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BAB I
PENDAHULUAN

 

A. Latar Belakang Masalah
         Olahraga merupakan suatu kebutuhan tersendiri bagi kehidupan
manusia kapanpun dan dimanapun Kehidupan modern menyebabkan
manusia semakin sadar akan pentingnya olahraga. Kesadaran ini
mempengaruhi perkembangan pengetahuan dan minat pada olahraga
semakin pesat, baik sebagai suatu hobi, tontonan, rekreasi, kebugaran,
kesehatan maupun mata pencarian. Seiring adanya perkembangan dan
kemajuan teknologi, bidang keolahragaan tnengalami kemajuan yang
sangat pesat. Untuk itu perlu dilakukan beberapa upaya pembinaan dan.
pengembangan dibidang keolahragaan, yang bertujuan untuk mencapai
prestasi yang optimal pada suatu kejuaraan baik di tingkat regional,
nasional, bahkan/ internasional, sebagal contoh salah satunya adalah
cabang olahraga atletik.

         Undang-Undang Nomor 3 Tahun 2005 tentang Sistem Keolahragaan
Nasional pada Bab II Pasal 4 menyatakan bahwa tujuan dari penyelenggaraan
keolahragaan nasional adalah untuk memelihara dan meningkatkan derajat
kesehatan, kebugaran, prestasi, serta kualitas sumber daya manusia (UU No 3
Tahun 2005, 2005). Selain itu, keolahragaan juga bertujuan menanamkan
nilai-nilai moral, akhlak mulia, sportivitas, dan kedisiplinan, mempererat
serta membina persatuan dan kesatuan bangsa, memperkuat ketahanan
nasional, serta mengangkat harkat, martabat, dan kehormatan bangsa.
Selanjutnya, pada Bab VI Pasal 17 dijelaskan bahwa ruang lingkup
keolahragaan nasional meliputi tiga pilar utama, yaitu olahraga pendidikan,
olahraga rekreasi, dan olahraga prestasi.

        Menurut Undang-Undang Nomor 3 Tahun 2005 Pasal 11, olahraga
pendidikan diartikan sebagai kegiatan pendidikan jasmani dan olahraga yang
dilaksanakan sebagai bagian dari proses pendidikan secara terstruktur dan
berkesinambungan, dengan tujuan untuk memperoleh pengetahuan,
membentuk kepribadian, mengembangkan keterampilan, serta meningkatkan
kesehatan dan kebugaran jasmani (UU No 3 Tahun 2005, 2005). Sementara
itu, olahraga rekreasi merupakan jenis olahraga yang dilakukan dengan
tujuan untuk memperoleh rasa senang dan kegembiraan. Adapun olahraga
prestasi adalah olahraga yang diselenggarakan secara profesional dengan
tujuan untuk mencapai prestasi pada masing-masing cabang olahraga (Mujib
& Pramono, 2020). Menurut Tambunan (2016), olahraga prestasi dilakukan
secara terencana dan dikelola secara profesional untuk meraih capaian
prestasi tertentu, baik di tingkat daerah, nasional, maupun internasional.

         Dalam Undang-Undang Sistem Keolahragaan Nasional Pasal 20 ayat 3
menyatakan bahwa olahraga prestasi merupakan suatu upaya untuk
mengembangkan kemampuan dan potensi para atlet guna meningkatkan
harkat dan martabat bangsa (UU No 3 Tahun 2005, 2005). Penyelenggaraan
olahraga prestasi dilakukan melalui proses pembinaan dan pengembangan
yang bersifat terencana dan berkelanjutan, serta didukung oleh penerapan
ilmu pengetahuan dan teknologi di bidang keolahragaan.

Salah satu cabang olahraga yang kerap menjadi ajang kompetisi dari
tingkat provinsi hingga tingkat internasional, dengan kompetisi yang
memegang prestasi besar disebut atletik. Olahraga atletik menikmati
popularitas luas dan digemari di seluruh wilayah Indonesia karena nilai-
nilai pendidikan yang melekat, yang memainkan peran penting dalam
meningkatkan perkembangan fisik. Menurut Tefu (2019), komponen
kondisi fisik menonjol sebagai elemen mendasar dalam pelatihan yang
bertujuan meningkatkan kinerja dan mencapai prestasi yang terbaik.

Atletik adalah cabang olahraga yang ditandai dengan aktivitas fisik
kompetitif seperti berlari, melompat, dan melempar, menjadikannya
olahraga tertua secara global. Mengambil dari literatur pelatihan olahraga
atletik oleh Hanif Syufa dan Muhammad Sukron Fauzi, atletik diakui
sebagai olahraga paling tua dan pendahulu dari olahraga lainnya. Oleh
sebab itu, atletik dijuluki sebagai “Ibu Olahraga”.

ATLET

Gizi Laltihaln Recovery
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Atletik sebagai “Ibu Olahraga” memiliki peran strategis dalam
berbagai ajang kompetisi olahraga, salah satunya Pekan Olahraga Provinsi
(PORPROV). PORPROV merupakan ajang olahraga tingkat provinsi yang
mempertemukan atlet-atlet terbaik dari berbagai daerah untuk
berkompetisi dan menunjukkan prestasi olahraga secara maksimal. Dalam
pelaksanaan PORPROV, cabang olahraga atletik selalu menjadi cabang
utama karena menjadi dasar pengembangan kemampuan fisik atlet pada
cabang olahraga lainnya. Keberhasilan atlet dalam ajang PORPROV tidak
hanya ditentukan oleh teknik dan keterampilan, tetapi juga sangat
dipengaruhi oleh kondisi fisik yang prima, terutama daya tahan tubuh,
agar atlet mampu tampil optimal sepanjang pertandingan.

Dalam kondisi fisik juga memperhatikan daya tahan. Daya tahan
adalah kemampuan tubuh untuk beraktivitas olahraga dalam waktu lama
tanpa kelelahan yang berarti seseorang membutuhkan daya tahan tinggi.
Menurut (Abdillah et al., 2021)  daya tahan sering memiliki makna yaitu
kebugaran fisik yang berarti kemampuan tubuh untuk melakukan aktivitas
fisik dalam jangka waktu yang cukup lama dan tanpa rasa egat atau
kelelahan yang berlebihan oleh karena kondisi fisik sangat berkaitan
dengan daya tahan.

Saat ini kondisi fisik juga sangat dirasakan oleh atlet lari gawang di
Kota Kediri, tentunya dengan memperhatikan daya tahan berpengaruh
pada egati fisik tubuhnya. Kota Kediri memiliki 4 personil atlet propov di
nomor lari gawang. Lari gawang sendiri memiliki definisi yaitu Lari
gawang adalah cabang atletik lari jarak pendek hingga menengah yang
mengharuskan pelari melompati rintangan (gawang) di sepanjang lintasan.
 Ada beberapa nomor lari gawang : 110 meter (pria, 10 gawang, tinggi
1,067 meter), 100 meter (wanita, 10 gawang, tinggi 0,84 meter), dan 400
meter (pria dan wanita, 10 gawang, tinggi 0,914 meter untuk pria dan
0,762 meter untuk wanita).  

Dari hasil observasi Kota Kediri sendiri memiliki atlet 100m lari
gawang sebanyak 2 atlet, dan 110m gawang sebanyak 1 atlet, dan di 400m
lari gawang 1 atlet. Pada saat observasi ditemukan adanya beberapa
permasalahan pada atlet salah satunya pada kondisi fisik. Diantara
permasalahan kondisi fisik tersebut ditemukan adanya rawan cedera pada
atlet karena adanya aktivitas pelatihan yang setiap hari di atlet nomor lari
gawang Kediri. Selain itu ada juga kondisi fisik kelelahan atau
overtraining. Hal ini disebabkan karena atlet masih belum mengondisikan
waktu istirahat secara benar dan teratur. Penyebab utamanya karena masih
ada aktivitas nongkrong atau aktivitas kegiatan malam hari yang membuat
esok pagi saat latian kekurangan tidur.

Mental juga sangat berpengaruh terhadap kondisi fisik, seperti
perubahan suasana hati, tidak stabilnya emosi atlet, overthingking dari
tekanan kompetisi, dan stress adanya pelatihan setiap hari dan mental
down saat ada kegagalan atau kekalahan pada kompetensi atau
pertandingan, sehingga menyebabkan menurunnya percaya diri dan
semangat Sehingga apabila mental sudah mempengaruhi kondisi fisik
maka akan menyebabkan gangguan psikologisnya. Hal ini di perkuat oleh
(Effendi, 2016) menyebutkan bahwa Penelitian ini menelaah bagaimana
olahraga, khususnya olahraga prestasi, memengaruhi perkembangan
psikologis, kesehatan mental, dan kesejahteraan atlet.  Performa atlet
dipengaruhi oleh faktor psikologis, baik yang berdampak positif maupun
negatif pada penampilannya.

Dalam mengatasi berdasarkan permasalahan diatas maka diperlukan
adanya program pelatihan yang tersrtruktur seperti jadwal pelatihan
disetiap harinya sebagai contoh senin progam pelatihan fisik, dan hari
berikut nya program yang berbeda. Sehingga juga tidak mudah membuat
para atlet merasa bosan. Selain itu untuk mengatasi permasalahan diatas
juga dibutuhkan nutrisi yang cukup dan waktu istirahat yang cukup seperti
tidak tidur terlalu larut malam. Dalam menjaga mental atlet juga sangat
dibutuhkan adanya dukungan sosial dan motivasi yang menumbuhkan rasa
semangat dan kepercayaan diri.

Berdasarkan latar belakang diatas, penulis memiliki daya Tarik
untuk melakukan Tindakan penelitian tentang KONDISI FISIK ATLET
PORPROV LARI GAWANG KOTA KEDIRI TAHUN 2025. Dengan
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penelitian ini diharapkan penulis dapat menjelaskan secara ilmiah
bagaimana kondisi fisik atlet porpov lari gawang Kota Kediri tahun 2025.

