 

Body Score (BS) sebesar 694.  

 

Kata Kunci :  Body Composition Ideal, Wasit, Taekwondo  
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ABSTRACT 

 

The study entitled Analysis of the Ideal Body Composition of Taekwondo Referees 

in the 2024 Banyuasin Regent Cup Grade C National Championship. This study aims 

to determine the Ideal Body Composition for Taekwondo Referees on Duty in the 

2024 Banyuasin Regent Cup Grade C National Championship. Research method 

This study uses a descriptive method with a survey approach. The results of the study 

showed that the results of processing the body composition data of male referees 

obtained a total value for body weight of 891.2, height of 1918, Body Mass Index 

(BMI) of 385.8, Body Fat (BF) of 480.2%, Muscle Mass (MM) 461.2, Protein of 

132.1%, Basal Mass (BLM) of 14638, Visceral Fat (VF) of 196, Bone Mass (BM) 

of 28, Body Water (BW) of 445.7%, Body Age (BA) of 221, Body Score (BS) of 

773. Based on the results of processing the body composition data of female referees, 

the total value for body weight was 512.1, height of 1453, Body Mass Index (BMI) 

of 220.8, Body Fat (BF) of 299.4%, Muscle Mass (MM) 317.3, Protein of 153.7%, 

Basal Mass (BLM) of 10579, Visceral Fat (VF) of 93, Bone Mass (BM) of 18.2, 

Body Water (BW) of 408.2%, Body Age (BA) of 163, Body Score (BS) of 694. 

 

Keywords: Ideal Body Composition, Referee, Taekwondo 



 

 

BAB I 

PENDAHULUAN 

1.1 Latar Belakang Penelitian 

Teori wasit pada taekwondo merupakan landasan penting dalam pelaksanaan 

pertandingan yang adil dan teratur. Teori ini mencakup pemahaman tentang gestur 

isyarat tangan, posisi wasit di arena, serta prosedur pengambilan keputusan dalam 

berbagai situasi pertandingan. Seorang wasit juga harus memiliki kemampuan 

konsentrasi tinggi, objektivitas, dan ketegasan dalam mengambil keputusan untuk 

menjaga sportivitas. Oleh karena itu, pelatihan teori dan praktik secara berkala 

sangat diperlukan agar wasit mampu menjalankan tugasnya secara profesional dan 

akurat. Di dunia olahraga, wasit memiliki beberapa tugas utama, tergantung pada 

olahraga yang dipimpin. Peran seorang wasit memiliki signifikansi yang tak 

terbantahkan. Sebagai penegak aturan dan keadilan, wasit memiliki tanggung jawab 

yang besar untuk memastikan jalannya pertandingan berlangsung dengan adil dan 

teratur (Kresnayadi).  

Taekwondo ialah bentuk bela diri kontemporer yang berasal dari beladiri 

tradisional Korea. Basis taekwondo terdiri dari gerakan menyerang dan bertahan 

yang menggunakan bagian tubuh untuk menghadapi lawan. Taekwondo terdiri dari 

lima elemen utama: bagian tubuh yang digunakan untuk menyerang atau bertahan; 

sikap kuda (seogi); teknik bertahan/menangkis (makki); dan teknik serangan 

(kyongkyokkisul), yang mencakup pukulan/jierugi (punching), sabetan/jierugi 

(striking), tusukan/jierugi (thrusting), dan tendangan/jierugi (kicking) (Richard 

Victorian et al.). 

Pelatih biasanya memulai karir mereka di dunia olahraga sebagai atlet. Oleh 

karena itu, ketika mereka bertugas melatih atlet di cabang olahraga tertentu, pelatih 

harus menjadikan profesi mereka sebagai profesi pro fesional. " Pelatih adalah 

tulang punggung cabang olahraga, jadi jika pelatih sakit, atlet juga akan sakit”. 

