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Abs
This research was conducted with the aim of dcscribing&hysical condition profile of throwing event athletes
in the athletics branch at Club PAS Salatiga in 2026. method used is descriptive quantitativcgith total
sampling technique involving 10 athletes as research samples. Data collection was carried out thru a series of
physical conditic@s‘ts that included five main componef&: speed, muscle strength, agility, flexibility, and
expld@ve power. The research results show that 50% of the athletes fall into the adequate category, 30% into the
very good category, and 20% into the gof@ffategory, with no athletes found in the poor or very pﬁategcries‘
These findings indicate that, in general, he physical condition 0% athletes is quite good, but 1T has not yet
reached an optimal level and is not uniform among all athletes. refore, it is necessary to develop a more
directed, systematic, and contilgus training program to comprehensively improve the athletes' physical abilities.
This research also emphasizes the importance of periodic physical condition evaluations as a foundation in the
process of training and improving athletes' performance.
Keywords: physical condition, athletics, throwing events, athlete performance, training evaluation

mstrak

Penelitian ini dilakukan dengan tujuan untuk menggamb@Bhn profil kondisi fisik atlet cabang olahraga atletik
nomor lempar di Club PAS Kota Salatiga tahun 2026. MCtode yang digunaka lah deskriptif kuantitatif
dengan teknik total sampling yang melibatkan 10 atlet sebagai sampel penelitian. Pengumpulan data dilakukan
melalui serangkaian tes kondisi fisik yang merg(up lima komponen utama, yaitu kecepatan, kekuatan otot,
kelincahan, fleksibilitas, dan daya ledak otot. Hasil penelitif@ menunjukkan bahwa 50% atlet berada pada
kategori cukup, 30% termasuk kategori sangat baik, dan 20% Berada pada kategori baik, serta tid@fditemukan
atlet yang berada pada kategori kurang maupun sangat kurang. Temuan ini mengindikasikan bahwa secara umum
kondisi fisik affifsudah tergolong cukup baik, namun belum mencapai tingkat optimal dan belum merata pada
seluruh atlet. h karena itu, diperlukan penyusunan program latihan yang lebih terarah, sistematis, dan
berkesinambifgan guna meningkatkan kemampuan fisik atlet secara menyeluruh. Penelitian ini juga
menekankan ingnya evaluasi kondisi fisik yang dilakukan secara berkala sebagai dasar dalam proses
pembinaan dan peningkatan prestasi atlet.

Kata kunci: kondisi fisik, atletik, nomor lempar, performa atlet, evaluasi latihan
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PENDAHULUAN

ﬁlah satu cabang olahraga dasar yang memiliki kontribusi penting dalam pengembangan
kebugaran jasmani serta pencapaian prestasi olahraga adalah cabang olahraga atletik (Muftia et al. 2025,
Ulatningsih, Kusumawardhana, and Setiyawan 2025). Hal ini disebabkan karena atletik mencakup

berbagai gerak fundamental manusia seperti berlari, melompat, dan melempar yang menjadi dasar bagi
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banyak cabang olahraga lainnya. Oleh karena itu, pembinaan atletik sejak dini menjadi bagian %ting

dalam meningkatkan kualitas sumber daya manusia di bidang olahraga.

Dalam upaya mencapai prestasi optimal, Kondisi fisik menjadi faktor utama yang sangat
menentukan keberhasilan seorang atlet (Bahtiar Hari Hardovi 2022; Sugeng and Putra 2021). Kondisi
fisik vang baik memungkinkan atlet untuk menjalankan program latihan secara maksimal,
mempertahankan performa selama kompetisi, serta meminimalkan risiko terjadinya cedera (Andini et
al. 2025; Bin Ilyas and Awal 2025). Sebaliknya, kondisi fisik vang kurang optimal dapat menghambat
perkembangan performa serta meningkatkan potensi terjadinya gangguan fisik. Oleh sebab itu,
pengembangan kondisi fisik menjadi aspek penting vang harus direncanakan secara sistematis dalam

program pembinaan olahraga.