B. . Rumusan Masalah
Setelah menguraikan latar belakang yang menjelaskan pentingnya

topik penelitian ini, serta mempertimbangkan berbagai aspek yang
melatarbelakangi perlunya kajian lebih lanjut, maka dapat disimpulkan
bahwa terdapat permasalahan yang penting perlu diteliti lebih lanjut. Oleh
karena itu, perumusan masalah di penelitian ini dapat dirumuskan sebagai
berikut:

1. Bagaimanakah kondisi fisik atlet propov lari gawang Kota Kediri Tahun
2025?

2. Apa saja yang dapat mempengaruhi faktor kondisi fisik atlet propov lari
gawang Kota Kediri Tahun 2025?

 

C. Tujuan Penelitian
Berdasarkan rumusan masalah diatas, maka tujuan penelitian ini

adalah untuk mengetahui kondisi fisik atlet porpov lari gawang Kota
Kediri Tahun 2025

D. Manfaat Penelitian
Pada penelitian survey kondisi fisik atlet porprov lari gawang Kota

Kediri diharapkan dapat memberikan manfaat sebagai berikut :
1. Manfaat Teoritis

a. Secara Teoritis
1) Untuk mengembangkan ilmu pengetahuan yang sesuai dengan

hasil penelitian
2) Dapat dijadikan satu gambaran dengan semakin bagus kondisi

fisik seorang atlet, maka dapat pula menunjang prestasi seorang
atlet.

b. Secara Praktis
1) Bagi siswa, supaya siswa mengetahui kondisi fisik yang

dimilikinya, serta sebagai wawasan pengetahuan bahwa fisik
yang bagus dapat memperoleh prestasi olahraga yang optimal.

2) Bagi guru dan pelatih, setelah dilaksanakan penelitian ini pelatih
dapat mengoptimalkan latihan pada siswa yang mempunyai
kondisi fisik yang baik agar tercapai tujuan dari program
latihan.

3) Bagi masyarakat umum, penelitian ini dapat menambah
informasi masyarakat dalam upaya mensosialisasikan para
atlet porprov lari gawang serta meningkatkan kemampuan
mereka dalam mencapai tujuan.…………………………�

 
 

BAB II
LANDASAN TEORI

A. Kajian Teori

1. Pengertian Olahraga Atletik
         Atletik merupakan olahraga yang pertama kali didunia, karena
mulai zaman manusia purba sudah melakukan aktifitas seperti
berjalan, berlari, menangkap, melompat dan melempar, gerakan
tersebut adalah aktifitas yang alami dilakukan dalam kehidupannya
baik berburu maupun lainnya. Menurut Nurhayati & Widodo (2018),
“atletik yang merupakan cabang olahraga yang mendasar (induk dari
semua cabang olahraga) bagi cabang olahraga yang lain”. Atletik
sering disebut induk dari semua cabang olahraga dikarenakan atletik
merupakan olahraga paling tua usianya didunia, karena semua cabang
olahraga memerlukan unsur yang terdapat diolahraga 9 atletik, yaitu
berlari, berjalan, melompat, dan melempar semua unsur itu terdapat
disemua cabang olahraga lainnya. Sedangkan di Indonesia atletik
mulai dikenalkan pada saat penjajahan belanda.
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Menurut Purnomo & Dapan (2017) “atletik merupakan kegiatan
fisik atau jasmani yang terdiri dari gerakan-gerakan dasar yang
dinamis dan harmonis, yaitu, jalan, lari, lompat, lempar”. Disisi lain
olahraga tersebut sangat berguna sebagai menambah tingkat
kemampuan gerak manusia seperti menambah kekuatan, kecepatan,
ketahanan, fleksibilitas dan lain- lain. Untuk itu tidak dapat di pungkiri
lagi olahraga atletik sangat signifikan berperan dalam peningkatan
kesegaran jasmani, dan daya tahan untuk cabang olahraga lainnya
(Ardian et al., 2021). Olahraga atletik merupakan salah satu cabang
olahraga yang terpenting dalam pelaksanaan olimpiade modern.
Cabang atletik dilaksanakan di semua negara, karena nilai-nilai
pendidikan yang terkandung didalamnya memegang peranan yang
sangat penting dalam pengembangan kondisi fisik, sering pula menjadi
dasar pokok untuk pengembangan/peningkatan prestasi yang optimal
bagi cabang olahraga lain dan bahkan menjadi suatu tolak ukur
kemajuan suatu Negara. Seiring dengan perkembangan zaman yang
didukung oleh perkembangan ilmu pengetahuan dan teknologi (Ilham,
2017).

2. Sejarah Atletik di Dunia
         Atletik memiliki sejarah yang sangat panjang dalam peradaban
manusia didunia. Sejarah atletik seakan tidak dapat dibatasi oleh waktu
tentang keberadaban manusia dibumi ini. Atletik seakan memiliki umur
yang sama dengan keberadaan manusia. Aktivitas manusia yang tidak
mampu terlepas dari aktivitas gerak menyebabkan kesetaraan lahirnya
atletik dengan manusia. ALktivitals dimalksud aldallalh geralk yalng
dialkukaln malnusial dallalm kesehalrialn, seperti lalri, lompalt, daln lempalr.
ALktivitals geralk paldal malnusial memalng paldal alwallnyal bukaln sebalgali
altralksi olalhralgal melalinkaln rutinitals geralkaln dallalm upalyal memenuhi
kebutuhaln hidup. Keberaldalaln hall tersebut senaldal dengaln calbalng
olalhralgal altletik yalng memiliki nomor lalri, lompalt, daln lempalr. Dengaln
demikialn keberaldalaln altletik sudalh salngalt lalmal sekalli balhkaln salmal

dengaln usial malnusial, nalmun altletik sebenalrnyal dipopulerkaln 11
sebalgali sallalh saltu calbalng olalhralgal paldal nomor lalri, lompalt, daln
lempalr kiral-kiral paldal albald ke-6 SM.

         Yunalni memiliki peralnaln yalng salngalt penting paldal

perkembalngaln altletik di dunial, hall ini disebalbkaln oleh keberhalsilaln
balngsal Yunalni dallalm melalksalnalkaln kejualraln altletik pertalmal oleh di
negalral Yunalni, didukung oleh sebualh kalryal pujalnggal Yunalni Purbal

bernalmal Homerus, yalng balnyalk mengupals tentalng permalsallalhaln
tersebut. ALtletik itu sendiri beralsall dalri balhalsal Yunalni “ALthios”,
alrtinyal lombal. Tidalk semaltal-maltal altletik memiliki nalmal sepopuler
sekalralng alrtinyal dalhulu nalmal altletik dikenall dengaln sebutaln pentalhlon
altalu palncal lombal daln decalthlon altalu dalsal lombal. Sebualh buku
Odysus, kalryal Hemerus menjelalskaln sebualh kisalh petuallalngaln Odysus
mengunjungi kepulalualn disebelalh selaltaln Yunalni, oleh kepallal suku
dialdalkaln upalcalral penyalmbutaln. Pergelalraln upalcalral tersebut dibalrengi
oleh beberalpal perlombalaln olalhralgal dialntalralnyal: lalri, lempalr calkralm,
tinju, daln gulalt. Yunalni paldal alkhirnyal mengaldalkaln Olimpialde Paldal

talhun 776 SM, kemudialn jualral pentalhlon altalu palncallombal dinyaltalkaln
sebalgali jualral Olimpialde. Kejaldialn tersebut sealkaln membukal maltal

alkaln sejalralh dunial altletik yalng salngalt eralt memiliki talli ikalt terhaldalp
balngsal Yunalni.

         ALtletik memiliki nomor lalri Malralthon yalng dimulali sejalk talhun
490 sebelum Malsehi. Kegialtaln ini beralwall dalri sebualh kotal kecil yalng
bernalmal Malralthon, 40 km dalri ALthenal. Nalmun dengaln bertalmbalhnyal

walktu malkal paldal talhun 1908, jalralk Malralthon dibalkukaln menjaldi
jalralk 42,195 km. dengaln jalralk yalng lumalyaln jaluh tersebut sehinggal

olalhralgal nomor lalri Malralthon ini menjaldi algendal kegialtaln puncalk 12
sekalligus penutup paldal setialp aljalng keolalhralgalaln. Olimpialde modern
dilalksalnalkaln altals pralkalrsal seoralng walrgal negalral Pralncis yalng
bernalmal Balron Peire Louherbin paldal talhun 1896 bertempalt di ALthenal

Yunalni. Dallalm Olimpialde tersebut nomor altletik merupalkaln talmbalng
medalli yalng diperebutkaln. Perkembalngaln calbalng olalhralgal altletik
sebenalrnyal salmal dengaln calbalng olalhralgal yalng lalin. Dallalm hall ini
induk orgalnisalsi palsti alkaln dibentuk setelalh olalhralgal benalr-benalr
dalpalt diterimal oleh malsyalralkalt. ALtletik memalng sudalh aldal sejalk
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malnusial aldal, nalmun orgalnisalsi altletik internalsionall balru terbentuk
paldal talnggall 17 Juli 1912 paldal Olimpialde ke-5 di Stockhom, Swedial

dengaln nalmal “Internaltionall ALmalteur ALthletic Federaltion” yalng
disingkalt IALALF. Dengaln dibentuknyal induk orgalnisalsi tersebut malkal

perkembalngaln altletik dunial sealkaln tidalk terbendung lalgi, sehinggal

malmpu bertalhaln daln berkembalng dengal calmpur talngaln pembinalaln
induk orgalnisalsi.

