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BAB  I 

PENDAHULUAN 

A. Latar Belakang Masalah 

Olahraga merupakan bagian dari aktivitas sehari-hari manusia yang 

berguna untuk membentuk jasmani dan rohani yang sehat.Pada saat ini olahraga 

memberikan kontribusi yang positif dan nyata bagi peningkatan kesehatan 

masyarakat.Selain itu olahraga juga turut berperan dalam peningkatan 

kemampuan bangsa dalam melaksanakan sistem pembangunan yang 

berkelanjutan. Dengan hal tersebut dalam olahraga juga bertujuan untuk 

meningkatkan prestasi yang dilakukan secara individu dan kelompok didalam UU 

RI No. 3 Tahun 2005 tentang Sistem Keolahragaan Nasional pasal 4 ayat 8 yang 

berbunyi: 

“Keolahragaan Nasional bertujuan memilihara dan meningkatkan 

kesehatan dan kebugaran, prestasi, kualitas manusia, menanamkan nilai 

moral dan akhlak mulia, spotivitas, disiplin,  mempererat dan membina 

persatuan dan kesatuan bangsa, memperkukuh ketahanan nasional, serta 

mengangkat harkat, martabat, dan kehormatan bangsa”. 

 

Berdasarkan kutipan di atas bahwa olahraga merupakan salah satu usaha 

dalam meningkatkan manusia Indonesia. Dengan diadakan latihan, dapat 

meningkatkan kesegaran jasmani pemuda-pemudi di Indonesia sehingga nantinya 

menjadi penerus bangsa yang berkualitas. Tujuan dari olahraga itu sendiri adalah 

untuk memelihara, meningkatkan kesehatan, kebugaran, prestasi, kualitas hidup 

manusia, menanamkan nilai moral, akhlak manusia, sportivitas disiplin, membina 

persatuan bangsa, memperkokoh ketahanan nasional, serta meningkatkan harkat 
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martabat dan kehormatan bangsa. Olahraga prestasi menurut Syafruddin 

(2012:76) bahwa : 

“Pencapaian pretasi atlet ditentukan oleh dua faktor yaitu internal dan 

faktor eksternal. Faktor internal adalah faktor yang berasal dari potensi 

yang ada pada diri atlet atau orang yang berlatih seperti kemampuan 

kondisi fisik, teknik taktik dan mental. Sedangkan faktor eksternal adalah 

pengaruh yang timbul dari luar atlet itu sendiri seperti sarana dan prasaran, 

pelatih, dana, organisasi, keluarga dan sebagainya”. 

Dari penjelasan di atas, bahwa prestasi senam ritmik juga ditentukan oleh 

bakat dan motivasi dari diri atlet itu sendiri, program dan metode latihan serta 

usaha pembinaan yang teratur dan pembinaan yang diarahkan kepada pencapaian 

keberhasilan menjadi atlet senam ritmik untuk peningkatan prestasi. 

Dilihat pada tahun 2009-2015 atlet senam ritmik Sumatera Barat 

berprestasi dan menjadi juara di tingkat Nasional,atlet yang berprestasi sampai 

nasional yaitu Nabiella de Allifia adov, Tria Tesalonika, Trinanda De Adiva 

Adov, Maifina, bahkan juga Nabiella telah mengikuti perlombaan sampai ke 

Internasional. Hal ini terlihat dari semangat atlet dalam mengikuti pertandingan 

maupun latihan. Namun pada beberapa tahun terakhir, atlet Senam Ritmik 

Sumatera Barat mengalami penurunan prestasi dan tidak pernah menjuarai 

pertandingan yang diikuti. Dari hasil wawancara dengan pelatih dan pengamatan 

di lapangan beberapa pelaksanaan kejuaraan yang diikuti bahwa atlet Senam 

Ritmik Sumatera Barat, mengalami kelelahan saat bertanding mengakibatkan  

gerakan yang ditampilkan kurang maksimal, sehingga sulit memenangkan 

pertandingan. 

Menurut Ismaryati, (2008:57) menyatakan :  

“Untuk meningkatkan prestasi, diperlukan kemampuan kondisi fisik, 

keterampian teknik dasar dan taktik serta mental yang baik. Sementara 
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Komponen dasar kondisi fisik dibedakan menjadi beberapa macam 

meliputi: daya tahan (endurance), kelincahan (agility), kelentukan 

(flexibility), daya ledak( explosive power), kecepatan (speed), kekuatan 

(strength), koordinasi (coordination), keseimbangan (balance), reaksi 

(reaction), ketepatan (accuracy)”.  