Peran wasit dalam kejuaraan Taekwondo sangatlah penting, karena mereka 
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bertanggung jawab memastikan pertandingan berlangsung dengan adil, sportif, dan 

sesuai dengan aturan yang berlaku. Di Kejuaraan Nasional Grade C Piala Bupati 

Banyuasin 2024, performa dan ketepatan keputusan wasit menjadi faktor krusial 

yang mempengaruhi jalannya pertandingan. Namun, aspek fisik seperti komposisi 

tubuh wasit sering kali diabaikan, padahal hal ini dapat memengaruhi stamina, 

ketangkasan, dan konsentrasi mereka selama pertandingan. Kesehatan dan 

kebugaran fisik wasit dapat berpengaruh langsung terhadap kemampuan mereka 

dalam mengambil keputusan cepat dan tepat, serta dalam mengatasi tekanan dan 

stres selama pertandingan. Dalam pendukung pelaksanaan pertandingan maka perlu 

didukung perangkat pertandingan yang baik dan professional yakni wasit. Wasit 

memeliki peran yang sangat vital dalam terselenggaranya kegiatan ini baik dan 

sukses (Hidayat Chakrawijaya). 

Seorang wasit dengan komposisi tubuh yang ideal diharapkan memiliki 

stamina yang tinggi, ketahanan fisik yang optimal, serta kemampuan bergerak 

dengan cepat dan lincah di atas matras. Untuk menentukan komposisi tubuh yang 

ideal, beberapa parameter penting yang dapat digunakan sebagai acuan meliputi 

BMI (body mass index), Persentase lemak tubuh, dan massa otot. BMI yang 

seimbang mencerminkan keseimbangan antara berat badan dan tinggi badan, 

sedangkan persentase lemak tubuh yang rendah namun tetap sehat memastikan 

tubuh tetap bugas dan gesit. Selain itu, massa otot yang memadai memberikan 

kekuatan dan daya tahan yang diperlukan untuk mendukung kinerja fisik seorang 

wasit selama pertandingan. Kombinasi parameter ini membantu menciptakan 

kondisi tubuh yang ideal untuk mendukung tugas wasit secara maksimal.jenis – 

jenis. 

Penelitian ini bertujuan untuk menganalisis komposisi tubuh ideal bagi wasit 

Taekwondo di kejuaraan nasional tersebut, dengan harapan dapat memberikan 

rekomendasi yang berguna untuk meningkatkan performa wasit di lapangan. Selain 

itu, penelitian ini juga diharapkan dapat memberikan kontribusi dalam 

pengembangan program pelatihan fisik bagi wasit Taekwondo, sehingga mereka 

dapat mencapai dan mempertahankan komposisi tubuh yang ideal. Dengan 
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demikian, wasit yang memiliki komposisi tubuh ideal diharapkan dapat 

menjalankan tugasnya dengan lebih efektif, mengurangi risiko cedera, dan 

memastikan kejuaraan dapat berjalan dengan lebih lancar dan adil. Hasil 

penelitian ini diharapkan dapat digunakan sebagai pedoman dalam seleksi dan 

pelatihan wasit di masa depan, tidak hanya di tingkat nasional, tetapi juga di 

tingkat internasional. 

1.2    Rumusan masalah 

1. Bagaimana Komposisi Tubuh Ideal bagi Wasit Taekwondo yang Bertugas di 

Kejuaraan Nasional Grade C Piala Bupati Banyuasin 2024? 

2. Seberapa Besar Pengaruh Komposisi Tubuh terhadap Performa dan 

Ketepatan Keputusan Wasit selama Pertandingan Taekwondo? 

3. Bagaimana Dampak Komposisi Tubuh Ideal Wasit terhadap Kelancaran dan 

Keadilan Pertandingan di Kejuaraan Nasional Grade C Piala Bupati 

Banyuasin 2024? 

