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Abstrak

Penelitian ini dilatar belakangi belum adanya data jelas mengenai kondisi fisik atlet lari sprint Ronggolawe Atletik Club Kabupaten Tuban. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui tingkat kondisi fisik perorangan atlet lari sprint Ronggolawe Atletik Club Kabupaten Tuban. Jenis penelitian ini adalah deskriptif. Metode penelitian adalah survei dengan teknik pengambilan data tes dan pengukuran. Subjek penelitian ini adalah atlet lari sprint Ronggolawe Atletik Club terdiri dari 5 putra 5 putri. Instrumen dalam penelitian ini terdiri dari tes kecepatan diukur dengan lari 40 meter, daya ledak otot tungkai diukur dengan lompat jauh tanpa awalan, kekuatan otot lengan menggunaka push-up, kekuatan otot perut menggunakan tes sit-up, dan kecepatan reaksi menggunakan tes whole body reaction. Teknik analisis data menggunakan deskriptif dalam bentuk persentase. Hasil menunjukkan bahwa pada kecepatan meperoleh hasil baik sebanyak 7 atlet, cukup sebanyak 2 atlet, dan kurang sebanyak 1 atlet. Daya ledak otot tungkai memperoleh hasil baik sekali sebanyak 3 atlet, baik sebanyak 4 atlet, dan cukup sebanyak 3 atlet. Kekuatan otot lengan memperoleh hasil baik sebanyak 6 atlet dan cukup sebanyak 4 atlet. Kekuatan otot perut memperoleh hasil baik sekali sebanyak 1 atlet, baik sebanyak 4 atlet, dan cukup sebanyak 5 atlet. Kecepatan reaksi memperoleh hasil baik sebanyak 4 atlet dan kategori cukup sebanyak 6 atlet. Berdasarkan hasil tes kondisi fisik dapat disimpulkan bahwa, kecepatan (waktu tempuh) putra dalam kategori “baik” 80% dan “cukup” 20%, putri kategori “baik” 60%, “cukup” 20%, dan “kurang” 20%. Daya ledak otot tungkai putra dalam kategori “sangat baik” 40%, “baik” 40%, dan “cukup” 20%, putri kategori “baik sekali” 20%, “baik” 40%, “cukup” 40%. Kekuatan otot lengan putra dalam kategori “baik” 60% dan “cukup” 40%, putri kategori “baik” 60%, “cukup” 40%. Kekuatan otot perut putra dalam kaegori “baik” 40%, dan “cukup” 60%, putri kategori “baik sekali” 20%, “baik” 40% dan “cukup” 40%. Kecepatan reaksi putra dalam kategori “baik” 40% dan “sedang” 60%, putri kategori “baik” 40%  dan “cukup” 60%.
Kata Kunci: Kondisi Fisik, Lari Sprint
ABSTRACT
The background of this study was the lack of soft data on the physical condition of athletes sprint Ronggolawe Athletic Club Tuban. The research aims to determine the level of the individual physical condition of athletes sprint Ronggolawe Athletic Club Tuban. This type of research is descriptive. The research method is survey data retrieval technique test and measurement. The subjects were athletes sprint Ronggolawe Athletic Club consists of 5 men's five daughters. Instruments in this study consisted of a test speed is measured with a run of 40 meters, the explosive power of leg muscle was measured with the long jump without prefix, the strength of the arm muscles make use of push-ups,abdominal muscle strength using a test sit-ups, and the reaction rate using the test whole-body reaction , Data were analyzed using descriptive in terms of percentage. The results showed that the speed good results by 7 athletes, quite as much as two athletes, and less as much as 1 athlete. Leg muscle explosive power obtained excellent results as much as 3 athletes, both by 4 athletes, and quite as much as 3 athletes. Arm muscle strength gain good results as much as 6 athletes and pretty much as 4 athletes. Abdominal muscle strength gained excellent results as much as 1 athlete, either by 4 athletes, and quite as much as 5 athletes. Reaction speed obtained good results by 4 athletes and pretty much as 6 categories of athletes. Based on the test results the physical condition can be concluded that, the speed (travel time) son in the category of "good" 80% and "pretty" 20%, the daughter of the category of "good" 60%, "pretty" 20%, and "less than" 20%. Son of leg muscle explosive power in the category of "very good" 40%, "good" 40%, and "pretty" 20%, the daughter of the category of "excellent" 20%, "good" 40%, "pretty" 40%. Son arm muscle strength in the category of "good" and 60% "fairly" 40%, the daughter of the category of "good" 60%, "pretty" 40%. Abdominal muscle strength in the category son in a "good" 40%, and "enough" of 60%, the daughter of the category of "excellent" 20%, "good" and 40% "fairly" 40%. Son reaction speed in the category of "good" 40% and "moderate" 60%, the daughter of the category of "good" and 40% "fairly" 60%.
Keywords: Physical, Running Sprint
PENDAHULUAN 
Atletik merupakan olahraga yang sudah dilakukan sejak jaman yunani kuno. Atletik juga disebut sebagai induk dari semua cabang olahraga, karena semua cabang olahraga memerlukan unsur yang terdapat dalam olahraga atletik seperti berlari, melompat, dan melempar. Secara umum olahraga atletik terbagi menjadi tiga, diantaranya adalah nomorlari yang terdiri dari lari jarak pendek (sprint), lari jarak menengah (long distance), dan lari jarak jauh (long distance), nomor lompat yang terdiri dari lompat jauh, lompat jangkit, lompat tinggi, dan lompat tinggi galah, nomor lempar yang terdiri dari lempar lembing, lempar cakram, tolak peluru, dan lontar martil. Dari semua nomor dalam olahraga atletik, yang mendapat perhatian lebih di dunia salah satunya adalah lari jarak pendek 100 meter (Yuda, 2013). 
Gerakan-gerakan dalam olahraga atletik didasari oleh kemampuan biomotor yang diperlukan dalam atletik. Kemampuan biomotor (kondisi fisik) tersebut terdiri atas unsur-unsur di antaranya adalah kekuatan, kecepatan, daya tahan, kelentukan, kelincahan, koordinasi, dan keseimbangan (Fernanlampir dan Faruq, 2015). Pada nomor lari sprint faktor yang sangat dominan adalah kecepatan, seperti definisi lari sprint adalah lari secepat-cepatnya menempuh jarak tertentu dengan waktu sesingkat mungkin (Lumintuarso, 2014:5). Artinya, atlet harus berlari dari mulai start sampai garis finish tanpa mengurangi kecepatan dengan waktu singkat. 