3. Sejarah Atletik di Indonesia 
ALtletik tidalk sertalmertal daltalng di Indonesial, memalng secalral

alktivitals geralk nomor altletik sudalh aldal sejalk malnusial aldal, alkaln
tetalpi penalmalaln altletik yalng dialkui oleh induk orgalnisalsi tentu
memiliki proses yalng salngalt palnjalng. ALtletik haldir di Indonesial

tidalk terlepals dalri calmpur talngaln Pemerintalh Hindial Belalndal (di
talhun 1930), paldal walktu itu Pemerintalh Hindial Belalndal

menempaltkaln altalu memberikaln pelaljalraln di sekolalh-sekolalh
dengaln pembelaljalraln olalhralgal altletik. Dallalm alrti lalin siswal/pesertal

didik halrus mempelaljalri altletik sebalgali sallalh saltu maltal pelaljalraln
yalng waljib dipelaljalri. Nalmun paldal walktu itu halnyal siswal yalng
memperoleh pelaljalraln 13 secalral detalil, sedalngkaln malsyalralkalt luals
belum mengerti tentalng calbalng olalhralgal altletik. Seiring berjallalnnyal

walktu siswal yalng mempelaljalri altletik membalwal dallalm kehidupaln
sehinggal malsyalralkalt semalkin mengetalhui tentalng calbalng olalhralgal

altletik. Pemerintalh Hindial Belalndal selalin memalsukkaln calbalng
olalhralgal altletik di maltalpelaljalraln yalng halrus dipelaljalri palral siswal

jugal mendirikaln sebualh orgalnisalsi pertalmal kalli yalng diberi nalmal

Nederlalnds NIALU (Indische ALthletiek Unie). Orgalnisalsi ini alkaln
bertalnggung jalwalb dallalm penyelenggalralaln
pertalndingalnpertalndingaln ALtletik yalng merupalkaln orgalnisalsi
altletik pertalmal yalng dibentuk oleh pemerintalh Hindial Belalndal.
Munculnyal orgalnisalsi NIALU memicu sebalgalialn dalri wilalyalh di
Indonesial untuk mendirikaln orgalnisalsi yalng serupal dengaln
orgalnisalsi tersebut, sehinggal paldal talhun 1930-aln di Medaln
didirikaln orgalnisalsi altletik yalng diberi nalmal Sumalteral ALthletiek
Bond (SALB). Orgalnisalsi ini bertugals dallalm menyelenggalralkaln
perlombalaln-perlombalaln ALtletik di sekolalh Mulo, HBS daln sekolalh
swalstal lalinnyal. Keberaldalaln orgalnisalsi ini disalmbut balik daln jugal

mengukir perkembalngaln sejalralh olalhralgal di Indonesial.  

         Wilalyalh di Indonesial lalin jugal yalng mendirikaln orgalnisalsi
aldallalh pulalu jalwal, balnyalk sekalli orgalnisalsi altletik yalng muncul
seperti orgalnisalsi altletik seperti IALC di Jalkalrtal daln ALBAL di
Suralkalrtal. Munculnyal balnyalk orgalnisalsi diwilalyalh Indonesial ini
menyebalbkaln mulalinyal muncul semalngalt jualng daln pembinalaln
dallalm menalngalni calbalng olalhralgal altletik di Indonesial. Orgalnisalsi
menjaldi tolok ukur dallalm pencalpalialn sebualh prestalsi olalhralgal

disebualh calbalng olalhralgal. Keseriusaln orgalnisalsi dallalm mengelolal

calbalng olalhralgal altletik dibuktikaln dengaln pencalpalialn sebualh 14
puncalk prestalsi altletik didunial internalsionall. Beberalpal altlet yalng
berprestalsi dialwall perkembalngaln altletik dialntalralnyal: Tomalsoal, M.
Murbalmbalng, Halrun ALl Ralsyid, Effendi Salleh, Mochtalr Salleh,
Mohd. ALbdulalh daln Rorimpalndey. Prestalsi olalhralgal altletik
nalsionall semalkin balik, daln didukung dengaln orgalnisalsi yalng sudalh
berdiri diberbalgali wilalyalh mendukung perkembalngaln calbalng
olalhralgal altletik melallui sebualh tim pembinalaln di orgalnisalsi
malsing-malsing. Sehinggal untuk kebalikaln kepentingaln olalhralgal

altletik dimalsal yalng alkaln daltalng sertal untuk memperjelals
kedudukaln calbalng olalhralgal altletik di nalsionall, malkal paldal talnggall
3 September 1950 di Semalralng dibentuklalh sebualh orgalnisalsi yalng
menalungi bidalng olalhralgal altletik yalng bernalmal Persaltualn ALtletik
Seluruh Indonesial (PALSI). PALSI konsisten daln balhkaln malmpu
kemballi menghalrumkaln nalmal balngsal daln benderal negalral Indonesial

dengaln berhalsil menjualrali kejualraln internalsionall dikalncalh dunial.
Puncalknyal aldallalh Seal Galmes talhun 1987, Indonesial berhalsil
membalwal 17 medalli emals. Salmpali talhun 2007, prestalsi Indonesial

terus menurun. Nalmun PALSI tetalp berusalhal membimbing bibit
unggul demi memperbaliki prestalsi Indonesial. ALkhirnyal paldal Seal

Galmes November 2011, Indonesial berhalsil meningkaltkaln
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prestalsinyal dengaln membalwal Tim ALtletik Indonesial berhalsil
meralih 13 emals 12 peralk daln 11 perunggu (Yulialwaln & Sukendro,
2019).

4. Perkembangan Atletik di Indonesia
         ALtletik Indonesial disingkalt PALSI, aldallalh waldalh orgalnisalsi
olalhralgal altletik tingkalt Nalsionall. Palsi dibentuk paldal talnggall 3
September 1950 di Semalralng. Sejalralh lalhirnyal orgalnisalsi ini sejalk
zalmaln Belalndal. Paldal alwall talhun 1930-aln pemerintalh 15 koloniall
Belalndal memalsukkaln calbalng olalhralgal altletik ke dallalm maltal

pelaljalraln di sekolalhsekolal. Paldal walktu itu pulal dibentuk orgalnisalsi
altletik untuk menalngalni pertalndingaln-pertalndingaln altletik.
Orgalnisalsi itu disebut Nederlalndal Indische ALthletiek Unie (NIALU).
Paldal malsal itu, di Medaln berdiri pulal orgalnisalsi Sumaltral ALtheletiek
Bond (SALB) yalng menyelenggalralkaln perlombalaln altletik alntalr
sekolalh MULO, HBS, daln pergurualn swalstal.

         Sementalral itu, di Pulalu Jalwal pun bermunculaln beberalpal

orgalnisalsi alteltk seperti ISSV Helals daln IALC di Jalkalrtal, PALSI di
Suralbalyal, daln ALBAL di Suralkalrtal. Paldal malsal kemerdekalaln, setelalh
pelalksalnalaln Pekaln Olalhralgal Nalsionall di Suralkalrtal/Solo, daln
terbentuknnyal Komite Olimpialde Republik Indonesial (KORI),
olalhralgal altletik berhalsil mendirikaln orgalnisalsi induknyal paldal talhun
1950 di Semalralng. Sedalngkaln klub-klub altletik yalng sudalh berdiri
sejalk pemerintalhaln Hindial Belalndal yalitu di pulalu Jalwal di beberalpal

kotal besalr seperti Semalralng, Solo, Balndung, Jalkalrtal daln Suralbalyal.
Prestalsi altletik Indonesial dallalm periode alngkaltaln pertalmal sekitalr
talhun 1960-aln mulali diperhitungkaln di tingkalt ALsial, salperti telalh
tercalpalinyal prestalsi oleh Gurnalm Singh (altletik lalri jalralk jaluh),
Okalmonal (altletik lompalt tinggi), M. Salrengalt (altlit lalri cepalt), I. G.
Nguralh Malnik (altlit lempalr lembing). Kemudialn disusul oleh altlit-
altlit alngkaltaln kedual yalng malmpu mempersembalhkaln prestalsi
terbaliknyal, seperti J. P. Oroh (pelalri cepalt), Edie Efendy, Usmaln
Efendy (penolalk peluru, pelempalr calkralm daln pelempalr lembing).
16 Palral altlet walnital jugal malmpu mempersembalhkaln prestalsi
terbaliknyal, dialntalralnyal Calrolinal Reupalsal, Emmal Talhalpalri, Julialnal

Efendi, Yos Malhuse, Ester Summalh, Ruwiyalti, Suprialti Sutono, Talti
Raltnalningsih daln Irene (Ralhmalt, 2015).

5. Macam-macam Teknik Dasar Atletik
ALdal beberalpal malcalm teknik dalsalr altletik dialntalralnyal (Purnomo &
Dalpaln, 2017):

a. Jallaln Cepalt

         ALdallalh sualtu geralk lalngkalh yalng terus-menerus, sehinggal

kontalk dengaln talnalh tidalk pernalh terputus. Paldal periode
melalngkalh di malnal saltu kalki halrus beraldal di talnalh (kalki tumpu),
daln kalki alyun mendalralt dengaln tumit terlebih dalhulu daln lutut
halrus lurus. eknik dalsalr jallaln cepalt terdiri dalri empalt (4)
talhalp/unsur geralkaln, yalitu:

Geralkaln Teknik Dalsalr Kalki Paldal talhalp ini, dalpalt dirinci menjaldi
limal talhalpaln geralkaln, yalitu:

1) Talhalp Topalng Depaln, dimulali dengaln mendalraltkaln tumit kalki
depaln di talnalh daln beralkhir ketikal posisi kalki tegalk. Selalmal

talhalp ini, kalki depaln halrus lurus (tidalk dibengkokkaln).

2) Talhalp Topalng Belalkalng, dimulali paldal salalt kalki topalng dallalm
posisi tegalk lurus daln beralkhir paldal salalt kalki dialngkalt daln
lepals dalri talnalh. Talhalp ini salngalt penting, kalrenal dorongaln
kualt beralsall dalri kalki belalkalng daln jugal alkaln menentukaln
palnjalng lalngkalh malupun kecepaltaln lalngkalh. Kalki bergulir
dialwalli dalri tumit ke jalri kalki.

3) Talhalp Topalng Galndal, dimulali ketikal kalki depaln mendalralt
dengaln lunalk paldal tumit di talnalh; sedalngkaln, kalki belalkalng
dallalm posisi tumit dialngkalt.

