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Abstrak

Tujuan dari penelitian ini adalah untuk mengetahui tingkat kondisi fisik atlet bola tangan putri
riau untuk persiapan PON XXI Aceh — Sumut 2024. Adapun jenis penelitian ini adalah
deskriptif kuantitatif. Populasi dan sampel dalam penelitian ini adalah atlet bola tangan putri
Riau Untuk Persiapan PON XXI Aceh — Sumut 2024 yang berjumlah 14 orang. Instrumen
penelitian yang digunakan adalah tes kondisi fisik untuk atlet bola tangan yaitu tes hand
dynamometer, tes daya tahan otot lengan dan bahu, tes lari 50 meter, tes kelincahan shuttle run,
dan tes lari 15 menit. Teknik analisa data yang digunakan adalah menghitung kategori nilai
kondisi fisik. Berdasarkan hasil perhitungan nilai rata-rata nilai kondisi fisik yang telah
dilakukan terhadap atlet diketahui bahwa tingkat kondisi fisik atlet bola tangan Putri Riau untuk
persiapan PON XXI Aceh — Sumut 2024 yang dimiliki adalah 4.9 yang tergolong dalam kategori
Cukup.

Kata Kunci: Kondisi Fisik, Atlet Bola Tangan Putri Riau, PON XXI

Abstract

The aim of this research is to determine the level of physical condition of female Riau handball
athletes in preparation for PON XXI Aceh — North Sumatra 2024. This type of research is
quantitative descriptive. The population and sample in this study were female handball athletes
from Riau in preparation for PON XXI Aceh — North Sumatra 2024, totaling 14 people. The
research instruments used were physical condition tests for handball athletes, namely the hand
dynamometer test, arm and shoulder muscle endurance test, 50 meter running test, shuttle run
agility test, and 15 minute running test. The data analysis technique used is calculating
categories of physical condition values. Based on the results of the calculation of the average
physical condition scores that have been carried out on athletes, it is known that the level of
physical condition of Riau Women's handball athletes in preparation for the 2024 PON XXI
Aceh — North Sumatra is 4.9 which is classified in the Fair category.

Keywords: Physical Condition, Riau Female Handball Athletes, PON XXI

PENDAHULUAN

Menurut Pasal 1 ayat (4) Undang-Undang Nomor 3 Tahun 2005, “Olahraga adalah kegiatan
yang melatih tubuh manusia tidak hanya jasmani tetapi juga mental.” Menurut ayat 4 Undang-
Undang Nomor 3 Tahun 2005, tujuan olahraga nasional adalah “Tujuan olahraga nasional
adalah untuk memelihara dan meningkatkan kesehatan dan kebugaran, prestasi, mutu hidup
manusia, nilai moral dan akhlak mulia, sportivitas, mendisiplinkan, memantapkan dan
memupuk persatuan dan kesatuan bangsa, memperkuat ketahanan nasional serta mengangkat
harkat dan martabat bangsa(Nurfaizin & Anam, 2022).

Sistem Undang-Undang Keolahragaan Nasional tahun 2005 Nomor. 3 menyebutkan bahwa
olahraga dibagi atas tiga bagian : (1). Olahraga Prestasi, (2). Olahraga Pendidikan, (3). Olahraga
Rekreasi. Ketiga jenis olahraga tersebut tidak dapat dipisahkan satu dengan yang lainnya, dan
saling ketergantungan mempunyai hubungan yang sinergi jika ingin mencapai prestasi
olahraga.Namun sekedar untuk menjaga dan memelihara kebugaran memiliki program yang
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tidak seberat seperti atlet yang ingin mencapai prestasi puncak. Kenyataanya (Makorohim &
Apriani, 2017).