Menurut Azian (2016) “Pada cabang olahraga atletik, khususnya pada nomor lari sprint, unsur kodisi fisik yang dibutuhkan adalah kekuatan, kecepatan, daya ledak otot tungkai serta kecepatan reaksi pada saat start”. Kekuatan yang dimaksud disini adalah kekuatan otot lengan, dikatakan penting karena pada saat berlari otot lengan yang kuat akan membantu mendororng laju kecepatan. Sedangkan daya ledak otot tungkai dikatakan penting karena pada saat melakukan start akan membantu kecepatan reaksi untuk menempuh waktu yang diharapkan,daya ledak otot tungkai juga berperan penting dalam melakukan accelerasidan untuk mendapatkan dorongan yang kuat saat berlari. Kecepatan reaksi diperlukan untuk saat start, waktu reaksi pertama saat melakukan start sangat mempengaruhi hasil waktu.
Dari penjelasan yang ditulis diatas dapat diartikan bahwa kondisi fisik merupakan komponen penting yang harus dimiliki oleh atlet untuk menunjang prestasi yang lebih optimal. Untuk mengetahui kondisi fisik atlet, maka dari itu perlu diadakan tes sebagai parameter peningkatan dalam prestasi. Selain itu tes kondisi fisik tersebut dapat digunakan sebagai acuan pelatih untuk merancang program latihan untuk tahap selanjutnya.