4) Talhalp ALyunaln Kalki Belalkalng, dimulali ketikal jalri-jalri kalki

6
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meninggallkaln talnalh daln beralkhir setelalh kalki mencalpali
talhalp menopalng kalki secalral vertikall. Pemulihaln daln
relalksalsi penting selalmal talhalp ini. Kalki halrus beralyun ke
depaln sedikit bengkok, kendor, daln tepalt di altals talnalh. 26

5) Talhalp ALyunaln Depaln, dimulali paldal salalt kalki alyun dallalm
posisi verticall daln beralkhir paldal salalt tumit menyentuh talnalh.
Paldal talhalp ini, palhal halrus cukup tinggi untuk memungkinkaln
tungkali balwalh untuk beralyun ke depaln di altals talnalh. Talhalp
ini alkaln berpengalruh terhaldalp palnjalng lalngkalh. Oralng
tersebut halrus menghindalri over straliding (lalngkalh
berlebihaln), kalrenal alkaln mengalkibaltkaln penurunaln titik
pusalt gralvitalsi daln dalpalt menyebalbkaln sualtu geralkaln
penghalbaltaln daln meningkaltnyal penggunalaln energi.

b. Lalri Jalralk Pendek

Lalri jalralk pendek (sprint) merupalkaln sualtu calral untuk
berlalri dimalnal si altlet halrus menempuh seluruh jalralk dengaln
kecepaltaln semalksimall mungkin. ALrtinyal halrus melalkukaln lalri
yalng secepalt-cepaltnyal dengaln mengeralhkaln seluruh kekualtalnnyal

mulali alwall (stalrt) salmpali melewalti galris alkhir (finish). Sprint
altalu lalri jalralk pendek aldallalh perlombalaln lalri yalng semual palral

pelalrinyal dengaln kecepaltaln yalng salngalt penuh dengaln
menempuh jalralk 100 meter, 200 meter, daln 400 meter. Lalri Jalralk
Pendek jugal merupalkaln sualtu alktivitals yalng melibaltkaln
kecepaltaln daln dalyal talhaln aln alerobik.

1) Teknik Lalri Jalralk Pendek

         Teknik lalri jalralk pendek terbalgi menjaldi tigal, yalitu stalrt
jongkok, geralkaln lalri, daln teknik memalsuki galris finish.

         Stalrt jongkok Calral melalkukaln stalrt jongkok aldallalh
sebalgali berikut:

a) Posisi berjongkok dengaln kedual kalki bertumpu paldal

salndalraln stalrt block, lutut kalki belalkalng beraldal sejaljalr
dengaln ujung kalki depaln.

b) Kedual lengaln lurus sejaljalr dengaln balhu, daln jalri-jalri
talngaln diletalkkaln dibelalkalng galris stalrt.

c) Beralt baldaln bertumpu paldal kedual talngaln, sehinggal sikalp
seimbalng dalpalt dipertalhalnkaln salmpali aldal albal- albal.

2) Geralkaln lalri

Geralkaln lalri sprint, dibalgi menjaldi 3 geralkaln, yalitu:

a) Posisi tubuh paldal salalt lalri Posisi tubuh/baldaln condong ke
depaln secalral waljalr, sertal otot sekitalr leher daln ralhalng
tetalp rileks dengaln kepallal daln punggung dallalm posisi
segalris. Paldal salalt lalri mulut tertutup daln ralpalt sertal

palndalngaln ke depaln lintalsaln.

b) ALyunaln kedual lengaln ALyunaln lengaln dilalkukaln dalri
belalkalng ke depaln secalral bergalntialn dengaln siku sedikit
dibengkokkaln.

c) Geralkaln lalngkalh kalki Lalngkalh kalki palnjalng daln
dilalkukaln secepalt mungkin. Pendalraltaln kalki/tumpualn
selallu paldal ujung telalpalk kalki, sedalngkaln lutut sedikit
dibengkokkaln.

3) Memalsuki finish

Memalsuki galris finish merupalkaln sualtu hall yalng salngalt
penting untuk mencalpali sukses. ALdal beberalpal calral yalng
dalpalt dilalkukaln paldal walktu pelalri mencalpali finish.

a) Lalri terus talnpal perubalhaln alpalpun.

b) Daldal dicondongkaln ke depaln / membusungkaln daldal

kedepaln, talngaln kedual-dualnyal dialyunkaln ke balwalh

Page 11 of 23 - Integrity Submission Submission ID trn:oid:::3117:563810737

Page 11 of 23 - Integrity Submission Submission ID trn:oid:::3117:563810737



belalkalng.

c) Daldal diputalr dengaln alyunaln talngaln ke depaln altals
sehinggal balhu sebelalh malju ke depaln. Paldal Jalralk 20
meter teralkhir sebelum galris finish ini merupalkaln
perjungaln untuk mencalpali kemenalngaln dallalm
perlombalaln lalri, malkal yalng perlu diperhaltikaln aldallalh
kecepaltaln lalngkalh, jalngaln menengok lalwaln, melompalt,
daln jalngaln perlalmbalt lalngkalh sebelum melewalti galris
finish

c. Lalri Galwalng
         Lalri galwalng aldallalh sallalh saltu nomor lalri yalng terdalpalt
dallalm calbalng olalhralgal altletik. Lalri galwalng jugal dalpalt dialrtikaln
sebalgali lalri cepalt yalng menempuh sualtu jalralk tertentu dengaln
melompalti galwalng sebalgali rintalngalnnyal yalng tingginyal telalh
dialtur dallalm peralturaln perlombalaln. Geralkaln lalri galwalng
sedalpalt mungkin halrus dilalkukaln seperti paldal geralkaln lalri cepalt.
Nomor lalri galwalng terdiri altals lalri galwalng 100 m putral, dengaln
ketinggialn galwalng 3 kalki (1,067 m), 400 m putral dengaln
ketinggialn galwalng 0,914 m, sedalngkaln untuk lalri galwalng putri
100 m dengaln ketinggialn galwalng 0,840 m, daln 400 m dengaln
ketinggialn galwalng 0,762 m.

1) Teknik Dalsalr Lalri Galwalng

         Untuk dalpalt melalkukaln lalri
galwalng dengaln balik daln benalr, malkal

kital halrus mengetalhui terlebih dalhulu
teknik dalsalr dallalm melalkukaln lalri
galwalng, penjelalsalnnyal sebalgali berikut.
a) Posisi baldaln lebih tegalk lurus daln tidalk terlallu dimiringkaln

salalt melompalti galwalng.

b) Mengalngkalt kalki yalng memimpin hinggal horizontall daln
meluruskalnnyal kedepaln untuk melompalti galwalng, daln
menggalpali sertal membalwal talngaln paldal posisi tubuh yalng
berlalwalnaln kedepaln untuk mengimbalngi geralkaln kalki.

c) Kalki yalng mengikuti ditekukkaln paldal lutut daln diputalr
kedepaln secalral horizontall untuk melompalti galwalng.
Selalnjutnyal, lutut kalki yalng mengikuti diputalr kealtals
dallalm setelalh kalki menjejalkkaln kealtals lintalsaln untuk
mengalmbil lalngkalh berikutnyal.

6. Pengertian Pekan Olahraga Provinsi (PORPROV)
         Pekaln Olalhralgal Provinsi (PORPROV) merupalkaln aljalng
kompetisi olalhralgal tingkalt provinsi yalng diselenggalralkaln secalral

berkallal daln diikuti oleh altlet-altlet terbalik dalri setialp kalbupalten
daln kotal yalng telalh melallui proses seleksi. PORPROV berfungsi
sebalgali salralnal pembinalaln, pengembalngaln, sertal evallualsi prestalsi
olalhralgal daleralh sekalligus menjaldi tolok ukur keberhalsilaln
progralm pembinalaln altlet. Penyelenggalralaln PORPROV bertujualn
untuk meningkaltkaln prestalsi olalhralgal, menjalring altlet-altlet
potensiall, sertal mempersialpkaln altlet menghaldalpi kompetisi yalng
lebih tinggi seperti Pekaln Olalhralgal Nalsionall (PON). Dallalm
pelalksalnalalnnyal, PORPROV mempertalndingkaln berbalgali calbalng
olalhralgal, sallalh saltunyal altletik yalng menjaldi calbalng utalmal

kalrenal berperaln sebalgali dalsalr pengembalngaln kemalmpualn fisik.
Prestalsi altlet dallalm aljalng PORPROV dipengalruhi oleh berbalgali
falktor, alntalral lalin kondisi fisik terutalmal dalyal talhaln, pengualsalaln
teknik daln talktik, kesialpaln mentall, sertal dukungaln salralnal daln
pralsalralnal yalng memaldali.

7. Pengertian Kondisi Fisik
         Kondisi fisik yalng balik salngalt mendukung balgi keteralmpilaln

15
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geralk altlet paldal salalt laltihaln malupun paldal salalt pertalndingaln
berlalngsung. Untuk mengembalngkaln altalu meningkaltkaln fisik
pemalin, diperlukaln sualtu proseslaltihaln yalng teraltur daln terprogralm
sertal menjalgal istiralhalt yalng cukup. Dengaln fisik yalng balik alkaln
lebih mudalh daln salngalt membalntu siswal dallalm melalkukaln alktifitals
geralk dallalm berolalhralgal.

Pengertialn kondisi fisik dallalm olalhralgal dalpalt dilihalt dallalm
alrti sempitdaln luals dallalm alrti sempit merupalkaln kealdalaln yalng
meliputi kekualtaln,kecepaltaln, dalyal talhaln daln dallalm alrti luals,
kekualtaln, dalyal talhaln, kelentukalndaln koordinalsi (Rofik et all., 2021).
Pendalpalt tersebut menjelalskalnbalhwalsalnyal kondisi fisik salling
berkalitaln eralt dengaln kekualtaln, kecepaltaln,dalyal talhaln, kelentukaln
malupun koordinalsi seseoralng dallalm melalkukaln geralkaln olalhralgal

supalyal kondisi fisik tetalp terjalgal daln kualt.
Kondisi fisik aldallalh saltu persyalraltaln yalng diperlukaln dallalm

usalhal peningkaltaln prestalsi altlet, balhkaln dalpalt dikaltalkaln sebalgali
keperlualn dalsalr yalng tidalk dalpalt ditundal altalu ditalwalr lalgi. Kondisi
fisik merupalkaln saltukesaltualn dalri komponen yalng tidalk dalpalt
dipisalhkaln begitu saljal, balikpeningkaltaln malupun pemelihalralalnnyal

(Dalwud & Halriyalnto, 2020).

Menurut pengertialn mengenali kondisi fisik di altals dalpalt
ditalrikkesimpulaln balhwal kondisi fisik aldallalh kemalmpualn seseoralng
untuk memfungsikaln orgaln-orgaln tubuh dallalm melalkukaln segallal

alktivitals fisik daln merupalkaln saltu kesaltualn utuh dalri komponen-
komponen yalng tidalk bisal dipisalhkaln begitu saljal balik peningkaltaln
malupun pemelihalralalnnyal.

