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Abstrak 

Kondisi fisik merupakan aspek penting yang harus dimiliki oleh atlet untuk mengembangkan dan meningkatkan 
prestasi olahraga secara optimal, peningkatan kondisi fisik harus sesuai dengan karakteristik dan 
kebutuhan dari setiap cabang olahraga agar target dalam latihan tercapai. Penelitian ini bertujuan untuk 
mengetahui kondisi fisik atlet lari jarak menengah gladiator club. Penelitian ini merupakan penelitian deskriptif. 
Teknik sampling menggunakan total sampling sebanyak 6 atlet. Kriteria yang digunakan yaitu atlet lari jarak 
menengah putra gladiator club, yang berusia 15-18 tahun dan tidak dalam kondisi cedera. Pengambilan data 
menggunakan tes pengukuran yang meliputi kecepatan, daya tahan kardiovaskular, daya tahan otot perut, daya 
tahan otot lengan dan kelenturan.  Hasil penelitian ini menunjukkan bahwa (1) komponen kecepatan atlet jarak 
menengah gladiator club berada dalam kategori baik. (2) komponen daya tahan kardiovaskular atlet jarak 
menengah gladiator club berada dalam kategori baik. (3) komponen daya tahan otot perut atlet jarak menengah 
gladiator club berada pada kategori cukup. (4) komponen daya tahan otot lengan atlet jarak menengah gladiator 
club berada pada ketegori baik. (5) komponen kelenturan (flexibility) atlet jarak menengah gladiator club berada 
pada kategori sangat baik. Dapat disimpulkan bahwa kondisi fisik atlet lari jarak menengah gladiator club 
menunjukkan hasil yang baik. 

Kata Kunci: kondisi fisik, atletik, lari jarak menengah,  

Abstract 

Physical condition is an important aspect that must be possessed by athletes to develop and improve optimal 
sports performance, improving physical condition must be in accordance with the characteristics and needs of 
each sport so that the target in training is achieved. This study aims to determine the physical condition of 
gladiator club middle distance running athletes. This research is descriptive research. The sampling technique 
uses total sampling of 6 athletes. The criteria used are gladiator club men's middle distance running athletes, who 
are 15-18 years old and are not injured. Data collection using measurement tests which include speed, 
cardiovascular endurance, abdominal muscle endurance, arm muscle endurance and flexibility.  The results of 
this study indicate that (1) the speed component of gladiator club middle distance athletes is in the good category. 
(2) the cardiovascular endurance component of gladiator club middle distance athletes is in the good category. 
(3) the abdominal muscle endurance component of gladiator club middle distance athletes is in the moderate 
category. (4) the arm muscle endurance component of gladiator club middle distance athletes is in the good 
category. (5) the flexibility component of the gladiator club middle distance athletes is in the very good category. 
It can be concluded that the physical condition of gladiator club middle distance athletes shows good results. 

Keywords: physical condition, athletics, middle distance running,  
  

 

mailto:isnaina.21021@mhs.unesa.ac.id


 868 

1. PENDAHULUAN 
Prestasi yang optimal dalam dunia olahraga 

tidak terlepas dari berbagai faktor yang saling 
mendukung, salah satunya adalah kondisi fisik yang 
prima. Kondisi fisik merupakan komponen 
fundamental yang berperan penting dalam menunjang 
performa atlet, terutama dalam cabang olahraga atletik. 
Atlet dengan kondisi fisik yang baik memiliki 
kemampuan untuk mempertahankan intensitas latihan 
dan performa saat bertanding secara konsisten 
(Pratama & Wiyaka, 2021). 

Atletik yang terdiri atas jalan, lari, lompat, dan 
lempar dikenal sebagai cabang olahraga tertua dan 
disebut sebagai 'ibu' atau 'induk' dari semua cabang 
olahraga. Atletik juga sering disebut sebagai Mother of 
Sport. karena gerakan yang ada dalam olahraga atletik 
meliputi lari, jalan, lempat dan lompat yang selalu 
berkaitan dengan aktivitas gerak (Ummah, 2019). 