 

Untuk mengetahui  kemajuan latihan fisik perlu dilakukan tes dan faktor-

faktor diatas, prestasi senam ritmik juga ditentukan oleh bakat dan motivasi dari 

diri atlet itu sendiri, program dan metode latihan serta usaha pembinaan yang 

teratur dan kontiniu dalam pembinaan yang diarahkan kepada pencapaian 

keberhasilan atlet senam ritmik dan peningkatan prestasi. Dari keempat faktor 

internal tersebut, kondisi fisik yang terdiri dari daya tahan, kelincahan, 

kelentukkan, daya ledak, kekuatan, kecepatan merupakan kemampuan dasar yang 

sangat dominan menentukan keberhasilan atlet senam ritmik meskipun ikut 

dipengaruhi oleh faktor kesehatan, gizi, pelatih dan pengurus. Olahraga prestasi 

yang berkembang saat ini beragam mulai dari yang bersifat perorangan maupun 

olahraga yang bersifat berkelompok. Senam ritmik (Rhythmic Gymnastic) 

merupakan  cabang  olahraga  yang memiliki gerakan dasar balet dan kelentukan 

tubuh yang menjadikan  kombinasi  sempurna  antara  seni  dan olahraga,  dimana  

satu  atau  sekelompok  pesenam melakukan manipulasi keterampilan terhadap 

peralatan senam. 

Senam ritmik adalah olahraga yang juga dituntut mempunyai kondisi fisik 

yang komplek seperti (daya tahan aerobik, daya tahan anaerobik, kekuatan, 

kecepatan, kelincahan, daya ledak, koordinasi, keseimbangan). Disamping kondisi 

fisik juga teknik, taktik, mental, sarana prasarana, pelatih, motivasi, minat dari 

atlet itu sendiri. Dengan waktu yang dibutuhkan saat pertandingan yaitu 1.30 
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menit atlet dituntut bergerak dengan lincah dalam memanfaatkan waktu yang 

begitu singkat. Mengingat atlet memiliki waktu yang singkat maka atlet dituntut 

untuk mempunyai kondisi fisik yang bagus agar bisa tetap waktu dalam 

menyelesaikan pertandingan dengan baik dan memperoleh kemenangan sehingga 

menciptakan prestasi yang maksimal. Perkembangan senam ritmik di Sumatera 

Barat saat ini sangat pesat dan maju, ini terbukti dengan banyaknya Club Senam 

di daerah-daerah. Masuk juga ke club senam yang mempersiapkan 

pertandingannya ke nasional yang saat ini latihan di PPLP Sumatera Barat.  

Senam ritmik di Sumatera Barat dilatih oleh pelatih yang berpengalaman, 

dan membina atlet senam ritmik yang berbakat. Atlet senam ritmik Sumatera 

Barat saat ini berlatih di PPLP Sumatera Barat dimana sebenarnya tempat latihan 

ini hanya bersifat sementara. Kenapa dikatakan sementara, dikarenakan pelatih 

senam ritmik yaitu Novitri Lita baru memutuskan untuk pindah dari Pasaman ke 

Padang. Maka dari itu Pelatih senam ritmik ini memutuskan meminta izin ke 

PPLP Sumatera Barat untuk memberi izin untuk melatih atlet senam ritmik 

Sumatera Barat di PPLP Sumatera Barat. Hal ini diharapkan menghasilkan atlet 

senam ritmik yang berkualitas dan siap diturunkan dalam berbagai pertandingan 

baik ditingkat daerah maupun di luar daerah, yang pada akhirnya hasil binaan dari 

pelatih senam ritmik tersebut akan di hasilkan atlet yang berkualitas yang 

menunjang prestasi atlet Senam Ritmik di berbagai pertandingan di Nasional. 

Atlet senam ritmik Sumatera Barat memiliki jadwal latihan Seminggu 5 

kali, yaitu hari Selasa, Kamis, Jumat, Sabtu dan Minggu. Tetapi dengan keadaan 

new normal atlet hanya bisa latihan 2 kali dalam seminggu itupun hanya bentuk 
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latihan fisik disekitar rumah pelatih. Sebelum new normal atlet berlatih fisik 1 kali 

seminggu karena pelatih mengutamakan bentuk gerakan inti. Maka dari itu 

dengan adanya pandemi Virus Corona menghambat atlet untuk berlatih secara 

maksimal. 