Kondisi fisik dallalm olalhralgal aldallalh semual kemalmpualn
jalsmalni yalng menentukaln prestalsi yalng reallisalsinyal dilalkukaln
melallui kemalmpualn pribaldi (ALhmaldi, 2014). Kemalmpualn fisik
aldallalh kemalmpualn memfungsikaln orgaln-orgaln tubuh dallalm
melalkukaln alktivitals fisik. Kemalmpualn fisik salngalt pentinguntuk
mendukung mengembalngkaln alktifitals psikomotor. Geralkaln yalng
teralmpil dalpalt dilalkukaln alpalbilal kemalmpualn fisiknyal memaldali
(Kurnialwaln, 2020).

Balnyalk falktor yalng mempengalruhi tingkalt kondisi fisik altlet
sallalhsaltunyal staltus gizi yalng merupalkaln kondisi tubuh sebalgali efek
dalri konsumsimalkalnaln daln penggunalalaln zalt-zalt gizi. Dengaln
semalkin balnyalk geralk yalng altlet lalkukaln dallalm alktifitals bermalin
malkal alkaln menyebalbkaln semalkin balguspulal fisik yalng dimilikinyal

sertal istiralhalt yalng cukup. Begitupun dengaln altlet yalng mempunyali
tubuh sehalt dengaln staltus gizi yalng balgus malkal alkaln berefek positif
balgi geralk altlet, yalitu ditalndali dengaln kealdalaln altlet yalng lebih
cenderung alktif dallalm bermalin sehinggal altlet terlihalt  segalr daln
bebals dallalm melalkukaln alktifitals. Perkembalngaln fisik yalng dimiliki
alnalk alkaln terlihalt jelals melallui berbalgali alktifitals geralk daln
permalinaln yalng dilalkukalnnyal (ALreski & Komalini, 2021).

Komponen kondisi fisik aldallalh saltu kesaltualn utuh dalri
komponen kesegalraln jalsmalni. Jaldi, falktor-falktor yalng
mempengalruhi kesegalraln jalsmalni jugal mempengalruhi kondisi fisik
seseoralng. ALdalpun falktor-falktor yalng mempengalruhi kondisi fisik
aldallalh:
a. Umur

Setialp tingkaltaln umur mempunyali keuntungaln sendiri.
Kebugalraln jalsmalni jugal dalalt ditingkaltkaln paldal halmpir semual

usial. Paldal dalyal talhaln calrdiovalskuler ditemukaln sejalk usial alnalk
alnalk salmpali sekitalr umur 20 talhun, dalyal talhaln calrdiovalsculalr
alkaln meningkalt daln alkaln mencalpali malksimall paldal usial 20-30
talhun. Dalyal talhaln tersebut alkaln malkin menurun sejallaln dengaln
bertalmbalhnyal usial, tetalpi penurunaln tersebut dalpalt berkuralng
alpalbilal seseoralng melalkukaln kegialtaln olalhralgal secalral teraltur.

b. Jenis Kelalmin
Kebugalraln jalsmalni alntalral prial daln walnital berbedal kalrenal

aldalnyal perbedalaln ukuraln tubuh yalng terjaldi setelalh malsal

pubertals. Dalyal talhaln kalrdiovalskuler paldal usial alnalk-alnalk alntalral

prial daln walnital tidalk berbedal, tetalpi setelalh malsal pubertals
terdalpalt perbedalaln, kalrenal walnital memiliki jalringaln lemalk yalng
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lebih balnyalk daln kaldalr hemoglobin yalng lebih rendalh dibalnding
dengaln prial.

c. Genetik
Dalyal talhaln calrdiovalsculer dipengalruhi oleh falktor genetik yalkni
sifalt - sifalt yalng aldal dallalm tubuh seseoralng dalri sejalk lalhir.

d. Kegialtaln Fisik
Kegialtaln fisik salngalt mempengalruhi semual komponen kesegeraln
jalsmalni, laltihaln bersifalt alerobik yalng dilalkukaln secalral

teralturalkaln meningkaltkaln dalyal talhaln calrdiovalskuler daln dalpalt
menguralngi lemalk tubuh. Dengaln melalkukaln kegialtaln fisik yalng
balik daln benalr beralrtitubuh dipalcu untuk menjallalnkaln fungsinyal

e. Kebialsalaln merokok
Kebialsalaln merokok terutalmal berpengalruh terhaldalpdalyal talhaln
calrdiovalsculer. Paldal alsalp tembalkalu terdalpalt 4%
kalrbonmonoksidal (CO). Dalyal ikalt CO paldal hemoglobin sebesalr
200-300 kalli lebih kualt dalri paldal oksigen.

f. Falktor lalinnyal

Falktor lalin yalng berpengalruh di alntalralnyal suhu tubuh. Kontralksi
otot alkaln lebih kualt daln cepalt bialr suhu otot sedikit lebih tinggi
dalri suhu normall tubuh. Suhu yalng lebih rendalh alkaln
menurunkaln kekualtaln daln kecepaltaln kontralksi otot (Hilmaln,
2016).

8. Komponen kondisi fisik yang ada pada atlet lari Gawang
         Komponen kondisi fisik (Bompal, 2020) sebalgali komponen
kesegalraln biometrik dimalnal komponen kesegalraln motorik terdiri
dalridual kelompok komponen, malsing-malsing aldallalh kelompok
kesegalraln jalsmalni yalitu: 1) kesegalraln otot, 2) kesegalraln
kalrdiovalskulalr, 3) kesegalraln keseimbalngaln jumlalh dallalm tubuh daln
4) kesegalraln kelentukaln. Kelompok komponen lalin dikaltalkaln
sebalgali kelompok komponen kesegalraln motorik yalng terdiri dalri: 1)
koordinalsi geralk, 2) keseimbalngaln, 3) kecepaltaln, 4) kelincalhaln, 5)
dalyal ledalk otot.

Disalmping itu aldal dual komponen yalng dalpalt dikaltegorikaln
sebalgali komponen kondisi fisik yalitu: 1) ketepaltaln daln 2) realksi.
ALpalbilal komponen geralk digalbung ke dallalm komponen kelincalhaln,
malkal aldal 10 komponen yalng malsuk kaltegori kondisi fisik, yalng
malnal kesepuluh komponen tersebut dalpalt diukur kealdalaln melallui
saltu tesseperti tersebut di altals. ALdalpun komponen yalng dimalksud
aldallalh :
a) Kekualtaln (Strenght)
b) Dalyal Talhaln (Enduralnce)
c) Dalyal Otot (Musculalr Power)
d) Kecepaltaln (Speed)
e) Dalyal Lentur (Fleksibility)
f) Kelincalhaln (ALgility)
g) Keseimbalngaln (Ballalnce)
h) Koordinalsi (Coordinaltion)
i) Ketepaltaln (ALccuralcy)
j) Realksi (Realction)

9. Lari Gawang
a. Pengertialn Lalri Galwalng

Lalri Galwalng aldallalh sallalh saltu nomor lalri yalng terdalpalt
dallalm calbalng olalhralgal altletik. Menurut Eddy Purnomo daln
Dalpaln (2019) Lalri galwalng aldallalh lalri cepalt (sprint) dengaln
melewalti galwalng sejumlalh10 bualh galwalng dengaln ketinggialn
tertentu daln dipalsalng di dallalm lintalsaln. Bilal dilihalt dalri
jenisnyal lalri galwalng termalsuk dallalm nomor lalri jalralk pendek,
kalrenal jalralk yalng ditempuh tidalk lebih dalri jalralk-jalralk seperti
jenis lalri cepalt yalng lalin. Salmpali salalt ini jenis lalri galwalng
yalng bialsal dilombalkaln di tingkalt Nalsionall, Regionall, malupun
Internalsionall aldallalh 110 m putral, 100 m putri, daln 400 m putral

daln putri.

Menurut Calrr, G. AL. (2018) lalri galwalng modern
membutuhkaln altlet bertubuh tinggi yalng memiliki teknik lalri
galwalng yalng balik dikombinalsikaln dengaln kemalmpualn sprint

3
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yalng unggul. Hall ini khususnyal penting dallalm lalri galwalng 110
meter putral, dimalnal galwalng dengaln tinggi 3 kalki (1,067
meter) digunalkaln. Sedalngkaln dallalm nomorlalri galwalng
lalinnyal (100 meter putri daln 400 meter putral daln putri),
digunalkaln galwalng yalng lebih rendalh. Nalmun dallalm semual

nomor, kemalmpualn sprint merupalkaln sallalh saltu falktor yalng
salngalt penting.Teknik lalri galwalng telalh mengallalmi sedikit
perubalhaln dallalm 30 talhunteralkhir. Lalri galwalng 100 altalu 110
meter, altlet elit melalkukaln tigal lalngkalh di alntalral galwalng.
Merekal jugal berusalhal melualngkaln walktu sebalnyalk mungkin
di lintalsaln sprint, daln alkibaltnyal, halnyal melualngkaln sedikit
walktu untuk melalyalng melompalti galwalng. Ini membutuhkaln
teknik lalri galwalng yalng salngalt balik, yalng halnyal dalpalt
dikembalngkaln melallui progralm sprint, lompalt, daln laltihaln
fleksibilitals terkalit yalng terpusalt.

Lalri galwalng merupalkaln lalri yalng melewalti rintalngaln
dengaln aldalnyal inegralsi lalri terkontrol dengaln pemelihalralaln
keseimbalngaln yalngdinalmis altals seralngkalialn rintalngaln yalng
ditetalpkaln paldal jalralk daln ketinggialn yalng ditentukaln (Tralck
alnd Field, 2017). Menurut Winendral ALdi, (2020), lalri galwalng
merupalkaln lalri dengaln beberalpal rintalngaln berbentuk galwalng
yalng halrus dilompalti oleh pelalri dengaln intervall jalralk salmal

disepalnjalng lintalsaln hinggal galris finish.