Berdasarkan latar belakang yang ditulis diatas, peneliti tertarik untuk meneliti kondisi fisik atlet lari sprintyang berada dalam sentra pembinaan Ronggolawe Atletik Club Kabupaten Tuban, karena sejauh ini belum ada data mengenai kondisi fisik nomor lari jarak pendek. Disamping itu, menurut informasi sekilas, prestasi yang diraih oleh atlet lari sprintRonggolawe Atletik Club Kabupaten Tuban belum bisa berprestasi di tingkat provinsi maupun nasional, melainkan hanya dalam lingkup kabupaten.
METODE

Pendekatan dan Desain Penelitian

a. Pendekatan penelitian

Penelitian ini merupakan penelitian kuantitatif dengan pendekatan deskriptif, tujuan utamanya adalah mendriskripsikan atau menggambarkan fenomena-fenomena yang ada. Pada penelitian kali ini fokus terhadap kondisi fisik atlet atletik lari sprint  Ronggolawe Atletik Club Kabupaten Tuban.
b. Desain penelitian

Desain penelitian dalam penelitian ini adalah analisis deskriptif, yang akan mendeskripsikan tingkat kondisi fisik atlet sprint Ronggolawe Atletik Club Kabupaten Tuban.
Lokasi Penelitian

Tes kondisi fisik akan di laksanakan pada :

Tempat 
: Lapangan Lokajaya Kabupaten Tuban

Tanggal 
: 04 Juni  2017

Waktu 
: 07.00 – 17.00 WIB
Subjek  Penelitian 

Subjek penelitian ini adalah atlet atletik lari sprint Ronggolawe Atletik Club yang usia 15 tahun sejumlah 10 atlet terdiri dari 5 putra dan 5 putri.
Teknik Pengumpulan Data

Teknik pengumpulan data dalam penelitian ini dengan menggunakan survei dengan teknik pengumpulan data berupa tes dan pengukuran. Selama proses berjalannya tes, peneliti akan dibantu oleh 2 orang teman sebagai asisten. Tes dilakukan secara bertahap pada tiap-tiap pos yang telah disediakan. Setiap akan melakukan tes, testi akan diberikan pengarahan untuk melakukan gerakan yang akan dites.
Teknik Analisis Data.

Teknis analisis data peneliti dalam penelitian ini menggunakan teknik analisis data diskriptif kuantitatif. Analisis deskriptif yang di gunakan antara lain :
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(Maksum, 2007:15)

HASIL DAN PEMBAHASAN
Hasil penelitian dan pembahasan akan diuraikan dalam sub hasil penelitian dan pembahasan. Hasil penelitian akan dideskripsikan dari data penelitian berupa data yang diperoleh dari hasil tes kondisi fisik Atlet Lari Sprint Ronggolawe Atletik Club Kabupaten Tuban. Adapun pengukuran kondisi fisik meliputi beberapa item tes yaitu: (1) Kecepatan, (2) Tes daya ledak otot tungkai, (3) Tes Sit-up, (4) Tes Sit-Up dan (5) Tes kecepatan reaksi.

Tabel 4.1 Hasil tes kondisi fisik  Ronggolawe Atletik Club Putra

	Hasil  tes kondisi fisik putra

	Nama
	Kecepatan 
	Standing Board Jump
	Push-up
	Sit-up
	Whole Body Reaction Time

	
	
	
	
	
	

	RO
	5,20 det
	3,30 m
	29
	27
	0,237

	AS
	6,09 det
	2,22 m
	24
	24
	0,281

	FJR
	5,43 det
	2,25 m
	34
	24
	0,308

	RAF
	5,82 det
	2,33 m
	26
	24
	0,286

	DPR
	5,31 det
	2,05 m
	32
	30
	0,387


Tabel 4.2 Hasil tes kondisi fisik  Ronggolawe Atletik Club Putri

	Hasil tes kondisi fisik putri

	Nama
	Kecepatan
	Standing Board Jump
	Push-up
	Sit-up
	Whole Body Reaction Time

	
	
	
	
	
	