Setiap gerakan dalam olahraga atletik bertumpu 
pada kemampuan biomotor yang menjadi dasar utama 
dalam pelaksanaannya. Kemampuan biomotor, atau 
yang sering disebut sebagai kondisi fisik, meliputi 
beberapa unsur penting, antara lain kekuatan, 
kecepatan, daya tahan, kelentukan, kelincahan, 
koordinasi, serta keseimbangan. Menurut (Aryatama, 
2021), lari jarak menengah memerlukan kondisi fisik 
yang baik, termasuk daya tahan, kecepatan, kekuatan, 
daya ledak, kelincahan, dan koordinasi. 

Kemampuan fisik menjadi salah satu faktor 
utama yang mendukung individu dalam mencapai 
tingkat performa kerja tertentu. Agar target kerja yang 
telah direncanakan dapat tercapai secara optimal, 
kondisi fisik harus dilatih secara terprogram dan 
berkesinambungan (Pratama & Wiyaka, 2021). 
Apabila olahraga dilakukan secara terarah, terukur, 
terprogram, dan tertata dengan baik, maka olahraga 
dapat digunakan untuk mencapai tujuan sesuai dengan 
harapan. 

Prestasi seorang atlet lari jarak menengah sangat 
bergantung pada kondisi fisiknya. Nomor lari 800 
meter hingga 1500 meter menuntut kombinasi 
kemampuan aerobik dan anaerobik, serta didukung 
oleh komponen fisik seperti kekuatan, daya tahan, 
kecepatan, kelincahan, dan fleksibilitas (Bompa, 
2019). Gladiator atletik club sebagai salah satu klub 
atletik di Gresik memiliki peran penting dalam 
mencetak atlet berprestasi kabupaten gresik. Beberapa 
prestasi yang telah dicapai oleh atlet lari jarak 
menengah gladiator club yaitu juara 1 lari 800m Pekan 
Olahraga Kabupaten (PORKAB), juara 2 lari 800m 
Pekan Olahraga Pelajar Daerah (POPDA), juara 3 lari 
800m Kejuaraan Daerah (KEJURDA) dan event 
lainnya mulai dari tingkat Kabupaten hingga Nasional. 

Dengan adanya data tes pengukuran kondisi 
fisik yang akurat mengenai profil kondisi fisik. Data 
tersebut dapat menjadi dasar bagi pelatih dalam 
merancang program latihan yang sesuai dengan 
kebutuhan dan karakteristik masing-masing atlet. Oleh 

karena itu, peran penting seorang pelatih, program 
latihan yang efektif, serta manajemen organisasi yang 
baik. Pengetahuan dan pengalaman yang dimiliki oleh 
pelatih menjadi komponen krusial dalam proses 
pembinaan kondisi fisik atlet, khususnya pada cabang 
olahraga atletik nomor lari jarak menengah.. 

Berdasarkan uraian tersebut, peneliti akan 
mengkaji dan mendeskripsikan profil kondisi fisik atlet 
lari jarak menengah di Gladiator Club. penelitian ini 
diharapkan dapat menjadi acuan bagi pelatih dalam 
melakukan evaluasi terhadap pencapaian target yang 
telah dirancang dalam program latihan. Selain itu, hasil 
penelitian ini juga memberikan kontribusi bagi pelatih 
dalam merancang serta mengembangkan program 
latihan yang lebih terarah dan disesuaikan dengan 
kebutuhan serta karakteristik atlet. 

2. METODE PENELITIAN 

Penelitian ini menggunakan metode analisis 
deskriptif, yaitu suatu metode penelitian yang 
bertujuan untuk memberikan gambaran mengenai 
gejala, peristiwa, atau fenomena yang sedang 
berlangsung saat ini. Penelitian deskriptif berfokus 
pada pengungkapan kondisi atau keadaan yang terjadi 
pada saat penelitian dilakukan. Hasil penelitian ini 
disajikan dalam bentuk laporan dengan pendekatan 
kuantitatif, yang bertujuan untuk menggambarkan 
peristiwa atau fenomena melalui data berupa angka-
angka yang bermakna dan dianalisis menggunakan 
teknik statistik deskriptif. 