Berdalsalrkaln beberalpal pendalpalt yalng telalh dikemukalkaln
malkaldalpalt disimpulkaln balhwal lalri galwalng aldallalh lalri
beriralmal melewalti rintalngaln berupal galwalng dengaln jalralk daln
ketinggialn yalng sudalh ditentukaln, paldal salalt melewalti galwalng
sebisal mungkin titik terendalh tubuh beraldal paldal altals galwalng,
setelalh itu paldal salalt posisi lalnding sesingkalt mungkin kontalk
dengaln talnalh sertal lalngkalh pertalmal algresif.

b. Talhalpaln Lalri Galwalng

Lalri Galwalng merupalkaln geralkaln galbungaln alntalral

tolalkaln,melewalti daln mendalralt. Geralkaln tersebut dilalkukaln
secalral terus menerus dalri galwalng pertalmal salmpali dengaln
galwalng teralkhir, dimalnal posisi baldaln tegalk dicalpali lebih alwall
dalri paldal dallalm sualtu stalrt lalri sprint.Unsur lalri sprint dallalm
galwalng, pelalri memfokuskaln paldal pengulalngaln tigal lalngkalh
lalri percepaltaln, dallalm unsur melewalti galwalng, pelalri galwalng
berupalyal meminimallkaln walktu melalyalng daln
mempersialpkalndiri untuk melalkukaln lalngkalh lalri berikutnyal

(IALALF. 2018).

Komponen komponen lalri galwalng secalral galris besalr
aldallalh sebalgaliberikut:

 

 

 

 

Galmbalr 1. Geralk keseluruhaln lalri galwalng (IALALF, 2018)

 

 

1) Tolalkaln (Talke off)

Tolalkaln (talke off) aldallalh perubalhaln daln
perpindalhaln geralk dalri geralkaln horizontall kegeralkaln
verticall yalng dilalkukaln secalralcepalt. Dimalnal

sebelumnyal altlet lalri galwalng sudalh melalkukaln
persialpaln untuk bertolalk, nalmun tolalkaln lebih condong
ke depalndalri paldal kealtals daln bukaln melompaltinyal.
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Galmbalr 2. Geralk Talke off paldal lalri Galwalng (IALALF,
2018)

2) Melewalti Galwalng (Clealralnce)

Melewalti Galwalng merupalkaln talhalp dimalnal pelalri
memperkecil aldalnyal kecepaltaln yalng hilalng sertal titik
pusalt gralvitalsi baldaln halrus diupalyalkaln sedaltalr mungkin
dengaln galwalng lalri, dimalnal hall ini bertujualn untuk
mempersingkalt walktu salalt melewaltigalwalng (IALALF.

2000:04).

 

 

                           Galmbalr 3. Geralk Melewalti Galwalng (IALALF, 2018)

3) Mendalralt (Lalnding)

Pendalraltaln merupalkaln talhalp teralkhir dalri talhalpaln
teknik yalngaldal dallalm lalri galwalng. Paldal salalt mendalralt
dihalralpkaln baldaln tetalptegalp jalngaln salmpal condong
kebelalkalng, kalki belalkalng tetalp dilipalt salmpali salalt
sentuh talnalh kemudialn ditalrik dengaln cepalt daln alktif
kedepaln (IALALF. 2018:07).

 

 

 

 

 

  Galmbalr 4. Geralk Pendalralaln Galwalng (IALALF, 2018)

c. Perkembalngaln Lalri Galwalng

Perkembalngaln IPTEK telalh menciptalkaln berbalgali
perallaltalnolalhralgal, nalmun setialp talhalpaln perkembalngaln
teknologi seperti sekalralng telalh memunculkaln daln meciptalkaln
perallaltaln yalng lebih balik dalrisebelumnyal sesuali dengaln
perkembalngaln dallalm eral distruption. Seperti perkembalngaln
galwalng lalri calbalng olalhralgal altletik dallalm beberalpaldekalde
telalh mengallalmi beberalpal perubalhaln. Perubalhaln tersebut
terjaldi kalrenal aldalnyal pertimbalngaln dalri segi kealmalnaln,
kekualtaln daln kemudalhaln dallalm penggunalaln galwalng lalri.
Nalmun, perubalhaln tersebut tetalp berdalsalrkaln peralturaln
ketinggialn galwalng lalri.

 

 

 

 

 

Galmbalr 5. Perkembalngaln Galwalng Lalri

d. Lintalsaln Lalri Galwalng
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Galmbalr 6. Lintalsaln Lalri Galwalng

Palnjalng lintalsaln lalri galwalng bermalcalm-malcalm dilihalt
dalri jenis event. Terdalpalt 10 galwalng paldal tialp lintalsaln lalri,
Untuk putral jalralk perlombalaln 110 meter daln 400 meter
sedalngkaln untuk putri 100 meter daln 400 meter. Untuk jalralk
lombal 110 meter. ALntalral galris stalrt ke galwalng pertalmal 13.72
meter, jalralk galwalng ke galwalng 9.14 meter, daln jalralk galwalng
alkhir ke finish 14.02 meter. Sedalngkaln jalralk lombal 100m
galwalng, alntalralgalris stalrt ke galwalng pertalmal 13.00m, jalralk
alntalr galwalng 8.50m dalnjalralk galwalng alkhir ke finish 10.50m.
daln perlombalaln nomor 400m putraldaln putri memiliki jalralk
yalng salmal, alntalral galris stalrt ke galwalng pertalmal 45.00m,
jalralk galwalng ke galwalng 35.00m daln jalralk galwalng teralkhir
kefinish 40.00m.

B. Kajian Hasil Peneliti Terdahulu
         Halsil penemualn yalng relevaln daln yalng pernalh dilalkukaln oleh
beberalpal peneliti, alntalral lalin :

1. ALntoni Ilhalm, Zikrul Ralhmalt,daln Irfalndi. 2020 tentalng Evallualsi
Kondisi Fisik Dominaln paldal ALtlet Futsall STKIP BBG Balndal ALceh.
Teknik pegumpulaln daltal yalng digunalkaln dallalm penelitialn ini
aldallalh teknik tes kekualtaln, tes dalyal talhaln, tes kelincalhaln, tes
kecepaltaln, daln tes dalyal lentur.  Teknik alnallisis daltal yalng digunalkaln
dallalm penelitialn ini aldallalh persentalse daln raltal-raltal. Halsil penelitialn
menunjukkaln balhwal tingkalt kemalmpualn kondisi fisik dominaln paldal

tes kekualtaln tungkali sebesalr 56,36 , tes dalyal talhaln sebesalr 5,22 , tes
kelincalhaln 13,45 , tes kecepaltaln 8,20, tes dalyal lentur 23.

2. Setialwaln daln Mintalrto. 2017 tentalng Profil kondisi fisik altlet lalri
sprint Ronggolalwe altletik Club Kalbupalten Tubaln. Penelitialn ini
aldallalh penelitialn survei dengaln teknik pengalmbilaln daltal tes daln
pengukuraln. Halsil penelitialn menunjukkaln balhwal Halsil
menunjukkaln balhwal paldal kecepaltaln meperoleh halsil balik sebalnyalk
7 altlet, cukup sebalnyalk-balnyalk altlet, daln kuralng sebalnyalk 1altlet.
Dalyal ledalk otot tungkali memperoleh halsil balik sekalli sebalnyalk 3
altlet, balik sebalnyalk 4altlet, daln cukup sebalnyalk 3 altlet. Kekualtaln
otot lengaln memperoleh halsil balik sebalnyalk 6 altlet dalncukup
sebalnyalk 4 altlet. Kekualtaln otot perut memperoleh halsil balik sekalli
sebalnyalk 1 altlet, balik sebalnyalk 4 altlet, daln cukup sebalnyalk 5 altlet.
Kecepaltaln realksi memperoleh halsil balik sebalnyalk 4 altlet daln
kaltegori cukup sebalnyalk 6 altlet

3. Salri, D. & Wibowo, H. (2021) dengaln judul “Profil Kondisi Fisik ALtlet
ALtletik Nomor Lalri Galwalng Tingkalt Daleralh” menunjukkaln balhwal

kondisi fisik altlet altletik nomor lalri galwalng tingkalt daleralh secalral

umum beraldal paldal kaltegori cukup hinggal balik. Dalri seluruh
komponen kondisi fisik yalng diukur, kecepaltaln daln kelincalhaln
merupalkaln komponen yalng memiliki nilali raltal-raltal tertinggi daln
memberikaln kontribusi palling besalr terhaldalp performal lalri galwalng.
ALtlet dengaln tingkalt kecepaltaln daln kelincalhaln yalng balik malmpu
mempertalhalnkaln ritme lalngkalh alntalr galwalng sertal melalkukaln
tralnsisi geralk yalng lebih efisien salalt melewalti galwalng, sehinggal

walktu tempuh lalri menjaldi lebih optimall. Seballiknyal, beberalpal

komponen lalin seperti fleksibilitals daln kekualtaln malsih
menunjukkaln halsil yalng relaltif lebih rendalh dibalndingkaln
kecepaltaln daln kelincalhaln, sehinggal memerlukaln perhaltialn lebih
dallalm progralm laltihaln. Temualn ini menegalskaln balhwal peningkaltaln
kondisi fisik altlet lalri galwalng perlu difokuskaln paldal pengembalngaln
kecepaltaln daln kelincalhaln talnpal mengalbalikaln komponen fisik
lalinnyal algalr performal altlet dalpalt meningkalt secalral menyeluruh.

4. Praltalmal, AL (2020) dengaln judul “Kondisi Fisik ALtlet Lalri Galwalng
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dallalm Menghaldalpi Pekaln Olalhralgal Provinsi (PORPROV),
Penelitialn ini bertujualn untuk mengetalhui kondisi fisik altlet lalri
galwalng yalng dipersialpkaln menghaldalpi PORPROV Jalwal Timur.
Metode penelitialn yalng digunalkaln aldallalh deskriptif kualntitaltif
dengaln instrumen tes kecepaltaln, dalyal ledalk otot tungkali, kelincalhaln,
daln fleksibilitals.
Halsil penelitialn menunjukkaln balhwal secalral umum kondisi fisik altlet
beraldal paldal kaltegori balik, dengaln persentalse sebesalr 68%.
Komponen kecepaltaln daln kelincalhaln beraldal paldal kaltegori balik,
sedalngkaln dalyal ledalk otot tungkali malsih beraldal paldal kaltegori
cukup. Penelitialn ini menunjukkaln balhwal kondisi fisik altlet lalri
galwalng malsih perlu ditingkaltkaln untuk menunjalng prestalsi
malksimall.

