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Saya Yang Menyata
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ABSTRAK

Anjelina Eka Putri (2024). “Profil Kondisi Fisik Dan Status Gizi Atlet
Atletik Belibis Club Kota Solok” Skripsi, Padang: Program S?tudi
Pendidikan Kepelatihan Olahraga, Departemen Kepelatihan,
Fakultas llmu Keolahragaan Universitas Negeri Padang.

Penelitian ini membahas tentang profil kondisi fisik dan status gizi atlet
atltik belibis club Kota Solok. Penelitin ini bertujuan untuk mengetahui profil
kondisi fisik dan status gizi atlet atletik belibis club Kota Solok.

Jenis penelitian yang dilakukan adalah penelitian dengan desain
penelitian deskriptif dengan pendekatan kualitatif. Populasi ini adalah atlet
atletik belibis club Kota Solok yang terdaftar dan aktif dalam mengikuti latihan
sebanyak 25 orang. Sedangkan sampel diambil secara purposive sampling
sehingga dipeoleh sampel sebanyak 14 orang. Pengumpulan data daya tahan
menggunakan tes lari 2400 meter, pengumpulan data kekuatan vertical jump,
pengumpulan data kecepatan tes lari 30 meter, pengumulan data kelentuakan sit
and reach, dan pengumpulan data status gizi dengan menggunakan IMT.
Analisis data dalam penelitian ini dilakukan dengan menggunakan teknik
deskriptif kuantitatif dan persentase.

Hasil penelitian menunjukkan bahwa Indeks Masa Tubuh (IMT)
berdasarkan berat badan (BB) dan tinggi badan (TB) dengan rata-rata atlet Atletik
Belibis Club Kota Solok berkategori kurus. Untuk kondisi fisik pada daya tahan
untuk putra baik sekali (66,67%) dan untuk putri baik (62,50%), kekuatan untuk
putra kurang (33%) dan putri berkategori kurang sekali (83%), untuk kecepatan
pada putra berkategori sedang (50,00%) dan untuk putri kurang (37,50%),
kelentukan pada putra dengan kategori baik (50%)untuk putri berkategori sedang
(75).

Kata Kunci: kondisi fisik, Status Gizi, Atlet Atletik
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BAB 1
PENDAHULUAN

A. Latar Belakang Masalah

Olahraga merupakan salah satu aspek yang tidak dapat dipisahkan dari
kehidupan manusia, karena olahraga dapat meningkatkan kualitas manusia
secara jasmani dan rohani. Dengan berolahraga secara teratur diharapkan
menjaga kondisi tubuh agar menjadi sehat sehingga mampu melakukan aktifits
sehari-sehari dan dapat meningkatkan produktifitas kerja. Olahraga tidak hanya
bersifat rekreasi tetapi juga untuk kesegaran jasmani, pendidikan dan juga
meningkatkan prestasi yang dilakukan oleh individu atau kelompok. Dalam
Undang-Undang No 11 Tahun 2022 tentang keolahragan. Tujuan keolahragaan
tersebut terdapat dalam Bab 2 Pasal 4 yang berbunyi:

Keolahragaan bertujuam memlihara dan meningkatkan kesehatan dan
kebugaran, prestasi, kecerdasan, kualitas manusia, menanamkan nilai
moral dan akhlak mulia, sportivitas, kompetitif, disiplin, mempererat
dan membina persatuan dan kesatuan bangsa, memperkokoh ketahanan
nasional, mengangkat harkat, martabat dan kehormatan bangsa.
Menjaga perdamaian dunia.

