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ABSTRACT

Handball is a sport that demands optimal physical condition due to its high-intensity
characteristics and involves speed, agility, endurance, strength, explosive power,
and flexibility. Therefore, physical condition evaluation is necessary to determine
the level of athlete readiness as a basis for developing an effective training program.
This study aims to analyze the physical condition of Semarang City handball ath-
letes in preparation for the 2026 Central Java PORPROV. The study used a quan-
titative descriptive approach with a total sampling technique on 28 athletes consist-
ing of 14 male athletes and 14 female athletes. Data collection was carried out using
the Sit and Reach Test, Vertical Jump Test, Push-up Test, Sit-up Test, lllinois Agility
Test, 30-meter sprint, and Multistage Fitness Test (MFT). Data were analyzed using
descriptive statistics. All components of physical condition including flexibility, leg
muscle explosive power, arm muscle strength, abdominal muscle strength, speed,
agility, and endurance were generally in the good to very good category. The con-
clusion of this study shows that Semarang City handball athletes have excellent
physical condition as capital in facing the 2026 Central Java PORPROV. The results
of this study can be used as a basis for evaluating and preparing targeted, measur-
able, and evidence-based training programs to maintain and improve athlete perfor-
mance.

Keywords: Physical Condition’, Handball?, Atlet 3

ABSTRAK

Bola tangan merupakan cabang olahraga yang menuntut kondisi fisik yang optimal
karena karakteristik permainannya yang berlangsung dengan intensitas tinggi serta
melibatkan kemampuan kecepatan, kelincahan, daya tahan, kekuatan, daya ledak,
dan kelentukan. Oleh karena itu, evaluasi kondisi fisik diperlukan untuk mengetahui
tingkat kesiapan atlet sebagai dasar penyusunan program latihan yang efektif.
Penelitian ini bertujuan untuk menganalisis kondisi fisik atlet bola tangan Kota Se-
marang dalam persiapan menghadapi PORPROV Jawa Tengah Tahun 2026.
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Penelitian menggunakan pendekatan deskriptif kuantitatif dengan teknik total sam-
pling terhadap 28 atlet yang terdiri atas 14 atlet putra dan 14 atlet putri. Pengum-
pulan data dilakukan menggunakan Sit and Reach Test, Vertical Jump Test, Push-
up Test, Sit-up Test, lllinois Agility Test, sprint 30 meter, dan Multistage Fitness Test
(MFT). Data dianalisis menggunakan statistik deskriptif. Seluruh komponen kondisi
fisik yang meliputi kelentukan, daya ledak otot tungkai, kekuatan otot lengan,
kekuatan otot perut, kecepatan, kelincahan, dan daya tahan secara umum berada
pada kategori baik hingga sangat baik. Simpulan penelitian ini menunjukkan bahwa
atlet bola tangan Kota Semarang telah memiliki kondisi fisik yang sangat baik se-
bagai modal dalam menghadapi PORPROV Jawa Tengah Tahun 2026. Hasil
penelitian ini dapat dimanfaatkan sebagai dasar evaluasi dan penyusunan program
latihan yang terarah, terukur, dan berbasis evidence-based training untuk memper-

tahankan serta meningkatkan performa atlet.

Kata Kunci: Kondisi Fisik !, Bola Tangan 2, Atlet 3

A. Pendahuluan

Bola tangan bergantung pada
kualitas kondisi fisik. Bola tangan
merupakan olahraga permainan
beregu yang memiliki karakteristik
permainan cepat, dinamis, dan ber-
intensitas  tinggi. tangan adalah
cabang olahraga yang sangat Selama
pertandingan, atlet dituntut melakukan
sprint, perubahan arah secara cepat,
lompatan, lemparan, kontak fisik,
serta transisi menyerang dan ber-
tahan secara berulang dalam waktu
yang relatif lama (Dhani 2024). Karak-
teristik permainan tersebut me-
nyebabkan kebutuhan terhadap kom-