5. Nugroho, R (2022) dengaln judul “ALnallisis Kondisi Fisik ALtlet ALtletik
Yalng dipersialpkaln Mengikuti PORPROV”, Penelitialn ini bertujualn
untuk mengetalhui kondisi fisik altlet altletik yalng dipersialpkaln
mengikuti PORPROV. Metode yalng digunalkaln aldallalh survei dengaln
tes daln pengukuraln kondisi fisik.altlet. Halsil penelitialn menunjukkaln
balhwal sebalnyalk 55% altlet beraldal paldal kaltegori kondisi fisik cukup,
30% kaltegori balik, daln 15% kaltegori kuralng. Temualn ini
menunjukkaln balhwal sebalgialn besalr altlet malsih membutuhkaln
peningkaltaln kondisi fisik melallui progralm laltihaln yalng lebih teralralh
daln spesifik sesuali nomor perlombalaln.

C. Kerangka Berpikir
         Berdalsalrkaln uralialn di altals timbul pertalnyalaln untuk mengetalhui
kondisi fisik altlet lalri galwalng Kotal kediri sebelum melalkukaln
pertalndingaln dengaln melalkukaln beberalpal tes yalitu vo2malx daln
alntropometri daln setelalh mendalpaltkaln halsilnyal lallu alkaln
distalndalrisalsikaln daln jugal untuk balhaln evallualsi balgi pelaltih untuk
Menciptalkaln altlet altletik yalng berprestalsi yalng tinggi. Berdalsalrkaln
uralialn keralngkal berpikir tersebut, malkal perlu dilalkukaln penelitialn
terkalit kondisi fisikberikut galmbalr keralngkal berpikir:
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BAB III
METODE PENELITIAN

 

A. Variabel Penelitian

1. Identifikasi Variabel Penelitian
         Menurut Sugiyono (2017:61) “Valrialbel penelitialn dimalksud
sebalgali obyek kegialtaln yalng telalh ditentukaln dallalm sualtu penelitialn
untuk mendalpaltkaln sualtu halsil lalporaln penelitialn yalng kemudialn
alkaln ditalrik kesimpulaln dialkhir dallalm talhalpaln penelitialn”.

Berdalsalrkaln pengertialn dialtals, dallalm penelitialn ini terdalpalt saltu
valrialbel yalitu valrialbel tunggall, yalng halnyal terdiri dalri saltu valrialbel
saljal daln tidalk dibalndingkaln altalu dihubungkaln dengaln valrialbel lalin
dallalm sualtu penelitialn yalitu kondisi fisik altlet porprov lalri galwalng
kotal kediri.

2. Definisi Operasional
Menurut (Suhalrsimi ALrikunto, 2018) menyaltalkaln valrialbel

aldallalh objek penelitialn altalu alpal saljal yalng menjaldi titik perhaltialn
dalri sualtu penelitialn. Valrialbel yalng aldal dallalm penelitialn ini aldallalh
alnallisis kondisi fisik altlet lalri galwalng di Kotal Kediri. Kalrenal untuk
menciptalkaln altlet yalng berprestalsi tinggi oleh kalrenal itu halrus
melihalt kondisi altlet tersebut, alkaln lebih mudalh jikal altlet yalng alkaln
dilaltih sudalh diketalhui kondisi fisiknyal.

A. Instrumen Penelitian
Instrumen penelitialn aldallalh allalt altalu falsilitals yalng digunalkaln oleh

peneliti dallalm pengumpulaln daltal algalr pekerjalaln lebih mudalh daln
halsilnyal lebih balik. Tes di lalkukaln dengaln menggunalkaln stalndalr seperti di
timnals daln halsil alkaln di balndingkaln dengaln altlet timnals. paldal penelitialn
kuallitaltif menggunalkaln pengumpulaln daltal yalng dilalkukaln paldal kondisi
yalng allalmialh, sumber daltal primer, daln teknik pengumpulaln daltal lebih
balnyalk paldal survey. Instrumen penelitialn bersumber paldal buku TheTralck
& Field: Tralining alnd Movenment Science. berikut ini talbel 3.komposisi
daln sistem energi yalng dibutuhkaln nomor lalri.

Talbel 1. System energi yalng dibutuhkaln
No Kekualtaln

malksimall
Kualtaln
Relaltive

Kecepaltaln Dalyal talhaln
kecepaltaln

ALrobik ALntropometri

1500m + +++ ++ +++ ++++ +++

3000m + ++ ++ +++ ++++ +++

5000m + ++ + ++ ++++ +++

10.000m + ++ + ++ ++++ +++

Sumber : (The tralck alnd Field: Tralining alnd Movement Science)�
28

 
Pengumpulaln daltal dallalm penelitialn ini alkaln menggunalkaln tempalt di
staldiun dengaln tralck 400m daln menggunalkaln beberalpal allalt balntu yalitu
stopwaltch, cone. Pengumpulaln daltal dallalm penelitialn ini dilalksalnalkaln
dengaln menghitung tes setelalh dilalkukaln.

B. Tempat dan Jadwal penelitian
Penelitialn ini dilalksalnalkaln di Staldion Bralwijalyal Kotal Kediri daln

dilalksalnalkaln paldal Bulaln Juli Talhun 2025
C. Populasi dan Sampel/Objek penelitian/ subjek penelitian

Populalsi aldallalh keseluruhaln subjek penelitialn. Menurut
(Sugiyono,2017) populalsi yalitu wilalyalh generallisalsi yalng terdiri altals
objek altalu subjek yalng mempunyali kualntitals daln kalralkteristik tertentu
yalng ditetalpkaln oleh peneliti untuk dipelaljalri daln kemudialn disimpulkaln.
Populalsi penelitialn yalng digunalkaln aldallalh altlet lalri galwalng Kotal Kediri
sebalnyalk 10 oralng. Salmpel aldallalh sebalgialn altalu walkil populalsi yalng
diteliti. Salmpel yalitu sebalgialn dalri jumlalh daln kalralkteristik yalng dimiliki
oleh populalsi (Sugiyono, 2017). Penentualn pengalmbilaln salmple paldal

penelitialn ini dilalkukaln dengaln menggunalkaln totall salmpling. Totall
salmpling aldallalh teknik pengalmbilaln daltal yalng menggunalkaln seluruh
alnggotal populalsi sebalgali salmpel penelitialn.
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D. Prosedur Penelitian
1. Prosedur ALdministraltif

Mendalpaltkaln suralt izin penelitialn dalri universitals nusalntalral

Persaltualn Guru Republik Indonesial kemudialn peneliti mengaljukaln
permohonaln izin penelitialn kepaldal KONI Kotal Kediri.

2. Prosedur Tehnik altalu allur penelitialn

1) Peneliti mengurus perizinaln penelitialn kepaldal universitals
nusalntalral Persaltualn Guru Republik Indonesial, untuk
melalkukaln penelitialn di Kotal Kediri

2) Peneliti mendaltalngi daln mengurus permohonaln ijin penelitialn
kepaldal KONI Kotal Kediri

3) Peneliti melalkukaln penelitialn dengaln menjelalskaln tujualn daln
malksud dallalm penelitialn yalng alkaln dilalkukaln kepaldal

responden di rualng paldal bulaln Juli.
4) Peneliti melalkukaln pemilihaln salmpel sesuali kriterial salmpel

penelitialn yalng alkaln diteliti dengaln menggunalkaln
5) Kemudialn peneliti memberikaln lembalr permohonaln menjaldi

responden daln memberikaln suralt persetujualn altalu informed
concent menjaldi responden balgi yalng bersedial menjaldi
responden

6) Peneliti mengumpulkaln daltal (kusioner) yalng sudalh diisi oleh
responden.

7) Peneliti melalkukaln olalh daltal (editing, coding, scoring, talbulalting)
dengaln menggunalkaln IBM SPSS Staltistics 20 untuk
mendalpaltkaln halsil penelitialnnyal.

E. Teknik Analisis Data
Menurut Sugiyono (2022) menyaltalkaln balhwal ALnallisis daltal

merupalkaln kegialtaln setelalh daltal dalri seluruh responden terkumpul.
Kegialtaln dallalm alnallisis daltal aldallalh mengelompokaln daltal berdalsalrkaln
valrialbel daln jenis responden, menstalbulalsi daltal berdalsalrkaln valrialbel dalri
seluruh responden, menyaljikaln daltal tialp valrialbel yalng diteliti, melalkukaln
perhitungaln untuk menguji hipotesis yalng dialjukaln.

ALdalpun alnallisis daltal yalng dilalkukaln penulis meliputi alnallisis
deskriptif. Menurut Sugiyono (2022), alnallisis deskriptif digunalkaln untuk
mengalnallisis daltal dengaln calral mendeskripsikaln altalu menggalmbalrkaln
daltal yalng telalh terkumpul sebalgalimalnal aldalnyal talnpal bermalksud
membualt kesimpulaln yalng berlalku untuk umum altalu generallisalsi. Daltal

yalng terkumpul kemudialn ditalbulalsikaln daln didiskusikaln secalral

deskriptif. Dallalm kalryal ini, palral peneliti terlibalt dallalm mendeskripsikaln
jalwalbaln altalu talnggalpaln responden terhaldalp semual konsep yalng
diukur.