Olahraga merupakan bagian dari aktivitas sehari - hari manusia sehingga membentuk
jasmani dan rohani yang sehat dan kuat(Pitajaya et al., 2023), olahraga tidak lagi hanya
diperuntukkan bagi sebagian ahli di bidangnya saja, namun untuk semua orang, dan sudah
menjadi bagian dari keseharian dan gaya hidup masyarakat. Indonesia perlu menyadari bahwa
olahraga itu penting, memperkuat upayanya, dan fokus pada peningkatan pendidikan secara
keseluruhan(Putra & Kafrawi, 2023). Pada hakekatnya kesegaran jasmani berhubungan dengan
komponen-komponen tubuh manusia dan merupakan dasar kemampuan seseorang untuk
melakukan kegiatan sehari-hari dengan baik (Apriani et al., 2021).

Permaianan bola tangan belakangan ini mulai berkembang dan diminati dikalangan
masyarakat umum dan lingkungan sekolah yang ada di provinsi Riau, sehingga perlu dilakukan
sosialisasi secara merata sebagai bentuk implementasi dalam memberikan atau memperkenalkan
olahraga bola tangan(Yani et al., 2023).

Definisi olahraga bola tangan menurut(Aprianti et al., 2023),adalah olahraga yang dimainkan
oleh dua tim, dimana setiap tim masing-masing terdiri dari 7 atlet 6 atlet dan 1 penjaga gawang.
Dalam garis besarnya, teknik dasar permainan bola tangan yang akan kita pelajari pada
pembahasan saat ini terdiri dari: 1 Menggiring Bola (Dribbling), 2 Mengoper Bola (Passing), 3
Menangkap Bola (Catch), 4 Menembakkan Bola (Shooting) (Henjilito et al., 2022).

Di Provinsi Riau tepatnya di Kota Pekanbaru terdapat Team bola tangan yang berada di
bawah naungan Organisasi Asosiasi Bola Tangan Indonesia(ABTI).Bola tangan merupakan
cabang olahraga yang baru masuk ke Indonesia masih banyak orang yang belum mengetahui
olahraga ini, tapi dengan berjalannya waktu cabang olahraga ini mulai masuk di dalam
perkuliahan dan mulai mengadakan event-event kecil kemudian mulai mensosialisasikan ke
sekolah-sekolah seperti SMA, SMP, dan SD. Hingga sekarang cabang olahraga bola tangan ini
sedikit demi sedikit mulai di kenal banyak orang. Awal mula bola tangan masuk kedalam
kejuaraan besar yaitu pada PON Ke-2 di Jakarta

Bola tangan sendiri di mainkan dengan gaya cepat dan memiliki intensitas yang paling tinggi
juga membutuhkan daya tahan yang bagus. Dalam bola tangan tentunya membutuhkan energy
untuk melakukannya karena apabila atlet tidak memiliki kemampuan yang baik pasti tidak akan
sanggup untuk melakukannya dengan baik.Prinsip didalam pencapaian prestasi haruslah
berdasarkan  prinsip-prinsip pendekatan ilmu olahraga. Ada beberapa macam bentuk
pendekatan didalam ilmu olahraga yaitu Pengembangan fisik, pengembangan teknik,
pengembangan mental, dan kematangan juara

Didalam olahraga bola tangan ada bebrapa aspek yang perlu diperhatikan yaitu aspek fisik,
aspek teknik, aspek takti dan aspek mental. Dalam sebagian pandangan ahli aspek fisik
merupakan pondasi dari olahraga bola tangan.Karena kondisi fisik merupakan unsur yang
sangat penting sekali didalam permainan bola tangan.Oleh karena itu latihan fisik perlu
mendapatkan perhatian lebih dan serius guna mencapai suatu prestasi yang maksimal.

Kondisi fisik merupakan faktor terpenting dalam olahraga.Sebab, kondisi fisik sangat besar
pengaruhnya terhadap performa seorang atlet dalam menciptakan pola permainan yang
efektif.Selain itu, faktor utama yang harus dipenuhi adalah kondisi fisik yang baik, karena ini
merupakan syarat terpenting yang dicari oleh para atlet. Kita perlu mendatangkan kemampuan,
terutama kondisi fisik para atlet bola tangan Riau (Yanti, 2020).