ponen kondisi fisik menjadi sangat

tinggi. Daya tahan dibutuhkan agar at-
let mampu mempertahankan inten-
sitas permainan hingga akhir pertand-
ingan, kekuatan dan daya ledak diper-
lukan untuk mendukung kemampuan
melompat dan melempar, sedangkan
kecepatan dan kelincahan berperan
penting dalam melakukan fast break,
mengejar lawan, maupun mengubah
arah gerakan secara cepat. Dengan
demikian, Efektivitas performa atlet
bola tangan selama pertandingan san-
gat ditentukan oleh kondisi fisik yang
dimiliki, karena menjadi dasar dalam
melaksanakan berbagai tuntutan per-
mainan (Aziz and Wahyudi 2024).
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Kondisi fisikk merupakan ke-
mampuan jasmani yang menggam-
tubuh
melaksanakan aktivitas secara efektif

barkan potensi dalam
tanpa mengalami kelelahan yang ber-
lebihan sehingga menjadi fondasi
utama dalam mendukung pencapaian
prestasi olahraga. Atlet yang memiliki
kondisi fisik yang baik akan lebih
mampu mengaplikasikan teknik dan
taktik secara optimal, mempertahan-
kan intensitas permainan, serta
meminimalkan risiko cedera selama
latihan maupun pertandingan. Se-
baliknya, kondisi fisik yang kurang op-
timal dapat menyebabkan penurunan
performa sehingga kemampuan teknik
dan taktik tidak dapat diterapkan
secara (Febrianti

2025).

and Hariyanto

Kondisi fisik tersusun atas be-
berapa komponen biomotor yang sal-
ing berkaitan, meliputi kekuatan, daya
tahan, kecepatan, kelincahan, daya
ledak, dan fleksibilitas (Pokhrel 2024).
Seluruh komponen tersebut berperan
penting dalam menunjang kemam-
puan atlet ketika melakukan aktivitas
olahraga dengan intensitas tinggi.
Peningkatan kondisi fisik atlet perlu
dilakukan melalui penerapan prinsip-
prinsip latihan yang meliputi overload,

progresivitas, spesifisitas, individuali-
sasi, dan kontinuitas. Penerapan prin-
sip-prinsip tersebut memungkinkan
terjadinya adaptasi fisiologis yang
berkelanjutan sehingga dapat mening-
katkan performa atlet secara optimal.
(Prayoga et al. 2022). Oleh karena itu,
evaluasi kondisi fisik secara berkala
menjadi bagian yang tidak terpisahkan
dari proses pembinaan prestasi ka-
rena memberikan informasi objektif
mengenai perkembangan kemam-
puan atlet sekaligus menjadi dasar da-
lam penyusunan program latihan ber-
basis data (evidence-based training)
(Dzulfadly Arsyad et al., 2025).

Atlet dengan tingkat kondisi
fisik yang optimal memiliki kemam-
puan untuk mempertahankan kualitas
teknik, meningkatkan efisiensi gerak,
serta mengurangi kesalahan per-
mainan akibat kelelahan (Oesterle,
Kiris, and Haase 2026). Sebaliknya,
kondisi fisik yang kurang optimal akan
menyebabkan penurunan performa,
terutama pada fase akhir pertand-
ingan, sehingga berdampak terhadap
hasil yang diperoleh tim (Anugrah et
al. 2022). Selain berpengaruh ter-
hadap performa, kondisi fisik yang op-
timal juga berkontribusi dalam mengu-
rangi risiko cedera, mempercepat
proses pemulihan setelah latihan
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maupun pertandingan, serta mening-
katkan kemampuan adaptasi atlet ter-
hadap beban latihan yang diberikan
secara bertahap (Pribadi 2025). Oleh
sebab itu, pembinaan kondisi fisik ha-
rus menjadi prioritas utama dalam se-
tiap program latihan atlet bola tangan.

Penelitian terdahulu menunjuk-
kan adanya perbedaan tingkat kondisi
fisik atlet bola tangan di berbagai dae-
rah, yang dipengaruhi oleh karakteris-
tik pembinaan dan program latihan
masing-masing. Penelitian oleh Nida
Haniyyah dan Andry Akhiruyanto
(2022) kondisi fisik atlet bola tangan
putri Kabupaten Demak secara kese-
luruhan tergolong dalam kategori se-
dang. Kelemahan yang paling menon-
jol terdapat pada komponen daya ta-
han dan kekuatan otot lengan, se-
hingga kedua komponen tersebut
perlu menjadi prioritas dalam program
latihan.Penelitian Widya Putri Melenia
Armadhani dan  Gigih
(Armadhani

Siantoro
2022)

