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STRATIFIKASI KONDISI FISIK ATLET PUSLATKAB SLEMAN TAHUN 2022 

ABSTRAK 

         Dalam meningkatkan kondisi fisik komponen komponen yang sangat penting untuk 

olahraga terdiri dari kekuatan, kelentukan, kecepatan, kelincahan , daya tahan, kekuatan otot, dan 

power. Latihan kondisi fisik dirancang secara khusus melalui tahapan yang terstruktur dan 

berpola untuk pengembangan kondisi fisik lebih optimal. Untuk mengetahui tingkat stratifikasi 

kondisi fisik atlet pusltkab kabupaten Sleman, maka perlu di lakukan evaluasi dengan 

menggunakan tes dan pengukuran.  

        Tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui tingkat stratifikasi kondisi fisik atlet pusltkab 

kabupaten Sleman. Sampel dalam penelitian ini adalah sebanyak 800 atlet puslatkab KONI 

sleman. Metode dalam penelitian ini menggunakan deskriptif kuantitatif dengan tes dan 

pengukuran. Luaran dalam penelitian ini adalah artikel yang akan di publish di jurnal 

Internasional dan jurnal nasional bereputasi. 

  
   KATA KUNCI : Stratifikasi, Kondisi Fisik, Atlet, KONI Sleman 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

BAB I 

PENDAHULUAN 

 

A. Latar Belakang Masalah 

           Pembinaan olahraga di Indonesia dewasa ini semakin mendapat perhatian oleh 

pemerintah daerah dan pusat, segala support berupa pembangunan berbagai macam 

fasilitas olahraga dan semakin seringnya even olahraga yang di selenggarakan baik oleh 

swasta dan pemerintah, hal tersebut menjadi bukti bahwa olahraga Indonesia menuju 

kearah yang semakin baik. Dengan adanya even yang di inisiasi oleh swasta seperti 

kejuaraan open yang dikolaborasikan dengan kejuaraan yang di inisiasi oleh pemerintah 

seperti PON pada tingkat nasional dan Porda pada tingkat daerah tentunya dapat memacu 

perkembangan olahraga di Indonesia untuk mencapai prestasi tertinggi. Pada tingkat 

daerah kejuaraan yang paling bergengsi adalah Porda, setiap daerah saling bersaing untuk 

menjadi juara umum, sehingga masing-masing daerah betul mempersiapkan dengan 

matang agar mendapat hasil sesuai harapan. Pada bulan September 2022 Daerah Istimewa 

Yogyakarta akan mengadakan Porda yang bertempat di kabupaten Sleman. Sebagai tuan 

rumah tentunya kabupaten Sleman ingin menjadi juara umum dengan memulai latihan 

intensif atau puslatkab pada bulan November 2021 dengan focus latihan Teknik, taktik, 

mental dan fisik. Aspek Fisik memegang peranan penting terhadap penampilan seorang 

atlet, maka dari itu aspek fisik harus selalu ditingkatkan. 

             Dalam meningkatkan kondisi fisik komponen biomotor utama terdiri dari 

kekuatan, kelentukan, kecepatan, kelincahan , daya tahan, kekuatan otot, dan power. Sudah 

menjadi sebuah kewajiban dalam suatu cabang olahraga komponen-komponen tersebut 

sangat dibutuhkan. Kondisi fisik juga merupakan suatu prasyarat untuk dimiliki oleh 

seorang atlet dalam meningkatkan dan mengembangkan prestasi olahraga yang optimal, 



 
 

maka dari itu kondisi fisik harus dikembangkan dan ditingkatkan sesuai dengan ciri, 

karakteristik, dan kebutuhan masing-masing cabang olahraga. Kondisi fisik adalah suatu 

kesatuan kondisi fisik yang dimiliki oleh seseorang. Menurut (Mashuri et al., 2019). 