Dalam konteks nomor lempar throwing events pada cabang olahraga atletik, karakteristik
kondisi fisik yang dibutuhkan lebih spesifik dan menekankan pada aspek biomekanik serta kemampuan
biomotor(Dimas Prasetya, Waluyo, and Sumartiningsih 2012). ﬁ)mor Lempar seperti lontar martil,
lempar cakram, lempar lembing, dan tolak peluru memiliki banyak nomor yang berbeda berdasarkan
kekuatan dan daya ledak, koordinasi, serta teknik gerak vang efisien(Hamzah and Ilham Aksir 2025).
Secara biomekanik, keberhasilan lemparan ditentukan oleh kemampuan atlet dalam menghasilkan gaya
maksimal melalui rangkaian gerakan yang terkoordinasi dari kaki, pinggul, batang tubuh, hingga lengan
kinetic chain (Setyo Bayu Aji, Soegiyanto, and Rahayu 2015). Selain itu, faktor sudut pelepasan,
kecepatan awal, dan tinggi titik lepas juga menjadi penentu utama jarak lemparan (Nusa Wahyu Basuki
2015). Dari sisi biomotor, komponen seperti kekuatan otot, daya ledak, fleksibilitas, dan keseimbangan
memiliki peran penting dalam menunjang performa atlet (Bujang and Aini 2023). Dengan demikian,

penguasaan aspek biomekanik yang tepat serta pengembangan komponen biomotor yang sesual

menjadi kunci utama dalam meningkatkan prestasi pada nomor lempar.

Setiap nomor dalam cabang olahraga atletik memiliki tuntutan kondisi fisik yang berbeda-beda.
Nomor lari jarak jauh lebih menekankan pada daya tahan, sedangkan nomor sprint dan lompat
membutuhkan kecepatan serta daya ledak otot (Helmy Priasena and Ashadi 2025; Lestari et al. 2021).
Sementara itu, nomor lempar seperti tolak peluru, lempar cakram, lempar lembing, dan lontar martil
sangat membutuhkan kekuatan otot, koordinasi gerak, serta stabilitas tubuh yang baik (Ambarwati,
Widiastuti, and Pradityana 2017; Ardiansyah et al. 2025). Dengan demikian, penguasaan kondisi fisik

yang spesifik sesuai dengan karakteristik cabang olahraga menjadi sangat penting bagi atlet.

Dalam proses pembinaan atlet, pengukuran dan evaluasi kondisi fisik secara berkala merupakan
tindakan strategis yang harus dilakukan (Hidayatulah and Iyyakrus 2025; Subarjah etal. 2022). Melalui
pengukuran tersebut, pelatih dapat mengetahui tingkat kesiapan fisik atlet, mengidentifikasi kelebihan
dan kekurangan yang dimiliki, serta menyusun program latihan yang lebih efektif dan terarah (Hidayat
et al. 2021; Setiawan 2018). Selain itu, data kondisi fisik juga dapat digunakan sebagai dasar dalam
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pengambilan keputusan terkait peningkatan performa dan pencegahan cedera.

Club PAS Kota Salatiga merupakan salah satu wadah pembinaan atlet atletik yang memiliki
potensi khususnya pada nomor lempar. Namun, dalam beberapa waktu terakhir, capaian prestasi atlet
lempar di klub ini cenderung menunjukkan perkembangan yang belum optimal atau relatif stagnan pada
beberapa kejuaraan. Selain itu, terdapat indikasi munculnya keluhan cedera ringan hingga sedang yang
berpotensi berkaitan dengan kondisi fisik atlet yang belum terpantau secara menyeluruh. Hingga saat
ini, belum tersedia data yang komprehensif mengenai profil kondisi fisik atlet yang dimiliki, sehingga
menyulitkan pelatih dalam melakukan evaluasi dan penyusunan program latihan yang tepat sasaran.
Keterbatasan data tersebut menjadi kendala dalam mengoptimalkan performa atlet, sehingga penelitian
yang dapat memberikan gambaran objektif tentang kondisi fisik atlet diperlukan untuk membantu

merancang program latihan yang lebih berbasis data.

Berdasarkan kajian literatur, komponen kondisi fisik yang umumnya digunakan dalam evaluasi
atlet meliputi kecepatan, kekuatan, kelincahan, fleksibilitas, dan daya ledak. Kelima komponen tersebut
merupakan indikator penting yang saling berkaitan dalam mendukung performa atlet, khususnya pada
cabang atletik nomor lempar. Oleh karena itu, pengukuran yang sistematis terhadap komponen-

komponen tersebut sangat diperlukan.