	RPS
	5,83 det
	2,17 det
	28
	27
	0,289

	DAP
	6,78 det
	1,89 det
	22
	24
	0,335

	RAC
	6,35 det
	1,98 m
	29
	20
	0,381

	NAT
	6,71 det
	1,90 m
	19
	20
	0,356

	ZFB
	5,99 det
	2,01 m
	24
	21
	0,295


1. Hasil tes kondisi fisik perorangan

a. Atlet RO dilihat dari hasil tes kecepatan memiliki hasil 5,20 detik, daya ledak otot tungkai 2,30 m, kekuatan otot lengan 29 , kekuatan otot perut 27, kecepatan reaksi 0,237 
b. Atlet AS dilihat dari hasil tes kecepatan memiliki hasil 6,09 detik, daya ledak otot tungkai 2,22 m, kekuatan otot lengan 24, kekuatan otot perut 24, kecepatan reaksi 0,281
c. Atlet FJR dilihat dari hasil tes kecepatan memiliki hasil 5,43detik, daya ledak otot tungkai 2,25 m, kekuatan otot lengan 34, kekuatan otot perut 24, kecepatan reaksi 0,308
d. Atlet RAF dilihat dari hasil tes kecepatan memiliki hasil 5,82 detik, daya ledak otot tungkai 2,33 m, kekuatan otot lengan 26, kekuatan otot perut 24, kecepatan reaksi 0,286 
e. Atlet DPR dilihat dari hasil tes kecepatan memiliki hasil 5,31 detik, daya ledak otot tungkai 2,05 m, kekuatan otot lengan 32, kekuatan otot perut 30, kecepatan reaksi 0,387
f. Atlet RPS dilihat dari hasil tes kecepatan memiliki hasil 5,83 detik, daya ledak otot tungkai 2,17 m, kekuatan otot lengan 28, kekuatan otot perut 27, kecepatan reaksi 0,289
g. Atlet DAP dilihat dari hasil tes kecepatan memiliki hasil 6,78 detik, daya ledak otot tungkai 1,89 m, kekuatan otot lengan 22, kekuatan otot perut 24, kecepatan reaksi 0,335
h. Atlet RAC dilihat dari hasil tes kecepatan memiliki hasil 6,35 detik, daya ledak otot tungkai 1,98 m, kekuatan otot lengan 29, kekuatan otot perut 20, kecepatan reaksi 0,381
i. Atlet NAT dilihat dari hasil tes kecepatan memiliki hasil 6,71 detik, daya ledak otot tungkai 1,90 m, kekuatan otot lengan 19, kekuatan otot perut 20, kecepatan reaksi 0,356
j. Atlet ZFB dilihat dari hasil tes kecepatan memiliki hasil 5,99 detik, daya ledak otot tungkai 2,01 m, kekuatan otot lengan 24, kekuatan otot perut 21, kecepatan reaksi 0,295
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Persentase hasil tes kondisi fisik atlet lari jarak pendek Ronggolawe Atletik Club Kabupaten Tuban

Diagram 4.1 Persentase Tes Kecepatan (waktu tempuh)
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Diagram 4.2 Persentase Lompat Jauh Tanpa Awalan
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Diagram 4.3 Persentase Tes Kekuatan Otot Lengan

[image: image10.png]Persentase Sit-Up Putii

0%

= SangatBaik
= Baik

= Sedang

= Kurang

= Sangat Kurang



[image: image11.png]Persentase Iiole Body
Reaction Putra

9 = Istimewa
50%

u sangatBaik
= Baik

= Sedang

= Kurang

= Sangat Kurang




Diagram 4.4 Persentase Kekuatan Otot Perut
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Diagram 4.5 Persentase Kecepatan Reaksi
Berdasarkan analisis data di atas, peneliti akan mendeskripsikan hasil penelitian tentang Profil Kondisi Fisik Atlet Lari Sprint Ronggolawe Atletik Club Kabupaten Tuban. Sehingga dapat diketahui kondisi fisik sebagai berikut :