Berdasarkan kutipa diatas, salah stau dari tujuan keolahragaan adalah
prestasi nasional prestasi. Dalam Undang-Undang Sistem Keolahragaan
Nasional Pasal 20 ayat 3 berbunyi: “Olahraga prestasi dilaksanakan melalui
pembinaan dan pengembangan secara terencana, berjenjang dan berkelanjutan

dengan dukungan ilmu pengetahuan dan teknologi keolahragaan”. Sangat jelas

keberadaan olahraga merupakan salah satu tempat untuk pembinaan prestasi,



salah satu tempat untuk pembinaan prestasi, agar munculnya atlet-atlet yang
berbakat, sehingga hasil dan keberhasilan dari proses pembinaan yang dilakukan
oleh pelatih olahraga sangat menentukan lahirnya atlet-atlet yang berpotensi dan
berprestasi, khususnya pada cabang olahraga atletik.

Dalam cabang olahraga atletik khususnya pada nomor lari dibedakan
menjadi beberapa jarak tempuh, yaitu : 1) lari jarak pendek (sprint) dengan jarak
60 meter sampai 400 meter, 2) lari jarak menengah dengan jarak 800 meter
sampai 1500 meter, 3) lari jarak jauh dengan jarak 3000 meter sampai 42
kilometer. Untuk nomor lari jarak jauh dengan jarak 3000 meter dilakukan di
dalam lintasan, sedangkan untuk jarak 5000 meter sampai 10000 meter dilakuka
di dalam lintasan stadion maupun diluar stadion, sedangkan untuk jarak diatas
10000 meter atau marathon dilakukan dengan rute jalan raya. Menurut Septiana
Dita (2021:398) untuk menjadi pelari jarak jauh diperlukan aspek teknik, aspek
fisik (seperti daya tahan jantung paru, kecepatan, power, fleksibilitas,), dan
mental.

Selain itu teknik, taktik, dan faktor mental juga berpengaruh terhadap
peningkatan prestasi atlet. “Karena prestasi olahraga yang ditampilkan atau
diperagakan oleh atlet secara perorangan maupun kelompok (tim) dalam suatu
pertandingan merupakan perpaduan dari kemampuan fisik, teknik, taktik, dan
kemampuan mental yang dimiliki atlet (Syafrudin 2016:40)”

Melalui cabang olahraga atletik seperti pada nomor lari, akan
memberikan pengembangan kesehatan dan kebugaran jasmani, rohani, dan sosial

agar pelaku olahraganya memiliki tingkat kondisi fisik yang baik. Menurut



Purnomo E., & Dapan (2017 : 1) atletik adalah olahraga yang membutuhkan
tingkat kebugaran jasmani yang meliputi unsure kondisi fisik seperti kekuatan
kecepatan, daya tahan, konsentrasi, daya ledak, dan lain — lain. Kondisi fisik
merupakan menunjukkan keadan dan atau kemampuan fungsi tubu secara
menyeluruh seperti kemampuan fungsi jantung, paru, otot, sendi, pernapasan,
dan peradaran darah. Oleh karena itu, kondisi fisik yang prima sangat penting
dimiliki karena menjadi pondasi awalkesehatan dan prestasi dalam bidang
olahraga.

Berdasarkan hal tersebut dapat disimpulkan bahwa olahraga bentuk
aktivitas yang bersifat positif, dapat menyehatkan, mendorong, membina, serta
mengembangkan potensi jasmani, rohani, sosial, dan budaya. Dengan aktivitas
fisik yang dilakukan secara berulang-ulang dan organ yang aktif yaitu otot. Otot
memberikan pengaruh langsung ataupun tidak langsung yang dapat
meningkatkan taraf kesehatan dan keugaran. Menurut Anas et al., (2019)
kegiatan keolarahagaan untuk meningkatkan kebugaran jasmani diperoleh dari
latihan teratur dan asupan gizi seimbang. Oleh sebab itu setiap indiviau terhadap
status gizi merupakan hal yang paling penting dalam kehidupan manusia dalam
mencegah malnutrisi (gizi salah).