Berdasarkan uraian tersebut, gujuan dari penelitian ini adalah untuk menggambarkan kondisi
fisik atlet nomor lempar Club PAS Kota Salatiga tahun 2026. Penelitian ini diharapkan dapat berfungsi
sebagai dasar untuk pembuatan program latihan yang lebih efisien dan sebagai sumber evaluasi dalam

upaya untuk meningkatkan prestasi atlet.
mTODE

Jenis penelitian yang digunakand dalam penelitian ini adalah deskriptif Kuantitatif. Tujuan
penelitian deskriptif adalah untuk memberikan gambaran sistematis, faktual, dan akurat tentang kondisi
atau fenomena yang terjadi berdasarkan data lapangan tanpa mempertimbangkan variabel yang diteliti.
(Sultan, Lubis, and Sitorus 2023). ﬁ;nurut (Sugiyono 2017) Penelitian deskriptif adalah metode
penelitian yang digunakan untuk menganalisis data dengan menggambarkan atau memaparkan kondisi

suatu objek atau fenomena sesuai dengan data yang dikumpulkan. Metode ini tidak mengubah variabel

atau menarik kesimpulan yang umum.

Pada penelitian ini, metode deskriptif digunakan untuk menggambarkan profil kondisi fisik
atlet cabang olahraga atletik nomor lempar Club PAS Kota Salatiga tahun_2026. semua atlet cabang

atletik nomor lempar Club PAS Kota Salatiga tahun 2026 dianggap sebagai sampel.

Teknik pengambilan sampel menggunakan total sampling, vaitu seluruh anggota populasi

dijadikan sampel penelitian (Sugiyono 2017). Sampel yang digunakan pada penelitian ini adalah 10




atlet yang bergabung dengan Club PAS Kota Salatiga. Hal ini dilakukan karena jumlah atlet relatif

terbatas dan seluruhnya relevan dengan tujuan penelitian.

Selain itu, karakteristik sampel dalam penelitian ini juga diperhatikan untuk memastikan
kesesuaian dengan norma penilaian yang digunakan. Sampel penelitian terdiri dari 10 atlet nomor
lempar yang tergabung dalam Club PAS Kota Salatiga dengan rentang usia remaja hingga dewasa awal
(£15-22 tahun) yang berada pada kategori atlet pembinaan dan prestasi tingkat daerah. Pemilihan
kelompok usia dan kategori tersebut didasarkan pada ketersediaan atlet aktif yang secara rutin
mengikuti program latihan dan kompetisi. Oleh karena itu, standar nasional untLEtes kondisi fisik
digunakan untuk menilai relevansi dan karakteristik sampel. Tujuan dari ini adalah untuk memberikan

gambaran yang lebih akurat tentang tingkat kondisi fisik atlet.

Penelitian ini menggunakan instrumen tes kondisi fisik dengan tujuan untuk mengukur
kemampuan fisik atlet. Instrumen disusun berdasarkan pedoman Federasi Atletik Indonesia serta
ndar tes kondisi fisik olahraga. Pengukuran kondisi fisik dilakukan melalui 5 indikator utama, yaitu

sebagai berikut:

Tabel.l Tes Kondisi Fisik Atlet

Komponen Kondisi Fisik

Bentuk Tes

e

Kecepatan

Lari 30 Meter

Daya Ledak Otot

2 Daya Tahan Otot Push-up 1 Menit
3 Kelincahan Lari Zig-zag

4. Fleksibilitas Sit And Reach

5

Vertical Jump

Setiap indikator memiliki prosedur pelaksanaan dan satuan pengukuran vang berbeda. Hasil tes
kemudian dikonversikan ke dalam skor tertentu dan dijumlahkan untuk memperoleh skor total kondisi
fisik atlet. Sebelum pelaksanaan tes, atlet melakukan pemanasan selama +15 menit untuk mencegah
cedera, dan seluruh pengukuran dilakukan menggunakan alat yang sesuai standar seperti stopwatch

digital dan alat ukur fleksibilitas.