Populasi dalam penelitian ini adalah seluruh 
atlet lari jarak menengah putra dari Gladiator Club, 
yang berjumlah 6 atlet. Populasi tersebut memiliki 
karakteristik dan kualitas tertentu yang ditentukan oleh 
peneliti sebagai objek kajian. Sampel dalam penelitian 
ini menggunakan teknik total sampling, di mana 
seluruh anggota populasi dijadikan sampel. 

Teknik pengumpulan data dalam penelitian ini 
dilakukan melalui tes pengukuran kondisi fisik yang 
meliputi beberapa aspek, yaitu:  
1. Tes Lari 60 meter 

Tes ini digunakan untuk mengukur tingkat 
kecepatan maksimal. 

2. Tes Balke (lari 15 menit)  
Tes ini digunakan untuk mengukur tingkat daya 
tahan kardiovaskular atlet. 

3. Tes Push Up  
Tes ini bertujuan untuk mengukur daya tahan otot 
lengan. 

4. Tes Sit Up 
Tes ini bertujuan untuk mengetahui daya tahan 
otot perut. 

5. Tes Sit and Reach 
Tes ini digunakan untuk mengukur tingkat 
kelenturan otot tubuh bagian bawah 
dan punggung bawah.  

3. HASIL 



 869 

Tabel 1. hasil tes kecepatan atlet lari jarak menengah 
gladiator atletik club 

No Interval Kategori Frekuensi Persentase 

1.  s.d-7.2” Sangat 
baik 0 0% 

2.  7,3”-8.3” Baik 6 100% 

3.  8.4”-9.6” Cukup 0 0% 

4.  9.7”-11.0” Kurang 0 0% 

5.  11.1”-dst Kurang 
sekali 0 0% 

Berdasarkan Tabel 1, dapat dilihat bahwa 
kondisi fisik yang dimiliki oleh atlet lari jarak 
menengah gladiator club pada tes kecepatan kategori 
atlet putra menunjukkan bahwa seluruh atlet masuk 
dalam kategori kemampuan "sangat baik" 100% (6 
atlet). 

Tabel 2. hasil tes daya tahan kardiovaskular atlet lari 
jarak menengah gladiator club 

No Interval Kategori Frekuensi Persentase 

1.  >61.00 Sangat 
baik 0 0% 

2.  60.90-55.10 Baik 4 76% 

3.  55.00-49.20 Cukup 2 33% 

4.  49.10-43.30 Kurang 0 0% 

5.  <43.20 Kurang 
sekali 0 0% 

N 6 100% 

Berdasarkan Tabel 2, dapat dilihat bahwa 
kondisi fisik yang dimiliki oleh atlet lari jarak 
menengah gladiator club pada tes daya tahan 
kardiovaskular kategori atlet putra menunjukkan 
bahwa tidak ada atlet yang masuk dalam kategori 
kemampuan "sangat baik" (0,00%, 0 atlet). Sebanyak 
76% (4 atlet) berada pada kategori kemampuan "baik", 
33% (2 atlet) pada kategori "cukup", 0% (0 atlet) pada 
kategori "kurang", dan 0% (0 atlet) pada kategori 
"kurang sekali".  

Tabel 3. hasil tes daya tahan otot lengan atlet lari 
jarak menengah gladiator club 

No Interval Kategori Frekuensi Persentase 

1.  >70 Sangat 
baik 0 0% 

2.  54-69 Baik 0 0% 

3.  35-53 Cukup 6 100% 

4.  22-34 Kurang 0 0% 

5.  <21 Kurang 
sekali 0 0% 

N 6 100% 

Berdasarkan Tabel 3, dapat dilihat bahwa 
kondisi fisik yang dimiliki oleh atlet lari jarak 
menengah gladiator club pada tes daya tahan otot 
lengan kategori atlet putra menunjukkan bahwa seluruh 

atlet masuk dalam kategori kemampuan "cukup" 100% 
(6 atlet). 