Pemain bola tangan tentunya membutuhkan beberapa komponen fisik yang dapat menunjang
atlet agar maksimal didalam melakukan permainan. Diantaranya kelenturan, kelincahan,
kecepatan, kekuatan, daya tahan dan lain sebagainya. Dengan kondis fisik yang bagus atlet bisa
terhindar dari cedera yang tidak di inginkan.Dalam permainan bola tangan atlet sangat rentan
terkena cedera karena dalam permainan sering terjadi kontak fisik antar atlet.Dan atlet bola
tangan dituntut untuk mempunyai kondisi fisik yang optimal demi mengantisipasi hal tersebut
terjadi.

Di dalam bola tangan para atlet nya harus memilik semua komponen kondisi fisik tersebut,
karena di dalam permainan yang sebenarnya para atlet harus berlari saat melakukan serangan
dan harus cepat kembali untuk bertahan selama permainan berlangsung dan itu membutuhan
tingkat daya tahan dan kecepatan yang baik bagi atlet, dan juga atlet harus memliki kelicahan di
mana itu di butuhkan untuk melewati lawan dengan gerakan tipuan menghindari lawan dengan
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cepat, atlet juga harus memiliki kekuatan tangan dan kaki yang baik ini di butuhkan saat atlet
harus melakukan tembakan ke gawang dengan cara melempar bola menggunakan tangan dan
untuk kaki melakukan lompatan dengan kuat agar hasil yang dilakukan maksimal, kelentukan
berbicara tentang kemampuan kelentukan ditandai oleh keluasan gerakan yang dapat dilakukan
pada persendian atau pergelangan yang di miliki atlet.

Bola tangan saat ini merupakan salah satu cabang olahraga yang sangat berkembang di
Indonesia.Dan diharapkan kedepannya tentu akan berkembang dengan baik pula di masyarakat
Indonesia.Atlet Bola tangan Riau salah satu team yang berada di kota Pekanbaru dan
keberadaanya sudah diakui oleh pengcab bola tangan Provinsi Riau. Perjalanan team bola
tangan Riau sangat luar biasa baik di kancah local maupun dikancah nasional. Team bola tangan
Riau latihan seminggu 5 kali di GOR VOLLY Universitas Islam Riau.

Berdasarkan penjelasan di atas, maka peneliti tertarik untuk melakukan penelitian dengan
tujuan untuk melihat bagaimana kondisi fisik atlet bolatangan putri Riau yang telah dilakukan
pengamatan dilapangan. Berdasarkan observasi di lapangan, pada saat sesi latihan dan game
yang dilakukan oleh team bola tangan putri riau, terlihat pada saat game di sesi latihan yang di
berikan pelatih masih ada atlet yang cepat lelah di karnakan intensitas permainan bola tangan
yang cukup tinggi karena mereka harus berlari bolak-balik untuk melakukan serangan maupun
saat bertahan. Begitu juga pada sesi latihan terlihat atlet begitu kelelahan dan mulai kurang
berkonsentrasi saat materi latihan di berikan. Hal ini disebabkan rendahnya daya tahan atlet
sehingga dapat merusak konsentrasi dan kerjasama tim menjadi tidak maksimal, mulai dari
shooting yang lemah, passing yang tidak akurat dan taktik serta strategi yang di instruksikan
pelatih tidak berjalan dengan baik. Jadi banyak sekali atlet tidak konsisten didalam sesi latihan
dan game yang diberikan oleh para pelatih. Dan dapat di lihat juga pada saat pertandingan
Porwil Sumatera XI Riau tahun 2023, terlihat kondisi fisik atlet bola tangan putri Riau menurun
di pertengahan pertandingan sehingga konsentrasi dan kerjasama tim menjadi tidak maksimal,
mulai dari shooting yang lemah, passing yang tidak akurat dan taktik serta strategi yang di
instruksikan pelatih tidak berjalan dengan baik.Dan hasil wawancara kepada para atlet rata-rata
atlet lebih menyukai latihan teknik dan taktik dari pada latihan fisik yang di berikan pelatih,
tetapi mereka tetap melakukan latihan fisik dengan semangat dan mengikuti instruksi pelatih.