           Kondisi fisik merupakan suatu kualitas fisik, kualitas psikis, dan kemampuan 

fungsional peralatan tubuh individu dalam mencapai prestasi yang optimal pada spesifikasi 

cabang olahraga tertentu (Arsil, 2015). Latihan kondisi fisik dirancang secara khusus 

melalui tahapan yang terstruktur dan berpola untuk pengembangan kondisi fisik lebih 

optimal (Yuliandra, Nuhroho and Gumantan, 2020) . Kondisi fisik menjadi hal yang utama 

bagi anak latih sebab kondisi fisik sebagai fondasi untuk belajar teknik, strategi, dan mental 

(Gumantan and Mahfud, 2020) (Nugroho and Yuliandra, 2021). Setiap latihan harus berisi 

pengulangan-pengulangan yang bermanfaat dan yang jelas arah serta tujuan latihannya 

(Harsono, 2015). Keuntungan memiliki kondisi fisik yang bagus adalah meraih prestasi 

yang lebih bagus, tidak mudah cidera dan cepat pulih bila cidera, mencegah kelelahan 

mental dan memperbaiki konsentrasi, mudah pulih setelah latihan berat dan kompetisi 

berat, tidak lelah sekalipun dalam pertandingan lama, jarang nyeri otot dan meningkatkan 

rasa percaya diri. Unsur kondisi fisik meliputi, daya tahan, kekuatan, kecepatan, daya ledak 

otot, Kelentukan, koordinasi, keseimbangan, ketepatan, reaksi (Bafirman, 2019). Program 

latihan fisik ditentukan menurut kebutuhan individu atlet masing-masing karena berkaitan 

dengan beban dan itensitas latihan, agar program latihan dapat tepat sesuai sasaran maka 

perlu diakan pengukuran stratifikasi kondisi fisik atlet puslatkab KONI Sleman. 

 

 

 



 
 

BAB II 

KAJIAN PUSTAKA 

 

A. Pengertian Kondisi Fisik 

          Kondisi fisik merupakan komponen-komponen fisik yang ada pada seseorang 

atau atlet yang dapat dikembangkan dan ditingkatkan melalui latihan- latihan yang 

terartur dan terprogram secara sistematis. Kondisi fisik adalah salah satu kesatuan utuh 

dari komponen-komponen yang dapat dipisahkan begitu saja, baik peningkat maupun 

pemeliharaannya. Artinya bahwa diddalam usaha peningkatan kondisi fisik maka 

seluruh komponen tersebut harus dikembangkan, walaupun disana sini dilakukan 

dengan sistem prioritas sesuai keadaan atau status yang dibutuhkan tersebut. Hal ini 

akan menjadi jelas bila kita sampai pada masalah status kondisi fisik. 

             Kondisi fisik adalah kemampuan seseorang dalam menjalankan segala jenis 

kegiatan fisik yang memerlukan kekuatan daya tahan, fleksibelitas, Lutan (2000:34). 

Sedangkan menurut Syafruddin (2013:65) kondisi fisik adalah meliputi keadaan fisik 

dan fsikis serta kesiapan seorang atlet terhadap tuntutan-tuntutan khusus suatu cabang 

olahrag. Batasan ini masih bersifat umum dan terlalu luas karena menyangkut semua 

aspek fisik (jasmani) dan psikis (rohani). Kondisi fisik adalah kemampuan energi 

untuk meningkatkan kemampuan tubuh atau aktivitas fisik dengan intensitas tinggi, 

dan lama dengan tujuan agar atlet tidak mudah lelah saat mengikuti latihan maupun 

disaat pertandingan, Kosasih (2017:36) 

          Menurut Irawadi (2011: 1) kondisi fisik adalah satau kesatuan utuh dari 

komponen-komponen yang tidak dapat dipisahkan begitu saja, baik peningkatan 

kondisi fisik maka seluruh komponen tersebut harus dikembangkan, walaupun disana 

disini dilakukan derngan sistem prioritas sesuai keadaan atau status tiap komponen itu 



 
 

dan untuk keprluan apa keadaan atau status yang dibutuhkan. 

          Menurut Ismariyati (2008 : 41) Ada 10 macam komponen fisik yang mendukung 

dalam permainan yang mendukung permainan sepakbola adalah sebagai berikut: 

1. Kekuatan (strength), adalah komponen kondisi seseorang tentang 

kemampuannya dalam mempergunakan otot untuk menerima beban sewaktu 

bekerja. 