Temuan penelitian mengindikasikan

and Siantoro

bahwa kondisi fisik atlet bola tangan
Kabupaten Bojonegoro masih tergo-
long di bawah rata-rata. Komponen
kecepatan, kelincahan, dan daya le-
dak otot tungkai merupakan aspek
yang memerlukan perhatian lebih da-

lam program latihan. Sementara itu,

Muhammad Asril Azis dan Heri
Wahyudi (2024) menjelaskan bahwa
kualitas kondisi fisik atlet sangat di-
pengaruhi oleh program latihan yang
diterapkan selama masa persiapan
kompetisi. Hasil-hasil penelitian terse-
but memperlihatkan bahwa evaluasi
kondisi fisik memiliki peran penting da-
lam menentukan efektivitas proses
pembinaan atlet.

Penelitian  Penelitian sebe-
lumnya masih berfokus pada deskripsi
kondisi fisik secara umum atau hanya
menilai beberapa komponen biomotor
tertentu. Penelitian yang mengkaji
kondisi fisik atlet bola tangan Kota Se-
marang dalam persiapan menghadapi
PORPROV Jawa Tengah Tahun 2026
masih sangat terbatas. Selain itu, be-
lum tersedia data ilmiah yang secara
komprehensif menggambarkan ting-
kat kondisi fisik atlet sebagai dasar
evaluasi program latihan. hasil tes
kondisi fisik yang selama ini dilakukan
secara berkala oleh KONI Kota Sema-
rang belum dimanfaatkan secara opti-
mal sebagai dasar dalam penyusunan
program latihan sehingga proses eval-
uasi belum sepenuhnya mendukung
pengambilan keputusan oleh pelatih.
Kondisi tersebut menunjukkan adanya
kesenjangan antara pelaksanaan tes
kondisi fisik dengan pemanfaatan
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hasil pengukuran dalam proses pem-
binaan atlet.

Berdasarkan hasil observasi
awal, beberapa atlet bola tangan Kota
Semarang mengalami penurunan per-
forma pada menit-menit akhir pertand-
ingan saat Kualifikasi
PORPROV Jawa Tengah di GOR Ja-
tidiri Semarang. Meskipun tim berhasil
lolos menuju PORPROV Jawa Ten-

gah Tahun 2026, hasil yang diperoleh

mengikuti

belum sesuai dengan target yang di-
harapkan. Selain itu, latihan fisik yang
telah dilakukan secara rutin belum se-
penuhnya didukung oleh analisis kon-
disi fisik yang komprehensif sehingga
pelatih belum memperoleh informasi
yang objektif mengenai komponen bi-
omotor yang telah berkembang mau-
pun yang masih memerlukan pening-
katan. Permasalahan tersebut menun-
jukkan bahwa evaluasi kondisi fisik
secara menyeluruh perlu dilakukan
sebagai dasar dalam merancang pro-
lebih  efektif,
sistematis, dan sesuai dengan kebu-

gram latihan yang

tuhan atlet.

Kebaruan (novelty) penelitian
ini terletak pada analisis kondisi fisik
atlet bola tangan Kota Semarang
secara komprehensif dengan men-
gukur seluruh komponen biomotor

utama, yaitu daya tahan, kecepatan,

kelincahan, kelentukan, kekuatan otot
lengan, kekuatan otot perut, dan daya
ledak otot tungkai. Penelitian ini tidak
hanya mendeskripsikan tingkat kon-
disi fisik atlet secara keseluruhan,
tetapi juga mengidentifikasi komponen
yang perlu dipertahankan dan diting-
katkan sebagai dasar penyusunan
program latihan berbasis data (evi-
dence-based training) dalam per-
siapan menghadapi PORPROV Jawa
Tengah Tahun 2026. Hasil penelitian
ini diharapkan dapat memberikan
kontribusi praktis bagi pelatih, atlet,
dan pihak terkait sebagai dasar dalam
mengevaluasi kondisi fisik serta me-
nyusun program latihan yang lebih
efektif. pelatih dalam mengevaluasi
efektivitas program latihan serta men-
jadi referensi ilmiah bagi pengem-
bangan pembinaan prestasi olahraga
bola tangan.