 

1.3 Tujuan Penelitian 

Mengetahui Komposisi Tubuh Ideal bagi Wasit Taekwondo yang Bertugas di 

Kejuaraan Nasional Grade C Piala Bupati Banyuasin 2024 bertujuan sebagai 

berikut:  

1. Penelitian ini adalah untuk menentukan komposisi tubuh ideal yang seharusnya 

dimiliki oleh wasit Taekwondo. Penelitian ini akan mengidentifikasi proporsi 

massa lemak dan massa bebas lemak yang optimal, sehingga wasit dapat 

menjalankan tugasnya dengan kondisi fisik yang terbaik. Mengetahui Seberapa 

Besar Pengaruh Komposisi Tubuh terhadap Performa dan Ketepatan Keputusan 

Wasit Selama Pertandingan Taekwondo Penelitian ini bertujuan untuk 

mengevaluasi sejauh mana komposisi tubuh berpengaruh terhadap performa dan 

ketepatan keputusan wasit selama pertandingan.  

2. Penelitian ini akan mengukur hubungan antara kondisi fisik wasit dengan 

kecepatan dan akurasi pengambilan keputusan dalam situasi pertandingan yang 

membutuhkan konsentrasi tinggi. 

3. Mengetahui Dampak Komposisi Tubuh Ideal Wasit terhadap Kelancaran dan 
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Keadilan Pertandingan di Kejuaraan Nasional Grade C Piala Bupati Banyuasin 

2024 Tujuan terakhir adalah untuk menilai dampak dari komposisi tubuh ideal 

wasit terhadap jalannya pertandingan, termasuk aspek kelancaran dan keadilan. 

Dengan mengetahui komposisi tubuh yang ideal, diharapkan wasit dapat 

menjaga kestabilan fisik dan mental sehingga pertandingan dapat berlangsung 

dengan lebih lancar dan adil. Penelitian ini diharapkan dapat memberikan 

panduan yang jelas mengenai komposisi tubuh yang optimal untuk wasit 

Taekwondo, serta memahami bagaimana kondisi fisik mempengaruhi performa 

dan ketepatan keputusan wasit, serta dampaknya terhadap kelancaran dan 

keadilan pertandingan. 

 

1.4 Manfaat Hasil Penelitian 

1. Manfaat Teoritis 

a. Memperkaya literatur tentang pentingnya komposisi tubuh dalam kinerja 

wasit olahraga, khususnya Taekwondo. 

b. Menambah wawasan dan pengetahuan mengenai korelasi antara 

komposisi tubuh dan performa wasit di arena pertandingan. 

 

2. Manfaat Praktis 

a. Bagi wasit  

Memberikan panduan praktis bagi wasit Taekwondo untuk mencapai dan 

mempertahankan komposisi tubuh yang optimal, sehingga dapat 

meningkatkan performa mereka. 

b. Bagi Penyelenggara Kejuaraan 

Menyediakan informasi yang dapat digunakan untuk menetapkan standar 

fisik dalam seleksi dan pelatihan wasit, memastikan wasit yang bertugas 

memiliki kondisi fisik yang optimal. 

c. Bagi Pelatih dan Pelatih Fisik 

Menyediakan panduan untuk merancang program latihan fisik dan pola 

makan yang sesuai bagi wasit Taekwondo. 
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d. Bagi Peneliti Lain 

Menjadi referensi bagi penelitian selanjutnya yang ingin mengkaji aspek 

fisik dan performa dalam konteks olahraga lainnya. 

 

3. Manfaat Sosial 

a. Bagi Masyarakat Olahraga 

Meningkatkan kesadaran tentang pentingnya kesehatan dan kebugaran 

fisik bagi wasit, serta dampaknya terhadap keadilan dan kelancaran 

pertandingan. 

b. Bagi Atlet dan Penonton 

Menjamin bahwa pertandingan Taekwondo dipimpin oleh wasit yang 

kompeten dan dalam kondisi fisik yang prima, sehingga meningkatkan 

kualitas dan keadilan pertandingan. 
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