Untuk mendapat atlet dengan prestasi yang baik perlu adanya peran dari
pelatih dan orangtua untuk menjaga kesehatan atlet seperti memberi asupan gizi
yang cukup dan mengatur pola hidup atlet, seperti memberi asupan gizi yang
cukup dan mengatur pola hidup atlet, sehingga memperoleh kebugaran jasmani

yang diinginkan. Menjadi atelt pretasi yang sehat tentunya dibutuhkan kesadaran



diri untuk melakukan kebiasaan mengatur pola makan agar dapat memiliki status
gizi yang baik. Menurut Andriani & Budiono, (2021) kualitas gizi seseorang
dipengaruhi  oleh  beberapa  fakotr  diantaranya  adalah : 1)
pendidikan/pengetahuan seseorang, 2) konsumsi zat gizi, 3)lingkungan sosial,
4)kebiasaan/aktivitas, 5) faktor genetic/keturunan, 6) tingkat ekonomi. Menurut
Andriyani & Budiono (2021) terdapat faktor langsung, dan fakotr tidak
langsung. Fakotr langsung adalah asupan makanan dan penyakitinfeksi. Faktor
tidak langsung berbagai macam seperti faktor genetik, faktor lingkungan, faktor
aktivitas, ketahanan pangan, pola pengasuhan, serta pelayanan kesehatan
lingkungan. Seorang atlet prestasi memerlukan makanan-makanan yang bergizi
sebagai faktor pendukung untuk menunjang kebugaran jasmaninya menuju
prestasinya.

Atletik Belibis Club Kota Solok didirikan yang diketuai langsung oleh
bapak Anwar S.Pd., M.Pd sendiri yang menjadi pelatih utama dari Atletik
Belibis Club Kota Solok denga jumlah lebih kurang 25 orang. Bapak Anwar
S.Pd., M.Pd pernah menjadi pelatih atlet PON Sumatera Barat pada PON 2004
Palembang, PON 2008 Kalimantan (Samarinda), PON 2012 Pekanbaru, PON
2016 Jawa Barat (Bandung), PON 2020/2021 Papua. Pada awalna klub ini
memliki struktur organisasi yang lengksp, namun saat ini terdapat kekosongan
jabatan sehingga kepengurusan Atletik Belibis Club Kota Solok dikelola
sepenuhnya oleh bapak Anwar S.Pd., M.Pd. Atletik Belibis Club Kota /solok

melakukan pembinaan terhadap cabang olahraga atletik yang burtujuan untuk



menghasilkan atlet-atlet berkualitas yang dapat mengharumkan nama club baik
ditingkat daerah, nasional, maupun internasional.

Tercatat dalam beberapa tahun terakhir, Atletik Belibis Club Kota Solok
telah banyak mengikuti perlombaan dalam cabang olahraga atletik. Pada
Kejuaraan Daerah yang diadakan di kabupaten Pasaman pada tanggal 26 sampai
29 juni 2023 atletik Belibis Club Kota Solok memperoleh medali 6 emas, 8
perak dan 5 perunggu meraih peringkat 4. Pada kejurda yang diadakan di
Kabupaten Sijunjung 23 sampai 24 desember 2023 Atletik Belibis Club meraih 6
emas, 12 perak, dan 4 perunggu meraih peringkat 2. Pada ajang Kejuaraan
Daerah yang diadakan di padang pada tanggal 6 sampai 7 juli 2024 Atletik
Belibis Club Kota Solok memperoleh medali 6 emas, 7 perak, dan 4 perunggu
meraih peringkat 4.

Setelah peneliti melakukan observasi dengan pelatih Atletik Belibis Club
Kota Solok, menjelaskan bahwa dari pencapaian yang telah diraih oleh Atletik
Belibis Club Kota Solok, belum pernah dilakukan tes kondisi fisik pada atletnya.
Hal ini dikarenakan pada saat perekrutan atlet tidak melalui tahap tes kondisi
fisik. Selain itu sarana dan prasarana latihan yang kurang memdai seperti latihan
berupa lapangan dengan lintasan yang berbatuan yang berukuran satu putaran
400 meter serta keterbatasan alat tes kondisi fisik menjadikan club ini belum

pernah melakukan tes kondisi fisik pada setiap atlet.