Berdasarkan uraian tersebut,
penelitian ini bertujuan untuk menge-
tahui dan mendeskripsikan tingkat
kondisi fisik atlet bola tangan Kota Se-
marang sebagai bagian dari evaluasi
PORPROV
Jawa Tengah Tahun 2026, menggam-

kesiapan menghadapi
barkan profil setiap komponen kondisi
fisik atlet, serta mengidentifikasi kom-
ponen biomotor yang perlu diper-
tahankan dan ditingkatkan sebagai
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dasar penyusunan program latihan
yang lebih efektif, terukur, dan sesuai
dengan kebutuhan atlet.

B. Metode Penelitian

Penelitian ini  menggunakan
pendekatan  deskriptif  kuantitatif.
Metode deskriptif digunakan untuk
memberikan gambaran secara objektif
mengenai tingkat kondisi fisik atlet

bola tangan Kota Semarang sebagai

persiapan menghadapi Pekan
Olahraga Provinsi (PORPROV) Jawa
Tengah  Tahun 2026 dengan
Melakukan  survei tes  subjek
penelitian.

Variabel dalam penelitian ini yaitu
kondisi fisik atlet bola tangan Kota Se-
marang. Yang terdiri atas tujuh kom-
ponen biomotor yang meliputi kelen-
tukan, daya ledak otot tungkai,
kekuatan otot lengan, kekuatan otot
perut, kelincahan, kecepatan, dan
daya tahan. Ketujuh komponen terse-
but diukur untuk memperoleh gam-
baran tingkat kondisi fisik atlet secara
menyeluruh sebagai dasar evaluasi
kesiapan atlet
PORPROV Jawa Tengah Tahun
2026.

Populasi penelitian ini adalah seluruh

menghadapi

atlet bola tangan Kota Semarang yang
dipersiapkan menghadapi PORPROV

Jawa Tengah Tahun 2026. Teknik
pengambilan sampel menggunakan
total sampling, sehingga seluruh ang-
gota populasi dijadikan sebagai sam-
pel penelitian. Jumlah  sampel
sebanyak 28 atlet yang terdiri atas 14
atlet putra dan 14 atlet putri.

Penelitian dilaksanakan di Lapangan
Bola Tangan Kota Semarang.
Penelitian ini dilakukan selama satu
bulan pada bulan Mei 2026.

Instrumen penelitian menggunakan
rangkaian tes kondisi fisik yang dis-
esuaikan dengan karakteristik cabang
olahraga bola tangan dan telah
digunakan dalam proses pembinaan
atlet oleh KONI Kota Semarang. Kom-
ponen kondisi fisik yang diukur meli-
puti kelentukan menggunakan Sit and
Reach Test, daya ledak otot tungkai
menggunakan Vertical Jump Test,
kekuatan otot lengan menggunakan
Push-up Test, kekuatan otot perut
menggunakan Sit-up Test, kelincahan
menggunakan lllinois Agility Run Test,
kecepatan menggunakan tes lari
sprint 30 meter, serta daya tahan
menggunakan Multistage Fitness Test
(MFT).
aksanakan oleh tim pelatih dan petu-

Seluruh  pengukuran dil-

gas penguji sesuai  prosedur
operasional tes untuk menjamin kese-

ragaman pelaksanaan.
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Data hasil setiap tes kemudian dikon-
versi ke dalam nilai standar berdasar-
kan norma tes, sehingga diperoleh
kategori sangat baik, baik, cukup, ku-
rang, dan sangat kurang

Teknik analisis data yang digunakan
dalam penelitian ini adalah analisis
deskriptif dengan bantuan perangkat
lunak IBM SPSS Statistics versi 26 un-
tuk mengelompokkan hasil penguku-
ran kondisi fisik atlet ke dalam kategori
penilaian yang telah ditetapkan ber-
dasarkan norma masing-masing in-
strumen tes. Selanjutnya, data
disajikan dalam bentuk distribusi frek-
uensi dan persentase untuk mem-
berikan gambaran profil tingkat kon-
disi fisik atlet bola tangan Kota Sema-
rang secara keseluruhan maupun
pada setiap komponen kondisi fisik
sebagai dasar evaluasi kesiapan atlet
dalam menghadapi PORPROV Jawa
Tengah Tahun 2026.

C.Hasil Penelitian
1. Tingkat Kondisi Fisik Atlet Bola
Tangan Kota Semarang
Hasil pengukuran tingkat kondisi
fisik Penelitian ini dilakukan terhadap
28 atlet bola tangan Kota Semarang
yang terdiri atas 14 atlet putra dan 14
atlet putri.

