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ABSTRAK 

 

Salma Selesa: Analisis Kondisi Fisik Pada Atlet Lempar Atletik  Kabupaten 

Tulungagung, Skripsi, PENJASKESREK, FKIP UN PGRI Kediri, 2025. 

Kata kunci: kondisi fisik, atletik, atlet lempar. 

Penelitian ini dilatarbelakangi oleh pentingnya pemetaan kondisi fisik atlet 

cabang lempar di Kabupaten Tulungagung sebagai dasar dalam penyusunan 

program latihan yang efektif dan tepat sasaran. Meskipun daerah ini memiliki 

potensi dalam cabang olahraga atletik, khususnya nomor lempar seperti tolak 

peluru, lempar cakram, dan lempar lembing, performa atlet belum menunjukkan 

hasil optimal di tingkat provinsi maupun nasional. Hal ini diduga karena belum 

adanya data yang akurat mengenai profil kondisi fisik atlet. Permasalahan utama 

dalam penelitian ini adalah: Bagaimana kondisi fisik pada atlet lempar atletik 

Kabupaten Tulungagung ? 

Penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif deskriptif dengan 

metode survei dengan jumlah sampel 5 atlet. Instrumen penelitian meliputi 

pengukuran kecepatan (lari sprint 30 m), daya tahan (beep test), kekuatan otot perut 

dan lengan (sit up & push up), daya ledak (vertical jump), serta antropometri (tinggi 

dan berat badan). 

Hasil penelitian menunjukkan bahwa tidak ada atlet yang masuk kategori 

“baik sekali” dalam keseluruhan tes fisik. Hanya 1 atlet (20%) yang masuk kategori 

“baik”, 1 atlet (20%) kategori “kurang”, dan 3 atlet (60%) berada dalam kategori 

“kurang sekali”. Dari segi Indeks Massa Tubuh (IMT), tidak ditemukan atlet dalam 

kategori “normal”; 2 atlet (40%) termasuk “kelebihan berat badan”, dan 3 atlet 

(60%) tergolong “obesitas”. Secara umum, kondisi fisik atlet lempar di Kabupaten 

Tulungagung tergolong “kurang sekali”, dan sebagian besar mengalami kelebihan 

berat badan atau obesitas. Hal ini menunjukkan bahwa kapasitas fisik para atlet 

belum ideal untuk mendukung performa optimal. 

Berdasarkan simpulan hasil penelitian ini, direkomendasikan: (1) Pelatih 

perlu menyusun program latihan yang seimbang untuk meningkatkan kekuatan, 

kecepatan, dan mengontrol berat badan atlet. (2) Atlet dianjurkan menjaga 

kebugaran jasmani dan menerapkan pola hidup sehat serta pola makan seimbang. 

(3) Penelitian selanjutnya disarankan melibatkan lebih banyak sampel dan 

memperluas parameter kondisi fisik agar hasilnya lebih representatif. 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

 

Latar Belakang  

Olahraga merupakan aktivitas fisik yang melibatkan pergerakan tubuh dan perilaku 

aktif, yang dapat meningkatkan metabolisme serta memengaruhi fungsi kelenjar dalam 

memperkuat sistem imun, sehingga tubuh menjadi lebih kebal terhadap penyakit dan stres. 

Menurut Kusmaedi (2002), secara historis istilah "olahraga" memiliki beragam makna. 

Pertama, olahraga dapat diartikan sebagai aktivitas fisik yang menekankan perpindahan dari 

satu tempat ke tempat lainnya. Kedua, olahraga lapangan seperti berburu dan menembak 

dahulu hanya dilakukan oleh kalangan bangsawan. Ketiga, istilah "lelah" dalam konteks ini 

dapat dimaknai sebagai bentuk sportivitas. Keempat, olahraga juga dipahami sebagai suatu 

kegiatan yang mencerminkan kesenangan dan semangat. 

Olahraga merupakan aktivitas yang bisa dilakukan oleh semua kalangan usia, mulai 

dari anak-anak hingga lansia. Selain bermanfaat untuk menjaga kebugaran dan kesehatan, 

olahraga juga dapat menjadi sarana kompetisi dalam meraih prestasi. Bagi para atlet, 

pencapaian prestasi merupakan fokus utama dalam pengembangan karier mereka. Tujuan 

utama seseorang berolahraga adalah untuk memperoleh tubuh yang sehat dan bugar. Salah 

satu bentuk olahraga yang paling mudah dan sederhana untuk dilakukan adalah cabang atletik, 

yang mencakup berbagai nomor seperti lari, lompat, jalan, dan lempar. Menurut Rahmat 

(2015), gerakan seperti berjalan, berlari, melompat, dan melempar dapat dilakukan dengan 

mudah oleh siapa saja.  