B. Identifikasi Masalah

Berdasarkan latar belakang masalah yang telah diuraikan banyak factor-
faktr yang mempengaruhi pelaksanaan dari kondisi fisik dan stays gizi Atlet
Atletik Belibis Club Kota Solok, Antara lain:

1. Kondisi fisik merupakan hal yang paling penting dan menjadi dasar atau
fondasi dalam pengembangan teknik, taktik, strategi dan pengembangan
mental. Untuk mencapai hasil yang baik, maka diperlukan kondisi fisik yang
baik diantaranta:

a) Daya Tahan merupakan salah satu komponen biomotorik yang sangat
dibutuhkan dalam aktivitas fisik, merupakan salah satu komponen yang
terpenting dari kesegaran jasmani, untuk tes daya tahan ini bisa diukur
dengan menggunakan cooper test 2400 meter.

b) Daya Ledak otot tungkai berperan penting dalam kemampuan lari 30
meter, dimana kekuatan otot tungkai mengatasi suatu ketahanan seperti
pada saat panahan penolakan dan pendaratan pada saat pergantian
langkah kaki pada saat berlari, kemudia tes kekuatan otot tungkai dapat
dilakukan dengan menggunakan tes leg dynamo meter.

c) Kecepatan dalam kemampuan lari 30 meter Atlet Atletik Belibis Club
Kota Solok dalam bergerak kedepan dengan kecepatan yang sesingkat-
singkatnya untuk mencapai hasil yang sebaik-baiknya, dalam
meningkatkan kecepatan seseorang diperlukan melakukan latihan sprint

dengan jarak tempuh 20 meter sampai 80 meter.



d) Kelentukan merupakan sakah satu komponen yang menentukan dalam
aktivitas gerak manusia, sangat mendukung dalam melakukan gerak yang
nyaman. Bagi olahragawan seperti pesenam, peloncat indah, pejudo,
beberapa nomor atletik, anggar, pegulat dan cabang-cabang olahraga
pemain lainnya fleksibilitas sangat diperlukan, maka dari itu tes yang
dilakukan untuk fleksibilitas yaitu Sit and Reach.

e) Daya Ledak merupakan salah satu dari komponen biomotorik yang
penting dalam kegiatan olahraga. Karena daya ledak akan menentukan
seberapa keras orang dapat memukul, seberapa jauh melempar, seberapa
tinggi melompat, seberapa cepat berlari dan sebagainya. Dengan
demikian tes yang bisa dilukan untuk daya ledak yaitu vertical jump.

2. Asupan gizi yang baik dalam berolahraga merupakan salah satu factor untuk
mendukung pencapaian prestasi yang optimal. Zat gizi yang dibutuhkan atlet
teridir dari zat gizi makro dan zat gizi mikro, untuk tes yang dilakukan pada
status gizi yaitu antropometri dimana tes yang dilaksanakan mengukur berat

badan dan tinggi badan atlet Atletik Belibis Club Kota Solok.

C. Batasan Masalah

Berdasarkan identifikasi masalah diatas mengingat waktu, dana, serta
keahlian yang dimiliki penulis dan juga penelitian ini dapat dilaksanakan sesuai
dengan jangka waktu serta tarcapainya sarana penelitisn yang diinginkan,

permasalahan dibatasi pada:

1. Kemampuan kondisi fisik atlet Atletk Belibis Club Kota Solok



a) Daya Tahan cooper test 2400 meter
b) Kekutan leg dynamo meter

c) Kecepatan 30 meter

d) Kelentukan sit and reach

e) Daya ledak vertical jump

2. Status gizi atlet Atletik Belibis Club Kota Solok

D. Rumusan Masalah

Berdasarkan pembatasan masalah yang dijelaskan sebelumnya, maka

rumusan masalah pada penelitian ini adalah :
1. Bagaimana kemampuan kondisi fisik atlet Atletik Belibis Club Kota solok

a) Daya Tahan cooper test 2400 meter

b) Kekutan leg dynamo meter

c) Kecepatan 30 meter

d) Kelentukan sit and reach

e) Daya ledak vertical jump

2. Bagaimana status gizi atlet atletik Belibis Club Kota Solok

E. Tujuan Penelitian

Berdasarkan pada perumusan masalah di atas, maka tujuan dari penelitian
ini adalah :
1. Untuk mengetahui kondisi fisik Atlet Atletik Belibsis Club dan Status gizi
atlet Atletik Belibis club Kota Solok.

2. Untuk mengetahui status gizi dari Atlet Atletik Belibis Club Kota Solok



F. Manfaat Penelitian

Sesuai dengan tujuan dalam penelitian ini nantinya diharapkan berguna

sebagai bahan masukkan yang berarti yaitu:

1.

Untuk memenuhi salah satu syarat bagi penelitian dalam meperoleh gelar
sarjana di Fakultas IImu Keolahragaan Uniersitas Negeri Padang.

Sebagai pedoman pelatih untuk mengetahui tingkat kondisi fisik dan status
gizi atlet.

Sebagai bahan bacaan pada perpustakaan Departemen Kepelatihan Fakultas

IImu Keolahragaan Universitas Negeri Padang.



BAB V
KESIMPULAN DAN SARAN

A. Kesimpulan

Berdasarkan hasil penelitian dan pembahasan yang telah dipaparkan maka
dapat diambil kesimpulan bahwa profil kondisi fisik dan status gizi atlet Atletik
Belibis Club Kota Solok memiliki profil kndisi fisik daya tahan untuk putra
kategori baik sekali dan untuk putri kategori baik, kekuatan untuk putra sedang
dan putri juga berada pada kategori sedang, kecepatan untuk putra dengan
kategori sedang dan untuk putri pada kategori kurang, dan untuk kelentukan pada
putra memiliki kategori baik dan pada putri memiliki kategori baik sekali. Untuk
status gizi atlet Atletik Belibis Club Kota Solok sebagian besar pada kategori

kurus.

B. Implikasi Penelitian

Hasil penelitian ini merupakan masukan yang bermanfaat bagi seluruh
pengurus, pelatihadn atlet Atletik Belibis Club Kota Solok. Bagi pengurus dan
pelatih agar dapat mengevaluasi dari program latihan. Dan bagi atlet agar dapat
meningkatkan komponen-komponen kondisi fisik dan gizinya. Sehingga latihan
yang dilakukan dapat terprogram dengan lebih baik lagi secara sistematis dan
tujuan latihan dapat tercapai lebih maksimal dengan didukung oleh kondisi fisik

dan gizi yang baik.
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C. Keterbatasan Penelitian

Penelitian ini sudah dilakukan semaksimal mungkin, namum tidak lepas
dari kelemahan dan kekurangan yang ada. Keterbatasan pada peneiitian ini yaitu

instrument yang digunakan terbatas jumlahnya.

D. Saran

Berdasarkan kesimpulan penelitian di atas, ada beberapa saran yang dapat
disampaikan, yaitu:

1. Bagi pengurus dan pelatih, diharapkan untuk memperbaiki,
mengembangkan dan menyusun program latihan, sehingga latihan yang
dilakukan dapat terprgram dengan baik dan benar secara sistematis agar
dapat menarik dan memotivasi para atlet untuk berlatih.

2. Bagi atlet, diharapkan agar dapat berlatih maksimal agar dapat
meningkatkan prestasi secara manual.

3. Bagi peneliti selanjutnya diharapkan agar dapat mengembangkan
penelitian yang berkaitan dengan olahraga kesehatan masyarakat dalam

cabang olahraga lari.
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