Tabel. 1 Tingkat Kondisi Fisik

Atlet Bola Tangan Kota Semarang

Kategori Nilai Frek F x Nilai %

Sangat 5 18 90 64,29

Baik

Baik 4 8 32 28,57
Cukup 3 2 6 7,14
Kurang 2 0 0 0
Sangat 1 0 0 0
Kurang

Total 28 128 100

Berdasarkan perhitungan rerata
kategori menggunakan pembobotan
skor, Nilai mean kategori dihitung
dengan rumus: X=f x nilai : N = 128 :
28 =4,57.

Nilai mean kategori sebesar 4,57
menunjukkan bahwa tingkat kondisi
fisik atlet bola tangan Kota Semarang
secara keseluruhan berada pada kat-
egori Sangat Baik. Hasil ini mengindi-
kasikan bahwa mayoritas atlet telah
memiliki kondisi fisik yang optimal se-
bagai modal dalam menghadapi per-
siapan menuju PORPROV Jawa Ten-
gah Tahun 2026.

2. Profil Komponen Kondisi Fisik
Atlet Bola Tangan Kota Sema-
rang

Hasil pengukuran setiap kompo-
nen kondisi fisik atlet bola tangan Kota
Semarang disajikan sebagai berikut:
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Tabel. 2 Hasil Tes Kelentukan tersebut terlihat dari dominasi atlet pu-
Kategori Putra Putri tra pada kategori yang lebih tinggi
Frek % Frek % dibandingkan atlet putri. Secara
SangatBaik 2 14 2 14 umum, hasil tes daya ledak otot
Baik oo o2 8 tungkai pada kedua kelompok atlet
Cukup 2 ™ ° didominasi oleh kat i baik
min r :
Kurang 0 0 0 0 idominasi oleh kategori bai
SangatKurang 0 0 0 0 Tabel. 4 Hasil Tes Push Up
Total 14 100 14 100
Kategori Putra Putri
Frek % Frek %
Hasil tes kelentukan menunjuk- Sangat Baik 7 50 0 0
kan bahwa tingkat kelentukan atlet pu- Baik 6 43 9 64
tri lebih baik dibandingkan atlet putra. Cukup 1 5 36
Secara umum, baik atlet putra mau- Kurang 0 0
o ] \ oleh kat . Sangat 0 0
pun putri didominasi ole ategori Kurang
baik, namun pada kelompok putra Total 14 100 14 100

masih dijumpai atlet yang berada

pada kategori cukup.
Hasil tes kekuatan otot lengan

Tabel. 3 hasil Tes Daya Ledak menunjukkan bahwa atlet putra mem-

iliki kemampuan yang lebih baik

Kategori Putra Putri
Frek % Frek % dibandingkan atlet putri. Hal tersebut
Sangat Baik 5 36 0 0 terlihat dari dominasi atlet putra pada
Baik 7 50 6 43 kategori yang lebih tinggi. Secara
Cukup 1 7 8 57 umum, hasil tes kekuatan otot lengan
Kurang 1 7 0 0 kedua kelompok atlet berada pada
Sangat Kurang 0 0 0 0 kategori baik.
Total 14 100 14 100 Tabel. 5 Hasil Tes Sit Up
Kategori Putra Putri

Frek % Frek %
Sangat Baik 0 0 0 0

Hasil tes daya ledak otot tungkai

menunjukkan bahwa atlet putra mem-

Baik 12 86 0 0
iliki kemampuan yang lebih baik

Cukup 2 14 3 21
dibandingkan atlet putri. Perbedaan
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Kurang 0 0 11 79

Sangat Ku- 0 0 0 0
rang
Total 14 100 14 100

Hasil tes kekuatan otot perut menun-

jukkan bahwa atlet putra memiliki ke-
mampuan yang lebih baik dibanding-
kan atlet putri. Meskipun terdapat
perbedaan hasil antara kedua ke-
lompok, secara umum kemampuan
kekuatan otot perut atlet berada pada
kategori baik.