Tabel 2. Pengkategorian Kondisi Fisik Atlet

. Norma Standar | Persentase
Predikat
(Skor Total) Skor (%)
Bs (Baik
. =72 =90
Sekali)
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B (Baik) | 6471 80-89
C (Cukup) | 56-63 70-79
D (Kurang) | 48-55 60-69
E (Sangat
40-47 50-59
Kurang)

Sumber pengkategorian kondisi fisik yang digunakan dalam artikel tersebut pada dasarnya
mengacu dan disesuaikan dari sistem norma yang telah disusun dalam karya tulis ilmiah, yaitu
menggunakan skala norma berjenjang untuk mengklasifikasikan tingkat performa%idalam kategori
“baik sekali, baik, cukup, kurang, dan sangat kurang”, pengkategorian tersebut dibuat berdasarkan
standar tes kondisi fisik dari lembaga terkait, seper‘titgﬂ:demsi Atletik Indonesia (FAI) dan pedoman
pembinaan atlet. Kemudian, untuk menjadi lebih objektif dan lebih mudah untuk dianalisis, skor total
dan persentase dikonversikan. Selanjutnya, untuk memberikan gambaran kuantitatif tentang tingkat
kondisi fisik atlet, artikel mengadopsi dan menyederhanakan standar tersebut menjadi interval skor
tertentu. Oleh karena itu, dapat disimpulkan bahwa sumber pengkategorian artikel berasal dari standar
tes kondisi fisik yang disusun dalam karya tulis ilmiah. Standar ini didasarkan pada pedoman resmi dan

disesuaikan dengan karakteristik sampel.
HASIL DAN PEMBAHASAN

Hasil

uwjuan dari penelitian ini untuk mengetahui secara mendalam mengenai profil kondisi fisik atlet
cabang olahraga atletik nomor lempar Club PAS Kota Salatiga tahun 2026, yang mencakup berbagai
komponen penting dalam menunjang performa atlet. Dalam pelaksanaannya, pengambilan data
dilakukan secara serangkaian tes kondisi fisik yang dirancang secara sistematis dan terstandar, meliputi
epatan, kekuatan otot, kelincahan, fleksibilitas, serta daya ledak otot, hingga data yang didapat

memberikan gambaran komprehensif tentang tingkat kesiapan fisik atlet.

Tabel.3 Distribusi Kondisi Fisik Atlet

No Predikat Frekuensi/Jumlah Pre se (%)
1 Baik Sekali (Bs) 3 o
2 Baik (B) 2 20%
3 Cukup (C) 5 50%
4 Kurang (D) 0 0%
5 Sangat Kurang (E) 0 0%
Total 10 100%

Hasil pengukuran yang dilakukan pada sepuluh atlet yang terlibat dalam penelitian kemudian diolah




dan dianalisis untuk membagi tingkat kondisi fisik atlet ke dalam beberapa kategori. Ini dilakukan untuk

menggambarkan kondisi fisik secara keseluruhan dan untuk menilai program latihan yang digunakan.

I Baik Cukup Kurang Sangat
Sekali Kurang

M Frekuensi M Presentase

Gambar 1. Presentase Kondisi Fisik

Berdasarkan presentase, %at disimpulkan bahwa sebagian besar atlet berada dalam kategori
cukup, vang mencak atlet atau sebesar 50% dari sampel. Selain itu, terdapat 3 atlet, atau 30% dari
sampel, yang berada %j\m kategori baik sekali, dan 2 atlet, atau 20%, yangﬁrada dalam kategori baik.
Tidak ada atﬁthyang berada dalam kategori kurang atau sangat kurang, yang menunjukkan bahwa

kondisi fisik scbagian besar atlet berada pada kategori cukup.