1. Kecepatan (waktu tempuh)

Penghitungan data menunjukkan bahwa profil kondisi fisik atlet lari sprint Ronggolawe Atletik Club Kabupaten Tuban pada kecepatan yang diukur dengan tes lari 40m meperoleh hasil baik sebanyak 7 atlet, cukup sebanyak 2 atlet, dan kurang sebanyak 1 atlet. Berdasarkan hasil tersebut dari 10 atlet sprint Ronggolawe Atletik Club tidak semua atlet masuk kategori baik maupun baik sekali, sehingga pelatih dan atlet diharapkan mampu untuk mempertahan meningkatkan biomotor kecepatan. Atlet yang masih dalam kategori cukup akan menghambat pengembangan dalam tehnik lari. Unur kecepatan sangat dibutuhkan dalam lari sprint, karena pada lari sprint atlet dituntut untuk bergerak secepat mungkin saat mulai pertandingan (start) hingga akhir (finish).

2. Daya ledak otot tungkai

Penghitungan data dari penelitian menunjukkan bahwa profil kondisi fisik atlet lari sprint Ronggolawe Atletik Club Kabupaten Tuban pada daya ledak otot tungkai yang diukur dengan lompat jauh tanpa awalan memperoleh hasil baik sekali sebanyak 3 atlet, baik sebanyak 4 atlet, dan cukup sebanyak 3 atlet. Berdasarkan hasil tersebut dari 10 atlet sprint Ronggolawe Atletik Club masih ada beberapa atlet yang masuk kategori cukup, sehingga atlet dan pelatih diharapkan dapat mempertahankan dan meningkatkan biomotor daya ledak otot tungkai. Daya ledak otot tungkai yang masih dalam kategori cukup akan menghambat pengembangan dalam tehnik lari. Daya ledak otot tungkai dalam lari sprint berfungsi sebagai dorongan (tumpuan) saat berlari dan untuk meningkatkan kecepatan lari. Dorongan dari daya ledak otot tungkai yang kuat juga dapat mepermudah saat melakukan start. 

3. Kekuatan

Kekuatan otot lengaan 

Penghitungan data dari penelitian menunjukkan bahwa profil kondisi fisik atlet lari sprint Ronggolawe Atletik Club Kabupaten Tuban pada kekuatan otot lengan yang diukur dengan tes push-up memperoleh hasil baik sebanyak 6 atlet dan cukup sebanyak 4 atlet. Berdasarkan hasil tersebut dari 10 atlet sprint Ronggolawe Atletik Club tidak semua atlet masuk kategori baik maupun baik sekali, sehingga pelatih dan atlet dapat mempertahankan dan meningkatkan pada biomotor kekuatan otot lengan. Atlet yang dalam kategori cukup akan menghambat pengmbangan dalam tehnik lari. Atlet lari sprint harus mempunyai otot lengan kuat, karena otot lengan yang kuat akan memberikan ayunan cepat yang dapat menambah laju dan dororngan saat belari. Selain itu, kekuatan otot lengan akan menyeimbangkan atlet yang memungkinkan atlet tidak terjatuh.

Kekuatan otot perut

Penghitungan data dari penelitian menunjukkan bahwa profil kondisi fisik atlet lari sprint Ronggolawe Atletik Club Kabupaten Tuban pada kekuatan otot perut yang diukur dengan tes sit-up memperoleh hasil baik sekali sebanyak 1 atlet, baik sebanyak 4 atlet, dan cukup sebanyak 5 atlet. Berdasarkan hasil tersebut dari 10 atlet sprint Ronggolawe Atletik Club tidak semua atlet masuk kategori baik maupun baik sekali. Masih ada beberapa atlet memperoleh hasil cukup, jadi pelatih harus menerapkan program latihan yang lebih efektif agar dapat mempertahankan dan meningkatkan kekuatan otot perut. Kekuatan otot perut yang masih dalam kategori cukup akan menghambat pengembangan dalam tehnik lari. Dengan memiliki kekuatan otot perut yang baik akan memberikan hasil yang lebih maksimal. Otot perut yang kuat dapat membantu irama langkah dan lengan saat berlari. Hal demikian karena saat berlari otot perut akan menjaga postur tubuh agar tetap tegak saat berlari.