Tabel. 6 Hasil Tes Kecepatan

Kategori Putra Putri
Frek % Frek %
Sangat 2 14 2 14
Baik
Baik 10 72 9 64
Cukup 2 14 3 22
Kurang 1 0 0 0
Sangat 13 0 0 0
Kurang
Total 14 100 14 100

Hasil tes kecepatan menunjukkan
bahwa kemampuan kecepatan atlet
putra dan putri secara umum berada
pada kategori baik. Atlet putra menun-
jukkan hasil yang lebih baik dibanding-
kan atlet putri, ditandai dengan jumlah
atlet pada kategori baik yang lebih
banyak serta jumlah atlet pada kate-
gori cukup yang lebih sedikit. Selain

itu, pada kedua kelompok atlet juga
terdapat atlet yang berada pada kate-
gori sangat baik.

Tabel. 7 Hasil Tes Kelincahan

Kategori Putra Putri
Frek % Frek %

Sangat 3 21 2 14

Baik

Baik 9 64 10 72
Cukup 2 14 2 14
Kurang 0 0 0 0
Sangat 0 0 0 0
Kurang

Total 14 100 14 100

Hasil tes kelincahan menunjukkan
bahwa kemampuan kelincahan atlet
putra dan putri secara umum berada
pada kategori baik. Atlet putra menun-
jukkan hasil yang sedikit lebih baik
dibandingkan atlet putri karena mem-
iliki jumlah atlet pada kategori sangat
baik yang lebih banyak. Meskipun
demikian, baik atlet putra maupun pu-
tri didominasi oleh atlet yang berada
pada kategori baik.

Tabel. 8 Hasil Tes Daya Tahan

Kategori Putra Putri
Frek % Frek %
Sangat 4 29 0 0
Baik
Baik 10 71 14 100
Cukup 0 0 0 0
Kurang 0 0 0 0
Sangat 0 0 0 0
Kurang
Total 14 100 14 100
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Hasil tes daya tahan menunjukkan
bahwa atlet putra memiliki kemam-
puan daya tahan yang lebih baik
dibandingkan atlet putri. Secara
umum, hasil tes daya tahan kedua ke-
lompok atlet didominasi oleh kategori
baik sehingga menggambarkan kapa-
sitas aerobik yang baik.

3. Komponen Kondisi Fisik Yang
Perlu Dipertahankan Dan Diting-
katkan

Hasil penelitian menunjukkan
bahwa kondisi fisik atlet bola tangan

Kota Semarang secara keseluruhan

berada pada kategori sangat baik,

dengan 18 atlet (64,29%) berada pada

kategori sangat baik, 8 atlet (28,57%)

pada kategori baik, dan 2 atlet (7,14%)

pada kategori cukup. Hasil penguku-

ran pada setiap komponen kondisi
fisik juga menunjukkan bahwa kelen-
tukan, daya ledak otot tungkai,
kekuatan otot lengan, kekuatan otot
perut, kecepatan, kelincahan, dan
daya tahan secara umum berada
pada kategori baik hingga sangat baik.

Temuan tersebut menunjukkan bahwa

program latihan yang diterapkan

selama masa persiapan PORPROV

Jawa Tengah Tahun 2026 telah

mampu mengembangkan setiap kom-

ponen kondisi fisik atlet. Oleh karena

itu, hasil penelitian ini dapat dijadikan

sebagai dasar dalam mempertahan-
kan kualitas kondisi fisik atlet melalui
program latihan yang terarah, terukur,
dan berbasis evidence-based training.
Selain itu, evaluasi kondisi fisik secara
berkala tetap diperlukan untuk me-
mantau perkembangan kemampuan
atlet menjelang PORPROV Jawa Ten-
gah Tahun 2026.
D.PEMBAHASAN
Penelitian ini  menunjukkan
bahwa kondisi fisik atlet bola tangan
Kota Semarang secara keseluruhan
berada pada kategori sangat baik,
dengan 64,29% atlet berada pada kat-
egori sangat baik, 28,57% pada kate-
gori baik, dan 7,14% pada kategori
cukup. Tidak ditemukan atlet yang be-
rada pada kategori kurang maupun
sangat kurang. Hasil tersebut menun-
jukkan bahwa proses pembinaan fisik
yang dilaksanakan selama masa per-
siapan PORPROV Jawa Tengah Ta-
hun 2026 telah memberikan dampak
positif terhadap kesiapan fisik atlet.
Kondisi fisik merupakan kom-
ponen fundamental dalam olahraga
prestasi karena menjadi dasar bagi at-
let untuk melaksanakan kemampuan
teknik, taktik, dan strategi secara efek-
tif Atlet yang memiliki kondisi fisik
yang baik cenderung mampu mem-