Tabel 4 Hasil Analisi Satatistik Deskriptif

No Jenis Tes Mean Simpangan baku
l Lari 30 meter 2.80 1.48
2 Push-up 3.60 1.17
3 Lari Zig-zag 3.10 1.29
4 Sit and Reach 3.90 1.20
5 Vertical Jump 3.10 0.99

%‘dasarkan hasil analisis statistik deskriptif, diperoleh bahwa nilai rerata (mean) tertinggi terdapat
pada komponen sit and reach sebesar 3,90 yang menunjukkan fleksibilitas atlet relatif baik, sedangkan
nilai terendah terdapat pada lari 30 meter sebesar 2,80 yang mengindikasikan kemampuan kecepatan
masih rendah dengan variasi yang cukup besar 1,48. Komponen vertical jump dan lari zig-zag masing-
masing memiliki mean 3,10, sementara push-up kekuatan otot lengan sebesar 3,60, yang secara umum

berada pada kategori cukup. Dominasi kategori “cukup” pada atlet diduga kuat dipengaruhi oleh
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rendahnya kemampuan kecepatan dan daya ledak, yang merupakan komponen penting dalam nomor
lempar, sedangkan fleksibilitas dan kekuatan relatif lebih baik. Selain itu, nilai simpangan baku yang
cukup besar menunjukkan adanya variasi kemampuan antar atlet, sehingga dibutuhkan program latihan
yang lebih intens dan individual, terutama berfokus pada peningkatan kecepatan dan power untuk

mendukung performa lempar secara optimal.

Hasil enunjukkan bahwa mayoritas atlet memiliki kondisi fisik yang cukup untuk berpartisipasi
dalam latihan dan kompetisi, tetapi belum sepenuhnya ideal. Seperti vang ditunjukkan oleh dominasi
kategori, masih ada ruang yang cukup besar untuk peningkatan kualitas kondisi fisik terutama pada
komponen-komponen penting seperti kekuatan otot, daya ledak, dan kelincahan yang sangat dibutuhkan
dalam nomor lempar. Di sisi lain, keberadaan atlet pada kategori baik dan baik sekali menunjukkan
adanya variasi kemampuan fisik antar individu yang kemungkinan dipengaruhi oleh perbedaan

intensitas latihan, pengalaman, serta tingkat kedisiplinan dalam menjalani program latihan.

engandemikian, dapat disimpulkan bahwa kondisi fisik atlet secara keseluruhan cukup baik, tetapi
tidak merata di antara mereka. Oleh karena itu, untuk memastikan bahwa setiap atlet memiliki kondisi
fisik yang ideal, diperlukan latihan yang lebih teratur, sistematis, dan berkesinambungan. Selain itu,
evaluasi berkala sangat penting untuk melacak perkembangan kondisi fisik atlet dan untuk membuat
perubahan pada program latihan mereka di masa yang akan datang.

Pembahasan

Sebagai hasil dari penelitian, sebagian besar atlet berada dalam kategori yvang cukup, yang berarti
kondisi fisik atlet masih perlu ditingkatkan agar dapat mencapai performa optimal dalam cabang

olahraga atletik nomor lempar.

omponen kondisi fisik seperti kekuatan otot, daya ledak, dan koordinasi sangat penting dalam
nomor lempar karena berhubungan langsung dengan kemampuan menghasilkan tenaga maksimal saat
melakukan lemparan. Kondisi fisik atlet yang baik akan lebih mampu menghasilkan performa yang

optimal serta meminimalkan risiko cedera.

Masih adanya atlet dalam kategori cukup menunjukkan bahwa program latihan vy, dilakukan
belum sepenuhnya optimal dalam meningkatkan seluruh komponen kondisi fisik. Hal ini dapat
disebabkan oleh beberapa faktor seperti intensitas latihan yang belum maksimal, kurangnya variasi

latihan, serta perbedaan tingkat kemampuan individu atlet.

asil penelitian menunjukkan bahwa tingkat kondisi fisik atlet nomor lempar di Club PAS Kota
Salatiga berada pada kategori baik, dengan sebagian atlet mampu mencapai nilai standar yang telah
ditentukan, yang mengindikasikan program latihan yang diterapkan telah menghasilkan kontribusi
positif pada peningkatan kemampuan fisik atlet, khususnya pada komponen kekuatan dan daya ledak
sebagai faktor utama dalam nomor lempar. Ini sejalan dengan penelitian sebelumnya yang menemukan
bahwa kondisi fisik yang baik sangat penting untuk meningkatkan performa atlet, terutama dalam jenis

olahraga yang membutuhkan kemampuan kekuatan dan koordinasi gerak yang ideal. Selain itu, dengan