Atas dasar itu, maka penulis mencoba mengangkat sebuah penelitian yang berjudul Tingkat
Kondisi Fisik Atlet Bola Tangan Putri Riau. Dengan harapan semoga penelitian ini mampu
memberikan input yang baik terhadap perkembangan dan kemajuan bolatangan. Peneliti juga
menginginkan agar atlet bola tangan Riau memiliki fisik yang bagus dan penelitian ini juga bisa
di gunakan untuk para pelatih-pelatih bola tangan yang ada di Riau untuk melihat kondisi fisik
atlet mereka dan setelah itu mereka bisa meningkatkan ataupun menambah program latihan fisik
untuk atlet nya.Supaya kedepannya Riau memiliki bibit atlet bola tangan yang baik.

METODE

Jenis penelitian ini adalah deskriptif kuantitatif. Populasi dan sampel dalam penelitian ini
adalah atlet bola tangan putri Riau Untuk Persiapan PON XXI Aceh — Sumut 2024 yang
berjumlah 14 orang. Instrumen penelitian yang digunakan adalah tes kondisi fisik untuk atlet
bola tangan yaitu tes hand dynamometer, tes daya tahan otot lengan dan bahu, tes lari 50 meter,
tes kelincahan shuttle run, dan tes lari 15 menit. Teknik analisa data yang digunakan adalah
menghitung kategori nilai kondisi fisik.

HASIL DAN PEMBAHASAN

Berdasarkan rekapitulasi hasil tes yang telah dideskripsikan di atas dapat diketahui bahwa
tingkat kondisi fisik atlet bola tangan putri Riau Untuk Persiapan PON XXI Aceh — Sumut 2024
yang terletak pada rentang norma 2.0-3.9 dengan kategori kurang terdapat 1 orang atau 7.14%,
pada rentang norma 4.0-5.9 dengan kategori cukup terdapat 12 orang atau 85.71%, pada rentang
norma 6.0-7.9 dengan kategori cukup terdapat 1 orang atau 7.14%. Untuk lebih jelasnya dapat
dilihat pada tabel di bawah ini:

Tabel. Data Rekapitulasi Hasil Kondisi Fisik Atlet Bola Tangan Putri Riau Untuk Persiapan
PON XXI Aceh — Sumut 2024
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NO Jumlah Nilai Klasifikasi Frekuensi Persentase (%)
1 2,0-3,9 Kurang 1 7,14%
2 4,0-5,9 Cukup 12 85,71%
3 6,0-7,9 Baik 1 7,14%
4 8,0-9,5 Baik Sekali 0 0,00%
5 9,6-10 Sempurna 0 0,00%
Jumlah 14 100%

Kemudian rata-rata jumlah nilai tes kondisi fisik atlet bola tangan putri Riau untuk persiapan
PON XXI Aceh — Sumut 2024 adalah 4.9 yang termasuk pada interval 4,0 — 5,9 dengan kategori
cukup, dengan demikian dapat dikatakan bahwa tingkat kondisi fisik atlet bola tangan putri Riau
Untuk Persiapan PON XXI Aceh — Sumut 2024 tergolong Cukup.

Untuk menjadi pemain bola tangan, seorang pemain harus dalam kondisi fisik optimal di atas
segalanya. Kondisi fisik atlet yang optimal dapat mencegah terjadinya cedera. Atlet rentan
terhadap cedera sebab dalam olahraga bola tangan sering kali melibatkan kontak fisik antar
pemain. Oleh sebab itu, seorang pemain bola tangan tentunya wajib dalam kondisi fisik yang
baik agar tidak mengalami cedera, kondisi fisik yang dibutuhkan dalam bola tangan ialah,
kecepatan, kekuatan, daya ledak, daya tahan, dan kelincahan. Selain itu, teknik dan taktik pula
ialah faktor berarti pada olahraga bola tangan.