Atletik adalah induk dari semua jenis olahraga karena menggabungkan elemen penting 

dari gerakan manusia sehari-hariPada zaman primitif, manusia melakukan aktivitas seperti 

berlari, melompat, dan melempar sebagai upaya untuk mempertahankan hidup. Kegiatan 

tersebut umumnya dilakukan saat berburu hewan liar guna memenuhi kebutuhan sehari-hari. 

Oleh karena itu, kemampuan dalam hal ketangkasan, kecepatan, dan kekuatan sangat 

diperlukan. Begitu pula terbentuknya cabang olahraga atletik berawal dari kejadian masa 

lampau dan berlangsung sampai sekarang.  
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Atletik merupakan cabang olahraga dasar yang memegang peranan penting dalam 

pengembangan olahraga prestasi, baik di kancah nasional maupun internasional. Cabang ini 

mencakup berbagai nomor, termasuk nomor lempar seperti lempar cakram, lempar lembing, 

dan tolak peluru. Nomor-nomor lempar tersebut membutuhkan kemampuan fisik yang khas, 

seperti kekuatan otot, daya ledak, kelincahan, koordinasi tubuh, serta fleksibilitas. 

Keberhasilan atlet dalam nomor lempar sangat dipengaruhi oleh kondisi fisik yang dimiliki. 

Kondisi fisik merupakan aspek yang paling penting untuk dapat mengoptimalkan 

prestasi atlet (Pujianto, 2015). Kondisi fisik adalah kemampuan individu untuk menyelesaikan 

aktivitas sehari-hari atau berlatih secara optimal tanpa mengalami kelelahan berlebihan, 

sehingga masih memiliki energi untuk menikmati waktu luang (Mahendra, Hadi, dan Maliki 

2023). Menurut Jonath dan Krempel, kondisi fisik seseorang mencerminkan unsur-unsur 

seperti kekuatan, kecepatan, daya tahan, kelenturan, koordinasi, serta kelincahan (Ridwan, 

2021). Evaluasi terhadap kondisi fisik atlet merupakan bagian penting dalam proses pelatihan, 

karena mampu memberikan informasi yang objektif mengenai kelebihan dan kekurangan 

atlet. Tanpa adanya data yang akurat, pelatih akan menghadapi kendala dalam menyusun 

program latihan yang tepat sasaran dan optimal. Jika latihan diberikan tanpa memperhatikan 

kondisi fisik atlet, maka akan menyebabkan cedera atau menghambat peningkatan prestasi. 

Kabupaten Tulungagung merupakan salah satu wilayah di Provinsi Jawa Timur yang 

aktif dalam pembinaan dan pengembangan olahraga, khususnya pada cabang atletik. Prestasi 

atlet lempar dari daerah ini cukup potensial dan perlu dikembangkan secara sistematis. 

Banyaknya pelajar yang ikut serta dalam perlombaan atletik seperti PASITA Cup, keberadaan 

klub-klub atletik dan adanya atlet-atlet berprestasi dari Tulungagung, seperti Hermanto (atlet 

lempar cakram) dan Heru Astriyanto (atlet lari 400 m) menunjukkan bahwa Kabupaten 

Tulungagung memiliki potensi dalam cabang olahraga atletik (Gumelar dan Wulandari, 

2017). Meskipun Kabupaten Tulungagung memiliki potensi dalam cabang olahraga atletik, 

khususnya pada nomor lempar, prestasi yang dicapai atlet di tingkat provinsi maupun nasional 

belum dapat menunjukkan hasil yang maksimal. Salah satu penyebabnya adalah ketiadaan 

data yang akurat terkait kondisi fisik atlet lempar seperti, kekuatan (strength), daya ledak 

(power), kecepatan (speed), daya tahan (endurance), serta aspek antropometri. Komponen 

kondisi fisik ini penting untuk diujikan agar dapat mengetahui secara detail tingkat kondisi 

fisik seorang atlet. Ketiadaan data yang akurat mengenai kondisi fisik atlet menyebabkan 
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pelatih kesulitan dalam menyusun program latihan yang sesuai, karena kurangnya informasi 

mengenai aspek fisik mana yang perlu ditingkatkan guna memastikan kesiapan atlet dalam 

menghadapi berbagai kompetisi.  

Berdasarkan hasil pengamatan di lapangan, para atlet lempar Kabupaten Tulungagung 

mempunyai variasi performa yang cukup signifikan, baik dalam hal latihan maupun dalam 

kompetisi. Hal ini diduga berkaitan erat dengan perbedaan tingkat kekuatan otot, daya tahan, 

fleksibilitas, kecepatan maupun koordinasi antar atlet. Tanpa pemetaan kondisi fisik yang 

berbasis pendekatan ilmiah, upaya pembinaan cenderung dilakukan secara umum dan tidak 

sesuai dengan kebutuhan khusus setiap atlet. Akibatnya, hal ini dapat mempengaruhi 

pencapaian prestasi atlet, baik secara personal maupun dalam konteks tim. Permasalahan ini 

semakin kompleks mengingat keterbatasan fasilitas tes fisik dan data di tingkat daerah. 