Menurut Syafruddin (2012:64) dari beberapa faktor tersebut kondisi fisik 

merupakan faktor yang sangat mempengaruhi prestasi seseorang. Tanpa kondisi 

fisik yang baik teknik tidak dapat berjalan dengan sempurna. Kondisi fisik secara 

umum dapat diartikan dengan keadaan atau kemampuan fisik. Keadaan tersebut 

bisa meliputi sebelum (kondisi awal), pada saat, dan setelah mengalami suatu 

proses latihan. Jadi dapat dikemukakan kondisi fisik menentukan seseorang 

mengoptimalkan teknik-teknik yang dipelajari. Kondisi fisik yang baik 

merupakann persyaratan utama untuk menguasai dan mengembangkan suatu 

keterampilan teknik. 

Berdasarkan pengamatan dilapangan terhadap atlet Senam Ritmik 

Sumatera Barat ketika saat pertandingan masih banyak atlet yang mengalami tidak 

maksimal dalam melakukan gerakan yang ditampikan  saat pertandingan. Dilihat 

dari segi kelincahan, para atlet tersebut diduga kurang lincah dalam bergerak hal 

ini terlihat saat atlet mengejar alat dan mereka sulit untuk menguasai alat tersebut. 

Tentunya hal ini sangat berpengaruh buruk saat pertandingan. Selain itu 

keseimbangan yang diduga saat melakukan posisi balance dan ditambah lagi 

dengan kurangnya daya tahan atlet saat melakukan gerakan, atlet cepat merasa 

lelah. Kondisi seperti itu tidak memungkinkan bagi Atlet Senam Ritmik Sumatera 

Barat untuk berprestasi secara optimal.  
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Prestasi yang diraih itu tidak lepas dari kondisi fisik atlet, maka dari itu 

atlet senam ritmik dituntut mempunyai kondisi fisik yang baik. Kondisi fisik yang 

diperlukan dalam senam ritmik  meliputi : kekuatan, daya tahan, kecepatan, 

ketepatan bereaksi, kelentukan, kelincahan, keseimbangan, dan daya kontrol yang 

baik. Daya kualitas fisik ini dapat dikembangkan dengan melalui latihan secara 

continyu. Rendahnya kualitas fisik mengakibatkan rendahnya dukungan terhadapt 

prestasi olahraga yang dicapai. Disamping fisik, secara psycologis pesenam 

sangat membutuhkan mental yang kuat, konsentrasi yang mantap dan keberanian 

yang tinggi agar tercapailah prestasi yang baik.  

Oleh sebab itu pada kesempatan ini penulis berkeinginan untuk melakukan 

suatu penelitian guna untuk mengungkapkan fakta yang sebenarnya, sehingga hal 

ini dapat disajikan sebagai salah satu solusi dalam menyelesaikan permasalahan 

yang ada. Dengan demikian kondisi fisik salah satu yang mempengaruhi prestasi 

atlet.  

Dalam melakukan penelitian pada saat ini berada disituasi New Normal 

dimana seluruh dunia digemparkan dengan adanya Virus Corona yang 

menyebabkan berhentinya aktifitas masyarakat dan banyak merugikan 

perekonomian negara. Oleh sebab itu, semua yang berhubungan dengan 

pendidikan dan Instansi ditutup. Maka dari itu berdampak juga pada atlet yang 

sedang berlatih untuk pertandingan harus dirumah saja. Dengan berjalannya 

waktu pemerintah meresmikan adanya New Normal. Disaat new normal ada 

sebagian atlet yang juga latihan tetapi tetap sesuai protokol kesehatan. Misalkan 

menggunakan masker, mengatur jarak(1 meter), dan memakai handsanitizer.   
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B. Identifikasi Masalah 

Berdasarkan uraian yang telah di tulis pada latar belakang masalah diatas, 

maka ada beberapa permasalahan yang dapat di  identifikasi dalam penelitian ini 

antara lain: 

1. Daya tahan. 

2. Kelincahan. 

3. Kelentukan. 

4. Kecepatan. 

5. Kekuatan. 

6. Koordinasi. 

7. Keseimbangan. 

8. Ketepatan. 

C. Pembatasan Masalah 

Agar penelitian ini lebih  terarah, maka perlu diberikan batasan 

permasalahan yaitu pada “Studi Tentang Kondisi Fisik Yang Dilihat Dalam 

Senam Ritmik Sumatera Barat” yang meliputi: 

1. Kelincahan yang dimiliki atlet Senam Ritmik Sumatera Barat. 

2. Keseimbangan yang dimiliki atlet Senam Ritmik Sumatera Barat. 

3. Kelentukan yang dimiliki atlet Senam Ritmik Sumatera Barat.  

4. Kecepatan yang dimiliki atlet Senam Ritmik Sumatera Barat. 

5. Kondisi fisik yang dimiliki atlet Senam Ritmik Sumatera Barat. 



8 

 