4. Kecepatan reaksi

Penghitungan data dari penelitian menunjukkan bahwa profil kondisi fisik atlet lari sprint Ronggolawe Atletik Club Kabupaten Tuban pada kecepatan reaksi yang diukur dengan tes whole body reaction memperoleh hasil baik sebanyak 4 atlet dan kategori cukup sebanyak 6 atlet. Berdasarkan hasil tersebut dari 10 atlet sprint Ronggolawe Atletik Club tidak semua atlet masuk kategori baik maupun baik sekali, sehingga atlet dan pelatih diharapkan untuk mampu dan mempertahankan biomotor kecepatan raksi. Kecepatan reaksi yang masih dalam kategori cukup akan menghambat pengembangan dalam tehnik start. Kecepatan reaksi dalam lari sprint dapat diartikan sebagai kemampuan untuk merespon suara tembakan pistol saat start. Kemampuan atlet untuk merespon waktu reaksi yang baik memliki pengaruh besar terhadap keberhasilan lari sprint.
PENUTUP
Simpulan
Berdasarkan hasil penelitian tentang Profil Kondisi Fisik Atlet Lari Sprint Ronggolawe Atletik Club Kabupaten Tuban yang telah dilakukan, maka dapat diperoleh kesimpulan sebagai berikut:

1. Kecepatan (waktu tempuh)

Komponen kondisi fisik kecepatan atlet lari sprint Ronggolawe Atletik Club putra mendapatkan hasil “baik” 4 atlet (80%) dan “cukup” 1 atlet (20%). Putri mendapatkan hasil “baik”  3 atlet (60%), cukup  1 atlet (20%), dan “kurang” 1 atlet (20%). Maka dapat diartikan bahwa komponen kondisi fisik kecepatan dalam kategori “baik”.

2. Daya ledak otot tungkai 
Komponen kondisi fisik daya ledak otot tungkai atlet lari sprint Ronggolawe Atletik Club putra mendapatkan hasil “sangat baik” 2 atlet (40%) “baik” 2 atlet (40%), dan “cukup” 1 atlet (20%). Putri mendapatkan hasil “baik sekali” 1 atlet (20%), “baik” 2 atlet (40%), dan “cukup” 2 atlet (40%). Maka dapat diartikan bahwa komponen kondisi fisik daya ledak otot tungkai dalam kategori “baik”.
3. Kekuatan otot lengan

Komponen kondisi fisik kekuatan otot lengan atlet lari sprint Ronggolawe Atletik Club putra mendapatkan hasil “baik” 3 atlet (60%) dan “cukup” 2 atlet (40%). Putri mendapatkan hasil “baik” 3 atlet (60%), “cukup” 2 atlet (40%). Maka dapat diartikan bahwa komponen kondisi fisik kekuatan otot lengan dalam kategori “baik”.

4. Kekuatan otot perut

Komponen kondisi fisik kekuatan otot perut atlet lari sprint Ronggolawe Atletik Club putra mendapatkan hasil “baik” 2 atlet (40%) dan “cukup” 3 atlet (60%). Putri mendapatkan hasil “baik sekali” 1 atlet (20%), “baik” berjumlah 2 atlet (40%) dan “cukup” 2 atlet (40%). Maka dapat diartikan bahwa komponen kondisi fisik kekuatan otot perut dalam kategori “cukup”. 

5. Kecepatan reaksi

Komponen kondisi fisik kecepatan reaksi atlet lari sprint Ronggolawe Atletik Club putra mendapatkan hasil “baik” 2 atlet (40%) dan “sedang” 3 atlet (60%). Putri mendapatkan hasil “baik” 2 atlet (40%) dan “cukup” 3 atlet (60%). Maka dapat diartikan bahwa komponen kondisi fisik kecepatan reaksi dalam kategori “cukup”.

Saran 
Berdasarkan hasil kesimpulan di atas, berikut disampaikan beberapa saran diantara adalah :

1. Bagi pelatih sebaiknya lebih memperhatikan faktor-farktor yang mempengaruhi kondi fisik atlet lari sprint.

2. Bagi atlet diharapkan mampu meningkatkan kondisi fisiknya dan membenahi kondisi fisik yang masih perlu ditingkatkan.
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