2. Daya tahan (endurance), dalam hal ini dikenal dua macam daya tahan yaitu: 

- Daya tahan umum adalah kemampuan seseorang dalam mempergunakan sistem 

jantung, paru-paru dan peredaran darahnya secara terus-menerus yang 

melibatkan kontraksi sejumlah otot-otot dengan intesitas tinggin dalam waktu 

yang cukup lama. 

- Daya tahan otot adalah kemampuan seseorang dalam mempergunakan ototnya 

untuk berkontraksi secara terus-menerus dalam waktu yang relatif lama dengan 

beban tertentu. 

3. Daya tahan otot (muscular power) kemampuan seseorang untuk 

mempergunakan kekuatan maksimum yang dikerahkan dalam waktu yang 

spendek-pendeknya. 

4. Kecepatan (speed) kemampuan seseorang untuk mengerjakan gerakan 

berkesinambungan dalam bentuk yang sama dalam waktu yang sesingkat-

singkatnya. 

5. Daya lentur ( flexibility), efektivitas seseorang dalam penyesuain diri untuk 

segala aktifitas dengan penguluran tubuh yang luas. Hal ini sangat mudah 

ditandai dengan tingkat fleksibilitas persendian pas seluruh tubuh. 



 
 

6. Kelincahan (agility), adalah kemampuan seseorang menguba posisi di area  

tertentu. 

7. Koordinasi (coordination) adalah kemampuan seseorang dalam mengintergrasi 

bermacam-macam gerakan yang berbeda kedalam pola gerakan tunggal secara 

efektif 

8. Keseimbangan (balance ), kemampuan seseorang mengendalikan organ-organ 

syraf otot, seperti dalam hand stand atau dalam mencapai keseimbangan 

sewaktu seseorang sedang berjalan kemudian terganggu. 

9. Ketepatan (accuracy), adalah seseorang untuk mengendalikan gerak- gerak 

bebas terhadap suatu sasaran. 

10. Reaksi (reaction), adalah kemampuan seseorang untuk segara bertindak 

secepatnya dalam menanggapi rangsangan yang ditimbulkan lewat indera, syraf 

atau feeling lainnya seperti dalam mengantisipasi datangnya bola. 

                     Dari uraian di atas, dapat disimpulkan bahwa kondisi fisik adalah satu kesatuan 

utuh dari komponen-komponen yang tidak dapat dipisahkan begitu saja, baik 

peningkatan maupun pemeliharaannya. Peningkatan ini diperoleh dari latihan yang 

teratur dan terprogram sistematis. 

                            Menurut Lutan (2000:60), kondisi fisik seseorang akan sangat 

mempengaruhi bahkan menentukan gerak penampilannya. Jika kondisi fisik pemain 

sepakbola baik maka akan sangat menunjang pemain tersebut dalam 

mengembangkan teknik dilapangan. Menurut Harsono dalam Lutan (2000: 60), 

kondisi fisik yang baik akan berpengaruh terhadap fungsi dan sistem organisme tubuh 

antara lain berupa: 



 
 

1. Akan ada peningkatan dalam kemampuan sistem sirkulasi dan kerja jantung. 

2. Akan ada peningkatan dalam kekuatan, kelentukan, stamina dan komponen 

kondisi fisik lainnya. 

3. Akan ada ekonomi gerak yang lebih baik pada waktu latihan. 

4. Akan ada pemulihan yang lebih cepat dalam organ-organ tubuh setelah latihan. 

5. Akan ada respon yang cepat dari organisme tubuh kita apabila sewaktu- waktu 

respon demikian diperlukan. 

                    Dari uraian di atas, dapat disimpulkan bahwa kondisi harus ditata, dirancang dan 

dilakukan secara baik dan sistematis sehingga bisa meningkatkan kesegaran jasmani 

dan meningkatkan kemampuan biomotorik yang dibutuhkan. 

B. Faktor-faktor yang Mempengaruhi Kondisi Fisik 

          Pada hakekatnya ada faktor-faktor yang mempengaruhi kodisi fisik seorang atlet 

baik dari interen maupun exteren. Faktor-faktor ini memberikan pengaruh sesuai dengan 

pelaksanaannya. Menurut Ambarukmi (2007:9) ada beberapa faktor yang 

mempengaruhi kondisi fisik yaitu: 

1. Prinsip latihan/ partisipatif aktif 

Pencapaian prestasi merupakan perpaduan usaha atlet itu sendiri dan kerja keras 

pelatih, sehingga keduanya lah yang bertanggung jawab terhadap program latihan 

untuk menghasilkan prestasi yang tinggi. 