 

D. Perumusan Masalah 

Berdasarkan pembatasan masalah, maka perumusan masalah penelitian ini 

adalah: Bagaimana Tingkat Kondisi Fisik atlet Senam Ritmik Sumatera Barat 

yang meliputi: 

1. Bagaimana kelincahan yang dimiliki atlet Senam Ritmik Sumatera Barat? 

2. Bagaimana keseimbangan yang dimiliki atlet Senam Ritmik Sumatera Barat? 

3. Bagaimana kelentukan yang dimiliki atlet Senam Ritmik Sumatera Barat? 

4. Bagaimana kecepatan yang dimiliki atlet Senam Ritmik Sumatera Barat? 

5. Bagaimana kondisi fisik yang dimiliki atlet Senam Ritmik Sumatera Barat? 

E. Tujuan Penelitian 

Sesuai dengan latar belakang masalah, perumusan masalah, dan 

pembatasan masalah, diatas maka penelitian ini bertujuan untuk mengetahui 

Kondisi Fisik atlet Senam Ritmik Sumatera Barat, yang meliputi: 

1. Untuk mengetahui tingkat kelincahan atlet Senam Ritmik Sumatera Barat. 

2. Untuk mengetahui tingat keseimbangan atlet Senam Ritmik Sumatera Barat. 

3. Untuk mengetahui tingkat kelentukan atlet Senam Ritmik Sumatera Barat. 

4. Untuk mengetahui tingkat kecepatan atlet Senam Ritmik Sumatera Barat. 

5. Untuk mengetahui kondisi fisik atlet Senam Ritmik Sumatera Barat. 
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F. Manfaat Penelitian 

Hasil penelitian ini diharapkan dapat berguna dan bermanfaat bagi: 

1. Penelitian selanjutnya sebagai referensi dan bahan masukan dalam meneliti 

kajian yang sama secara lebih mendalam. 

2. Sebagai bahan bacaan di perpustakaan Fakultas Ilmu Keolahragaan 

Universitas Negeri Padang. 

3. Pihak Club Senam Ritmik Sumatera Barat sebagai bahan masukan dalam 

meningkatkan prestasi yang lebih baik untuk masa yang akan datang. 

4. Atlet Senam Ritmik sebagai masukan dan sumangan pengetahuan dalam 

meningkatkan latihan-latihan kondisi fisik atlet Senam Ritmik. 

5. Pembaca, sebagai bahan untuk menambah wawasan dalam ilmu Pendidikan 

Olahraga di Fakultas Ilmu Keolahragaan Universitas Negeri Padang. 

6. Bahan bacaan dan pedoman bagi mahasiswa Jurusan Pendidikan Olahraga 

Fakultas Ilmu Keolahragaan Universitas Negeri Padang. 
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BAB V 

KESIMPULAN DAN SARAN 

 

A. Kesimpulan  

Berdasarkan hasil analisis data dan pembahasan, maka dapat ditarik 

kesimpulan, yaitu: 

1. Kondisi fisik Atlet Senam Ritmik Sumatera Barat pada indikator 

kelincahan pada kategori kurang dengan 30% . 

2. Kondisi fisik Atlet Senam Ritmik Sumatera Barat pada indikator 

keseimbangan pada kategori kurang dengan 30% . 

3. Kondisi fisik Atlet Senam Ritmik Sumatera Barat pada indikator 

kelentukan  pada kategori kurang dengan 30%. 

4. Kondisi fisik Atlet Senam Ritmik Sumatera Barat pada indikator daya 

kecepatan pada kategori kurang sekali dengan 50%. 

5. Kondisi fisik Atlet Senam Ritmik Sumatera Barat pada kategori kurang 

dengan 40%. 

B. Saran  

Mengacu pada hasil penelitian dan kesimpulan di atas, beberapa saran 

yang dapat disampaikan, antara lain: 

1. Hasil penelitian dapat dijadikan masukan dan evaluasi bagi pelatih, 

dalam mempersiapkan dan menyusun program latihan selanjutnya bagi 

atlet. 



56 

 

 

2. Bagi peneliti selanjutnya agar menambah subjek penelitian dengan 

ruang lingkup yang lebih besar dan dengan model penelitian yang lebih 

bervariasi. 

3. Bagi atlet hendakanya melakukan latihan di luar jadwal latihan dan 

menjaga dari segi kedisiplinan latihan dan asupan makanan agar 

semakin mendukung kondisi fisiknya bagi yang kurang. 
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