pertahankan intensitas permainan,
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mengurangi tingkat kelelahan, serta
menampilkan performa yang lebih sta-
bil sepanjang pertandingan (Damanik
et al. 2024). Pada cabang olahraga
bola tangan, kebutuhan terhadap kon-
disi fisik menjadi lebih kompleks ka-
rena permainan berlangsung dengan
tempo tinggi yang melibatkan aktivitas
sprint, lompatan, perubahan arah,
kontak fisik, serta transisi menyerang
dan bertahan secara berulang (Bhakti
et al. 2026). Oleh karena itu, kesiapan
kondisi fisik menjadi salah satu faktor
utama yang menentukan keberhasilan
atlet dalam mencapai performa opti-
mal. Hal ini didukung oleh Muhlisin et
al (2022) yang menjelaskan bahwa
karakteristik permainan bola tangan
menuntut kemampuan biomotor yang
berkembang secara seimbang melalui
pembinaan jangka panjang (Long
Term Athlete Development).
Tingginya tingkat kondisi fisik atlet
pada penelitian ini menunjukkan
bahwa program latihan yang diterap-
kan telah mampu memberikan adap-
tasi fisiologis sesuai dengan prinsip
latihan olahraga. Adaptasi tersebut di-
tunjukkan melalui berkembangnya se-
bagian besar komponen biomotor,
ledak,
kekuatan otot, dan daya tahan. Peri-

seperti  kelentukan, daya

odisasi latihan peningkatan performa

atlet dipengaruhi oleh penerapan prin-
sip latihan yang meliputi spesifisitas,
overload, progresivitas, dan kontinui-
tas (Sidik 2022). Penerapan prinsip
tersebut memungkinkan atlet men-
galami peningkatan kapasitas fisiolo-
gis secara bertahap sehingga mampu
menghadapi  tuntutan

(Bagas Saputra Aji 2025).

Penelitian ini juga menunjuk-

kompetisi

kan bahwa komponen kelentukan,
kekuatan otot lengan, dan daya tahan
telah berada pada kategori baik
hingga sangat baik. Kelentukan yang
baik mendukung efisiensi gerak,
memperluas ruang gerak sendi, serta
membantu menurunkan risiko cedera.
Kekuatan otot lengan berkontribusi
terhadap kemampuan melakukan
passing dan shooting secara efektif,
sedangkan daya tahan memung-
kinkan atlet mempertahankan kualitas
teknik dan

hingga akhir pertandingan. Hasil ter-

intensitas  permainan

sebut
Haniyyah dan Akhiruyanto (2022)

yang menunjukkan bahwa atlet bola

sejalan dengan penelitian

tangan dengan kondisi fisik yang baik
memiliki kemampuan teknik yang
lebih stabil selama pertandingan.
Selain itu, Syafikri dan Jatra (2023)
menjelaskan bahwa kekuatan otot dan
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fleksibilitas memberikan kontribusi ter-
hadap efektivitas gerakan dalam
olahraga permainan.

Penelitian ini juga menunjuk-
kan bahwa komponen kecepatan dan
kelincahan atlet bola tangan Kota Se-
marang secara umum telah berada
pada kategori baik hingga sangat baik.
Hasil  tersebut  mengindikasikan
bahwa program latihan yang diberikan
selama masa persiapan PORPROV
Jawa Tengah Tahun 2026 mampu
meningkatkan kemampuan sprint dan
perubahan arah sebagai komponen
biomotor yang sangat dibutuhkan da-
lam permainan bola tangan. Ke-
cepatan berperan penting dalam men-
dukung pelaksanaan fast break, tran-
sisi menyerang maupun bertahan, se-
dangkan kelincahan berperan dalam
membantu atlet melakukan peru-
bahan arah secara cepat dan efektif
ketika

mainan.efektivitas permainan.

menghadapi  situasi  per-

Temuan ini didukung oleh
Mappaompo (2024) yang menyatakan
bahwa kemampuan kelincahan men-
jadi faktor penting dalam mendukung
perubahan arah gerak secara cepat
pada olahraga permainan.nan juga
akan berkurang, terutama pada situasi
pertandingan dengan intensitas tinggi.
Selain itu, Hidayat dan Witarsyah

(2020) menjelaskan bahwa latihan ke-
cepatan memberikan kontribusi ter-
hadap peningkatan kemampuan sprint
atlet sehingga mendukung performa
saat bertanding. Dengan demikian,
kecepatan dan kelincahan yang telah
berada pada kategori baik hingga san-
gat baik perlu dipertahankan melalui
program latihan yang berkesinambun-
gan agar performa atlet tetap optimal.