dukungan dari elemen biomotor seperti kekuatan, daya ledak, dan koordinasi, hasil performa atlet
sangat terkait (Nopiyanto et al. 2023). Penggunaan standar jarak 30 meter dalam penelitian ini
didasarkan pada acuan norma tes kemampuan lempar yang umum digunakan, khususnya dalam tes
power lengan yang dikembangkan oleh Kementerian Pemuda dan Olahraga (Kemenpora), di mana nilai
tersebut merepresentasikan kategori baik untuk kelompok usia remaja hingga dewasa awal. Selain itu,
pemilihan batas 30 meter juga mempertimbangkan karakteristik sampel yang merupakan atlet
pembinaan tingkat daerah, sehingga standar tersebut dinilai realistis dan relevan untuk menggambarkan
capaian performa mereka. Pendekatan ini sejalan dengan prinsip evaluasi olahraga yang menekankan
pentingnya pengg norma vang sesuai dengan usia, tingkat kemampuan, dan konteks pembinaan
atlet agar hasilnyﬁ%:t digunakan untuk membuat program latihan yang lebih baik (Falaahudin et al.
2025; Fufu et al. 2023).

Disisi lain, terdapat atlet yang sudah masuk kategori baik dan baik sekali. Hal ini megunjukkan
bahwa program latihan yang diterapkan telah bekerja, tetapi belum merataéada seluruh atlet. Oleh
karena itu, program latihan harus dievaluasi lagi dan disesuaikan agar lebih S€suai dengan kebutuhan

masing-masing atlet.

Sangat penting untuk melakukan pengukuran kondisi fisik secara teratur untuk melacak
perkembangan atlet dan untuk membuat program latihan yang lebih efisien. Dengan demikian,
diharapkan bahwa setiap atlet dapat mencapai kondisi fisik terbaik mereka dan meningkatkan prestasi

mereka dalam cabang olahraga atletik nomor lempar.

KESIMPULAN

Menurut penelitian yang dilakukan pada tahun 6 tentang profil Kondisi fisik atlet cabang
olahraga atletik nomor lempar Club PAS Kota Salatiga, Kondisi fisik atlet secara keseluruhan berada
pada kategorj p hingga baik. Hasil penelitian menunjukkan bahwa 50% atlet berada pada kategori
cukup, BU%E—:Z; pada kategori baik sekali, dan 20% berada pada kategori baik. Tidak ada atlet yang
berada pada kategori buruk.

Temuan ini menjawab tujuan penelitian bahwa tingkat kondisi fisik atlet beluym sepenuhnya
merata dan masih didominasi oleh kategori cukup. Kondisi tersebut mengindikasikanEhw eskipun
sebagian atlet telah memiliki kemampuan fisik yang baik, Secara keseluruhan, kemampuan fisik seperti
kekuatan otot, daya ledak, dan kelincahan masih perlu ditingkatkan. Ini sangat penting untuk berhasil
dalam nomor lempar.

Dengan demikian, dapat ditegaskan bahwa profil kondisi fisik atlet nomor lempar Club PAS
Kota Salatiga belum sepenuhnya optimal, sehingga diperlukan peningkatan menggunakan program
latthan yang sistematis serta berkelanjutan. disarankan kepada pelatih untuk menyusun dan
mengembangkan program latihan yang lebih khusus, terarah, dan sesuai dengan kebutuhan setiap atlet,

terutama untuk meningkatkan aspek kondisi fisik yang masih cukup baik. Selain itu, atlet diharapkan
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dapat meningkatkan kedisiplinan, konsistensi dalam menjalani program latihan, serta menjaga pola
hidup sehat agar kondisi fisik dapat Erkembang secara optimal. Bagi pihak klub atau organisasi
olahraga, penting melakukan evaluasi kondisi fisik atlet secara berkala guna mantau
perkembangan serta%‘:gai dasar dalam penyusunan program pembinaan yang lebih efektif. S€mentara
itu, bagi peneliti selanjutnya disarankan untuk mengembangkan penelitian dengan jumlah sampel yang
lebih besar, menggunakan metode yang lebih variatif seperti eksperimen, serta menambahkan variabel
lain seperti aspek psikologis dan teknik agar diperoleh hasil penelitian yang lebih komprehensif' dan

mendalam.
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