Diperlukan pemetaan dan analisis yang mendalam terhadap kondisi fisik para atlet, agar 

program latihan yang dirancang dapat menyesuaikan dengan kemampuan dan kebutuhan 

spesifik setiap individu. 

Penelitian terdahulu menegaskan bahwa kondisi fisik memiliki peran krusial terhadap 

pencapaian prestasi atlet. Sebagai contoh, riset yang dilakukan oleh Andriyanto (2020) 

mengungkapkan adanya hubungan yang signifikan antara daya tahan otot dan kekuatan ledak 

dengan performa lempar lembing pada atlet tingkat SMA. Penelitian lain oleh Rahmawati dan 

Suryani (2021) menyatakan bahwa kecepatan dan koordinasi gerak tubuh memberikan 

pengaruh besar terhadap capaian lempar cakram pada level pelajar. Di sisi lain, Supriyanto 

(2019) melakukan penelitian mengenai keterkaitan antara kekuatan otot lengan dan 

fleksibilitas dengan hasil tolak peluru, dan menemukan bahwa keduanya memiliki korelasi 

positif yang cukup kuat. Penelitian-penelitian tersebut memperkuat asumsi bahwa kondisi 

fisik merupakan aspek yang tak terpisahkan dari prestasi atlet nomor lempar. 

Beberapa elemen utama, seperti kekuatan, daya tahan, kelenturan, kelincahan, 

keseimbangan, koordinasi, kecepatan, dan reaksi, dapat digunakan untuk mengukur kondisi 

fisik seseorang. Dalam olahraga, sangat penting untuk memastikan bahwa latihan yang 

dilakukan benar-benar meningkatkan kemampuan atlet untuk mencapai tingkat kinerja yang 

paling tinggi sesuai dengan disiplin olahraga yang berbeda. Tiga komponen seperti kekuatan 

otot, kecepatan, serta koordinasi sangat dominan. Latihan beban, latihan interval, serta latihan 

teknik eksplosif menjadi bagian penting dari pembinaan kondisi fisik. Penilaian kondisi fisik 
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yang akurat diperlukan untuk menetapkan porsi latihan dan strategi pembinaan yang tepat 

sasaran. 

Dengan merujuk pada latar belakang tersebut, tujuan dari penelitian ini adalah untuk 

menganalisis kondisi fisik atlet cabang lempar atletik di Kabupaten Tulungagung. Temuan 

dari penelitian ini diharapkan dapat digunakan sebagai bahan evaluasi serta acuan dalam 

penyusunan program latihan yang lebih sistematis, guna mendukung peningkatan prestasi 

olahraga baik di tingkat regional maupun nasional. 

Rumusan Masalah 

Berdasarkan uraian latar belakang, perumusan masalah, serta pembatasan masalah di 

atas, maka permasalahan yang akan diteliti dapat dirumuskan sebagai berikut: “Bagaimana 

Tingkat Kondisi Fisik Pada Atlet Lempar Atletik Kabupaten Tulungagung? ” 

 

Tujuan Penelitian  

Sesuai dengan rumusan masalah yang telah dikemukakan diatas, tujuan dari penelitian 

ini yaitu untuk mengidentifikasi dan menilai kondisi fisik atlet lempar atletik di Kabupaten 

Tulungagung berdasarkan sejumlah parameter tertentu. 

 

Manfaat Penelitian 
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1. Bagi Peneliti  

a) Menambah pengetahuan peneliti dalam bidang keolahragaan, khususnya terkait 

dengan metode evaluasi kondisi fisik serta penerapan tes fisik pada atlet cabang 

lempar. 

b) Memberikan kesempatan bagi peneliti untuk mengembangkan keterampilan dalam 

analisis data, evaluasi kondisi fisik, dan teknik pengukuran yang akurat dan dapat 

dipertanggungjawabkan. 

2. Kegunaan Praktis bagi atlet dan pelatih  

a) Menyajikan informasi yang objektif terkait kondisi fisik atlet, yang dapat digunakan 

sebagai acuan dalam merancang program latihan yang lebih tepat sasaran dan sesuai 

dengan kebutuhan individu setiap atlet. 

b) Membantu pelatih dalam mengidentifikasi kelemahan fisik yang perlu ditingkatkan 

dan kekuatan fisik yang bisa dioptimalkan, sehingga atlet dapat berlatih dengan fokus 

yang lebih jelas. 

3. Kegunaan bagi pengembangan ilmu keolahragaan  

a) Memberikan kontribusi pada penelitian di bidang ilmu keolahragaan, terutama 

mengenai kondisi fisik atlet lempar dalam cabang atletik. 

b) Dapat dijadikan acuan bagi penelitian di masa mendatang, khususnya yang berkaitan 

dengan tes fisik untuk atlet lempar, sekaligus berkontribusi dalam pengembangan 

studi mengenai metode latihan yang efisien dan efektif. 
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