2. Perkembangan multilateral 

Prestasi yang tangguh perlu di persiapkan melalui perletak dasar bangunan prestasi 

yang dilaksanakan pada tahap dasar yakni perkembangan multilateral. 

3. Individu 



 
 

Setiap atlet meiliki potensi yang berbeda-beda dan berkarakter unik, setiap latihan 

menimbulkan respon yang berbeda pula. Untuk itu dalam penyesuaian program latihan. 

4. Overload 

Untuk meningkatkan kemampuan atlet perlu latihan dengan beban lebih (overload), 

yakni beban yang cukup menantangatau benar-benar membebani pada wilayah ambang 

batas kemampuan atlet ( critial point.) 

           Dari uraian di atas, dapat disimpulkan bahwa ada berapaa faktor yang mepengaruhi 

kondisi fisik. Faktor-faktor ini berasal dari luar dan dalam dari seorang atlet atau pemain, 

dan faktor-faktor ini bisa ditingkatkan melalui latihan yang teratur dan terprogram. 

          Didalam latihan ada namanya perbebanan, perbebanan berguna dalam meningkatkan 

daya tahan otot, semakin besar beban seseorang atau atlet maka semakin baik pula 

daya tahannya. Namun perlu diketahui bahwa beban tersebut akan menimbulkan respon 

awal tubuh berupa kelelahan bila perbebanan dihentikan maka akan terjadi proses 

pemulihan ( recovery ), selanjutnya tubuh akan beradaptasi terhadap beban tersebut berupa 

peningkatan kemampuan. Beban yang terlalu ringan tidak akan meningkatkan kemampuan 

atlet sehingga prestasi akan tetap, sebaiknya beban yang terlalu berat akan menyebabkan 

penurunan kemampuan atlet, prestasi menurun dan dapat mengakibatkan terjadinya 

overtraining. 

 

 

 

 

 



 
 

BAB III 

METODE PENELITIAN 

 

             Metode yang digunakan dalam penelitian ini adalah deskriptif kuantitatif, pengambilan 

data pada penelitian ini menggunakan tes dan pengukuran. Sampel dalam penelitian ini adalah 

seluruh atlet puslatkab KONI kabupaten Sleman yang berjumlah 800 atlet. Tes dalam penelitian 

ini adalah: (1). Kecepatan : Sprint 30 meter (2) Shocken : kekuatan (3) Sit and reach : kelentukan 

(4) Triple hop jump : Power tungkai (5) Beep test : daya tahan. 

Jadwal Penelitian 

 

 

 

 

 

 

 

 

No Nama Kegiatan 
Bulan 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 

1 Persiapan Penelitian    v         

 FGD Persiapan Penelitian    v         

 
Rapat dan diskusi penyusunan draf 

tugas tes fisik 
    v        

2 Pengumpulan data     v        

 Rapat pengumpulan data      v       

 Pelaksanaan dan pengumpulan data       v       

3 Analisis data       v      

 Analisis data hasil tes       v      

 Rapat hasil analisis data       v      

4 
Laporan, luaran wajib dan 

tambahan 
       v     

 Rapat penyusunan luaran wajib        v     

 Rapat penyusunan luaran tambahan        v     

 Rapat penyusunan laporan        v     

5 Publikasi Jurnal Internasional         v    

 Publikasi Jurnal nasional         v    
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BAB V 

KESIMPULAN 

 

             Dari hasil penelitian dapat diketahui bahwa kondisi fisik atlet puslatkab sleman tahun 2022 

1% dalam kondisi baik, 28% dalam kondisi cukup dan 71% dalam kondisi kurang. Fisik 

merupakan aspek penting salah satu unsur penting penentu prestasi, dengan fisik yang baik atlet 

akan mampu tampil konsisten selama pertandingan berlangsung dan terus dapat bersaing ketika 

pertandingan berjalan, maka dari itu peningkatan kondisi fisik harus selalu diupayakan agar dapat 

memperoleh prestasi maksimal. 
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