Hasil penelitian yang telah dilakukan membuktikan bahwa, saat sekarang ini keadaan fisik
yang dimiliki oleh atlet bola tangan putri Riau untuk persiapan PON XXI Aceh — Sumut 2024
yang akan di adakan pada 08 — 10 September 2024 tergolong pada kategori Cukup, sehingga
keadaan ini harus terus ditingkatkan, agar kondisi fisik atlet menjadi maksimal sehingga siap
untuk bertanding di PON XXI Aceh — Sumut 2024.

Hasil penelitian ini secara keseluruhan menunjukkan bahwa kondisi fisik atlet bola tangan
putri Riau Untuk Persiapan PON XXI Aceh — Sumut 2024 tergolong pada cukup, karena
didapatkan nilai rata-rata dari kondisi fisik yang dicapai oleh keseluruhan atlet adalah 4.9 yang
termasuk pada rentang nilai 4,0 — 5,9 pada norma tes kondisi fisik, namun jika ditinjau dari
kemampuan dominan pada atlet terletak pada daya tahan otot lengan dan bahu dengan tes push
up, kemudian diikuti oleh kemampuan kelincahan atlet, kekuatan otot lengan dan bahu serta
kecepatan dengan lari 50 meter, serta tes yang paling rendah hasilnya adalah daya tahan dengan
tes lari selama 15 menit, dimana kemampuan atlet pada tes ini semuanya tergolong dalam
kategori kurang.

Hasil penelitian yang telah dilakukan ini, dapat segera diinformasikan kepada pelatih atlet
bola tangan putri Riau Untuk Persiapan PON XXI Aceh — Sumut 2024 bahwa kondisi fisik yang
mereka miliki harus terus ditingkatkan secara jangka panjang, sehingga siap untuk menghadapi
pertandingan bola tangan pada ajang PON XXI Aceh — Sumut 2024.

Penelitian ini relevan dengan penelitian yang telah dilakukan oleh Hidayat (2023) bahwa
Berdasarkan dari penelitian kondisi fisik atlet Bola Tangan Putra Ekshibisi PORPROV
Kabupaten Bantaeng, hasil yang diperoleh secara keseluruhan menunjukkan bahwa ada 5
komponen yang dominan dalam olahraga bola tangan yaitu kekuatan, kelincahan, daya ledak,
kelenturan, dan daya tahan yang sangat mendukung kemampuan atlet dan ada 1 komponen yang
masih perlu ditingkatkan yaitu kecepatan. Unsur kondisi fisik tersebut merupakan satu kesatuan
yang dimiliki atlet Bola Tangan Putra Ekshibisi PORPROV Kabupaten Bantaeng dan
menggambarkan performa masing-masing atlet secara keseluruhan.

Kemudian relevan dengan penelitian yang telah dilakukan oleh Abidah (2018) Berdasarkan
dari hasil tes tingkat kondisi fisik atlet bolatangan putri di Universitas Negeri Surabaya dapat di
simpulkan bahwa tingkat kondisi fisik atlet bola tangan putri di Universitas Negeri Surabaya
termasuk dalam kategori “Sedang” dengan presntase sebesar 50% dari hasil keseluruhan
komponen kondisi fisik atlet bola tangan putri di Universitas Negeri Surabaya.

Serta relevan dengan penelitian yang telah dilakukan oleh Haniyyah (2022) bahwa
Berdasarkan dari hasil tes Profil Kondisi Fisik Atlet Bola tangan Kabupaten Demak dapat
disimpulkan bahwa profil tingkat kondisi fisik atlet bola tangan putri di Kabupaten Demak
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terdapat dalam kategori “Sedang” dengan presentase sebesar 44% dari hasil keseluruhan
komponen kondisi fisik atlet bola tangan putri Kabupaten Demak.

SIMPULAN

Berdasarkan hasil perhitungan nilai rata-rata nilai kondisi fisik yang telah dilakukan terhadap
atlet diketahui bahwa Tingkat Kondisi Fisik Atlet Bola Tangan Putri Riau Untuk Persiapan
PON XXI Aceh — Sumut 2024 yang dimiliki adalah 4.9 yang tergolong dalam kategori Cukup.
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