Hasil penelitian ini memiliki
kesamaan dengan penelitian Arif dan
Wiriawan (2022) yang menunjukkan
bahwa kemampuan kondisi fisik atlet
tidak berkembang secara merata
pada setiap komponen sehingga di-
perlukan evaluasi berkala untuk
mengetahui komponen yang harus di-
pertahankan maupun ditingkatkan.
Senada dengan itu, Prima dan Kartiko
(2020) menjelaskan bahwa survei
kondisi fisik dapat digunakan sebagai
dasar penyusu

Temuan penelitian ini mem-
berikan implikasi bahwa penyusunan
program latihan sebaiknya
menggunakan pendekatan evidence-
based training, yaitu program latihan
yang disusun berdasarkan hasil tes
dan pengukuran kondisi fisik atlet.
Pendekatan ini memungkinkan pelatih

mengidentifikasi kekuatan dan

356



Pendas : Jurnal limiah Pendidikan Dasar,

ISSN Cetak : 2477-2143 ISSN Online : 2548-6950

Volume 11 Nomor 3, September 2026

kelemahan setiap atlet sehingga lati-
han dapat disesuaikan dengan kebu-
tuhan individu maupun tim. Dengan
demikian, proses pembinaan menjadi
lebih objektif, terarah, dan efisien da-
lam meningkatkan performa atlet
(Dzulfadly Arsyad, Agus Sulastio, and
Oca Fernandes AF 2025).

Evaluasi kondisi fisik perlu dil-
akukan secara berkala pada setiap
fase latihan sebagai bagian dari
proses monitoring perkembangan at-
let (Doewes et al. 2023). Evaluasi ter-
sebut berfungsi untuk mengetahui
efektivitas program latihan, mengiden-
tifikasi perubahan kemampuan bio-
motor, serta menjadi dasar dalam
melakukan penyesuaian terhadap vol-
ume, intensitas, maupun jenis latihan.
Penelitian Bintoro e al. (2025) menun-
jukkan bahwa monitoring kondisi fisik
secara berkala merupakan bagian
penting dalam pembinaan atlet karena
objektif
mengenai perkembangan performa

memberikan informasi
selama proses latihan.
Hasil penelitian secara kese-
luruhan menunjukkan bahwa atlet
bola tangan Kota Semarang telah
memiliki kondisi fisik yang sangat baik
sebagai hasil dari proses pembinaan
yang dilakukan secara sistematis.
Oleh karena itu, seluruh komponen

kondisi fisik perlu dipertahankan me-
lalui program latihan yang terencana,
spesifik, dan berkelanjutan serta
didukung evaluasi kondisi fisik secara
periodik. Dengan demikian, kesiapan
fisik atlet diharapkan tetap optimal da-
lam menghadapi PORPROV Jawa

Tengah Tahun 2026.

D. Kesimpulan

Berdasarkan hasil penelitian dapat
disimpulkan bahwa: (1) kondisi fisik at-
let bola tangan Kota Semarang secara
keseluruhan berada pada kategori
sangat baik sehingga menunjukkan
kesiapan fisik yang baik dalam
menghadapi PORPROV Jawa Ten-
gah Tahun 2026; (2) seluruh kompo-
nen kondisi fisik atlet, meliputi kelen-
tukan, daya ledak otot tungkai,
kekuatan otot lengan, kekuatan otot
perut, kecepatan, kelincahan, dan
daya tahan secara umum berada
pada kategori baik hingga sangat baik.
(3) Hasil penelitian ini dapat dijadikan
sebagai dasar penyusunan program
latihan fisik yang lebih terarah dan
berbasis hasil evaluasi (evidence-
based training) sehingga seluruh kom-
ponen kondisi fisik atlet yang telah be-
rada pada kategori baik hingga sangat
baik dapat dipertahankan dan terus
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ditingkatkan melalui program latihan
yang berkelanjutan.
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