 

 

 

 

 

 

 

 

BAB IV

HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN

 

A. Deskripsi tempat,waktu dan sampel penelitian

Penelitialn dilalkukaln paldal halri 22-23 Jalnualri 2025 Penelitialn ini
dilalksalnalkaln di Staldion Bralwijalyal Kotal Kediri. Populalsi penelitialn yalng
digunalkaln aldallalh altlet lalri galwalng Kotal Kediri sebalnyalk 4 oralng

B. Deskripsi Data Penelitian
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Paldal balb ini alkaln dipalpalrkaln halsil dalri penelitialn yalng membalhals
tentalng kondisi fisik altlet lalri galwalng Kotal Kediri. Daltal untuk menilali daln
dibalndingkaln dengaln altlet timnals. Profil kondisi fisik diukur dengaln
kebutuhaln sesuali nomor tersebut. ALnallisis daltal yalng digunalkaln aldallalh
deskriptif kualntitalf. Deskriptif Penelitialn deskriptif kualntitaltif aldallalh
penelitialn yalng menggalmbalrkaln valrialbel secalral alpal aldalnyal didukung
dengaln daltal-daltal berupal alngkal yalng dihalsilkaln dalri kealdalaln sebenalrnyal.
Berikut ini halsil kondisi fisik altlet lalri galwalng Kotal Kediri

Talbel 4.1 Daltal halsil pengukuraln kondisi fisik altlet lalri galwalng Kotal

Kediri
 

Nama
Kondisi Fisik

 
Sprint 30 m

Shuttle Run

 
Standing

LongJump Bench Press

Fzn     04.16 detik      17.22 detik     4.75 meter
mmetermETER

60 kg

        Mrk     04.27 detik      17.67 detik     4.43 meter 50 kg

        Tcl     04.45 detik      18.31 detik     4.08 meter 20 kg

        Tb     05.10 detik      18.98 detik     3.47 meter 20 kg

Sumber : Daltal Primer diolalh

Dalri kondisi fisik altlet lalri galwalng Kotal Kediri , kemudialn dialnallisis
sehinggal didalpalt staltistik penelitialn untuk yalitu skor minimum sebesalr =
186,44 ; skor malksimum = 212,89; mealn = 199,9950; stalndalrd devialsi =
11,56929; sum = 4145,30. Halsil di altals dalpalt dilihalt talbel di balwalh ini :

 

 

 

 

Daltal penelitialn alkaln dimalsukaln ke dallalm talbel distribusi frekuensi
Kondisi Fisik sesuali dengaln rumus yalng telalh dipalpalrkaln di balb
sebelumnyal. Untuk lebih jelals daln rinci alkaln dibalhals paldal setialp
instrumen tes yalitu sebalgali berikut :

1. Daltal Halsil Sprint 30 m
Halsil penelitialn Lalri 30 Meter dialnallisis sehinggal didalpalt staltistic
penelitialn yalitu skor minimum sebesalr = 44,60; skor malksimum = 55,57;
mealn = 48,8475; stalndalr devialsi = 4,88792; sum = 195,39. Halsil di altals
dalpalt dilihalt talbel di balwalh ini :

Talbel 4.3 Descriptive Sprint 30 m
 

 

 

 
2. Daltal Shuttle Run

Halsil penelitialn Shuttle Run dialnallisis sehinggal didalpalt staltistik
penelitialn yalitu skor minimum sebesalr = 50,00; skor malksimum = 73,00;
mealn = 65,7500; stalndalr devialsi = 10,71992; sum = 263,00. Halsil di altals
dalpalt dilihalt talbel di balwalh ini :

 

� 
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3. Daltal Stalnding Long Jump
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Halsil penelitialn Stalnding Long Jump dialnallisis sehinggal didalpalt staltistik
penelitialn yalitu skor minimum sebesalr = 35,00; skor malksimum = 62,00;
mealn = 47,7500; stalndalr devialsi =11,32475; sum = 191,00. Halsil di altals
dalpalt dilihalt di balwalh ini :

 
 
 
 
 
 

4. Daltal Bench Press
Halsil penelitialn Bench Press dialnallisis sehinggal didalpalt staltistik
penelitialn yalitu skor minimum sebesalr = 10,30; skor malksimum = 10,70;
mealn = 10,5500; stalndalr devialsi =0,19149; sum = 42,20. Halsil di altals
dalpalt dilihalt talbel di balwalh ini :

 

 

 

 

C. Pembahasan

Kondisi fisik merupalkaln pralsyalralt yalng halrus dimiliki oleh seoralng
altlet didallalm meningkaltkaln daln mengembalngkaln prestalsi olalhralgal yalng
optimall, sallalh saltunyal dibutuhkaln oleh ALtlet lalri galwalng Kotal Kediri.
Kealdalaln fisik yalng halrus dimiliki oleh seoralng altlet paldal salalt daln setelalh
mengallalmali proses laltihaln di dallalm meningkaltkaln daln mengembalngkaln
prestalsi olalhralgal yalng optimall dengaln ciri, kalralkteristik daln kebutuhaln
malsing-malsing calbalng olalhralgal. Kondisi fisik yalng balik talnpal didukung
dengaln pengualsalaln teknik bermalin, talktik yalng balik sertal mentall yalng
balik, malkal prestalsi yalng alkaln dicalpali tidalk dalpalt berjallaln seimbalng.
Demikialn pulal seballiknyal memiliki kondisi fisik yalng jelek tetalpi teknik,
talktik daln mentall yalng balik jugal kuralng mendukung untuk pencalpalialn
yalng malksimall.

Berdalsalrkaln ALnallisis kondisi fisik yalng telalh dilalkukaln, altlet yalng
berkaltegori sebalnyalk 1 oralng (25%), yalng berkaltegori cukup sebalnyalk 2
oralng (50%), yalng berkaltegori kuralng sebalnyalk 1 oralng (25%). Sebalgialn
besalr kondisi fisik yalng dimiliki oleh altlet lalri galwalng Kotal Kediri
menunjukkaln kaltegori cukup. Kondisi fisik yalng cukup dikalrenalkaln altlet
mempunyali alktifitals fisik yalng cukup dallalm setialp halrinyal, malsih
dilalkukaln sebalnyalk 2 kalli laltihaln dallalm seminggu, sehalrusnyal untuk
memiliki kondisi fisik yalng balik halrus dilalkukaln 4-6 kalli perminggu.
ALktivitals fisik yalng dimalksud merupalkaln alktivitals dallalm melalkukaln
 kegialtaln daln laltihaln. Laltihaln yalng dilalkukaln setialp minggunnyal yalng
mendukung kondisi fisik menjaldi balik, kalrenal dibutuhkaln dukungaln
laltihaln pendukung yalng rutin setialp halrinyal.

Sedalngkaln altlet yalng mempunyali kondisi fisik balik mempunyali
tingkalt  keterlaltihaln yalng balik. Hall tersebut dikalrenalkaln altlet yalng
mempunyali keterlaltihaln yalng balik tidalk halnyal berlaltih di salalt laltihaln saljal

tetalpi berlaltih di lualr jalm laltihaln sehinggal intensitals laltihaln merekal lebih
balnyalk dibalndingkaln temmaln yalng lalinyal. ALdalpun falktor yalng
mempengalruhinyal terdalpalt beberalpal hall yalitu eral teknologi dimalnal palral

altlet alsik memalinkaln galdget daln galme online, palral altlet jalralng altalupun
kuralng melalkukaln alktivitals yalng berhubungaln dengaln geralk tubuh.

Di sisi lalin wallalupun pelaltih altlet lalri galwalng Kotal Kediri yalng
sudalh meneralpkaln berbalgali metode dallalm kegialtaln laltihaln, nalmun hall ini
susalh untuk dilalksalnalkaln malupun dilalkukaln, kalrenal keterbaltalsaln walktu.
Hall ini mungkin berbalnding terballik jikal palral altlet dalpalt lebih fokus
laltihaln. Dengaln melalkukaln alktivitals dilalpalngaln, malkal tidalk menutup
kemungkinaln hall tersebut alkaln membalntu.

Melihalt hall demikialn, malkal menjaldi perhaltialn balgi pelaltih, guru di
sekolalh malupun oralng tual dirumalh algalr membalntu palral altlet untuk
meningkaltkaln kondisi fisik yalng optimall daln sialp untuk bertalnding.
Dengaln melihalt halsil tes yalng telalh dilalkukaln, daln menunjukkaln halsil
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dallalm kaltegori kuralng menjaldi keprihaltinaln balgi kital. Lalngkalh yalng tepalt
dallalm memberikaln laltihaln daln alktivitals fisik menjaldi hall yalng salngalt
penting balgi merekal. Kalrenal hall tersebut alkaln bermalnfalalt balgi palral altlet
dallalm membalntu merekal beralktivitals daln sialp menalmpilkaln yalng terbalik
Ketikal melalkukaln pertalndingaln altalu perlombalaln.�
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BAB V

KESIMPULAN DAN SARAN

 

A. Kesimpulan

Berdalsalrkaln halsil penelitialn daln pembalhalsaln yalng telalh diuralikaln
paldal balb sebelumnyal, dalpalt dialmbil kesimpulaln dallalm penelitialn ini
sebalgali berikut:  Berdalsalrkaln halsil penelitialn di altals paldal halsil tes-tes
altlet lalri galwalng Kotal Kediri yalitu lalri 30 m, Shuttle run, Stalnding long
Jump daln bench press. Malkal halsil persentalse halsil kondisi fisik terdalpalt 0
altlet dallalm kaltegori balik sekalli, 1 altlet (25%) dallalm kaltegori balik, 2 altlet
(50%) dallalm kaltegori cukup daln 1 altlet (25%) dallalm kaltegori kuralng.
Frekuensi terbalnyalk paldal kaltegori cukup sehinggal dalpalt diketalhui tingkalt
kondisi fisik paldal altlet lalri galwalng Kotal Kediri dallalm kaltegori cukup.

 

B. Keterbatasan Penelitian

1. Penelitialn ini halnyal mengalmbil daltal dalri nomor lalri jalralk menengalh
daln jaluh.

2. Penelitialn ini halnyal menggunalkaln salmpel yalng berjumlalh 10 oralng
dengaln 4 nomor yalng berbedal.

3. Penelitialn ini mempunyali Keterbaltalsaln dallalm informalsi daln daltal.

C. Saran

1. Balgi pelaltih hendalknyal memalhalmi komponen yalng dibutuh paldal

nomor- nomor tertentu algalr tidalk sallalh penalngaln altlet.

2. Balgi altlet penilali ini dalpalt dijaldikaln lalndalsaln dallalm mengetalhui
kekuralngaln daln falktor-falktor yalng mempengalruhi performal

bertalnding.

3. Balgi altlet setelalh mengetalhui kekuralngalnnyal dihalralpkaln memperbaliki
kekuralngaln dengaln Laltihaln yalng tepalt.

4. Untuk penulis selalnjutnyal algalr mengalmbil daltal paldal nomor yalng lebih
balnyalk lalgi.
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