Tabel 4. hasil tes daya tahan otot perut atlet lari jarak 
menengah gladiator club 

No Interval Kategori Frekuensi Persentase 

1.  >70 Sangat 
baik 0 0% 

2.  54-69 Baik 5 83% 

3.  35-53 Cukup 1 17% 

4.  22-34 Kurang 0 0% 

5.  <21 Kurang 
sekali 0 0% 

N 6 100% 

Berdasarkan Tabel 4, dapat dilihat bahwa 
kondisi fisik yang dimiliki oleh atlet lari jarak 
menengah gladiator club pada tes daya tahan otot perut 
kategori atlet putra menunjukkan bahwa tidak ada atlet 
yang masuk dalam kategori kemampuan "sangat baik" 
(0,00%, 0 atlet). Sebanyak 83% (5 atlet) berada pada 
kategori kemampuan "baik", 17% (1 atlet) pada 
kategori "cukup", 0% (0 atlet) pada kategori "kurang", 
dan 0% (0 atlet) pada kategori "kurang sekali".  

Tabel 5. hasil tes kelenturan atlet lari jarak menengah 
gladiator club 

No Interval Kategori Frekuensi Persentase 
(%) 

1.  >20.0 Sangat 
baik 6 100% 

2.  19.0 Baik 0 0% 

3.  17.0 Cukup 0 0% 

4.  15.5 Kurang 0 0% 

5.  <13.5 Kurang 
sekali 0 0% 

N 6 100% 

Berdasarkan Tabel 5, dapat dilihat bahwa 
kondisi fisik yang dimiliki oleh atlet lari jarak 
menengah gladiator club pada tes kecepatan kategori 
atlet putra menunjukkan bahwa seluruh atlet masuk 
dalam kategori kemampuan "sangat baik" 100% (6 
atlet). 

4. PEMBAHASAN 

a. Kecepatan 
Kecepatan merupakan salah satu 

komponen kondisi fisik yang sangat 
berpengaruh terhadap performa atlet jarak 
menengah. Atlet jarak menengah dituntut 
memiliki akselerasi yang baik di awal lomba, 
kecepatan stabil di tengah, serta kemampuan 
meningkatkan kecepatan di akhir lomba 
(Bompa, 2019). 

Berdasarkan tabel 1 menunjukkan 
bahwa seluruh subjek penelitian (100%) 
memiliki kemampuan yang baik. Menurut 
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(Supratman et al., 2024) peningkatan 
kecepatan akan berdampak positif terhadap 
frekuensi langkah, panjang langkah, dan 
penghematan energi selama lomba. 
Kecepatan yang baik memungkinkan atlet 
mengatur strategi lomba secara efektif, 
mengurangi risiko kelelahan berlebihan, dan 
meningkatkan performa akhir. 

b. Daya tahan kardiovaskular 
Daya tahan kardiovaskular 

merupakan salah satu komponen utama dalam 
keberhasilan atlet jarak menengah. Daya 
tahan ini berkaitan dengan kemampuan 
jantung, paru-paru, dan sistem peredaran 
darah dalam menyuplai oksigen secara efisien 
ke otot-otot yang bekerja selama aktivitas 
fisik. 

Pada tabel 2 menunjukkan bahwa 
Sebanyak 76% (4 atlet) berada pada kategori 
kemampuan "baik", 33% (2 atlet) pada 
kategori "cukup". Menurut (Lengkana & 
Muhtar 2021) kapasitas aerobik maksimal 
(VO2max) adalah indikator utama daya tahan 
kardiovaskular yang sangat menentukan 
performa atlet jarak menengah. Semakin 
tinggi VO2max seorang atlet, semakin besar 
kemampuan tubuhnya mengangkut dan 
menggunakan oksigen, sehingga 
memungkinkan mereka untuk 
mempertahankan kecepatan tinggi dalam 
durasi yang relatif lama. 

c. Daya tahan otot perut 
Daya tahan otot perut memiliki peran 

penting dalam performa atlet jarak menengah. 
Otot perut merupakan bagian dari core 
muscles, berfungsi untuk menjaga stabilitas 
tubuh, postur lari yang baik, serta efisiensi 
gerak selama perlombaan. Daya tahan otot 
perut yang baik mencegah terjadinya 
penurunan postur lari seperti membungkuk 
atau hilangnya keseimbangan (Yusfi et al, 
2025). 

Berdasarkan tabel 3 menunjukkan 
bahwa seluruh atlet memiliki kemampuan 
"cukup" 100% (6 atlet). Menurut 
(Schellenberg et al., 2013) Saat otot perut kuat 
dan memiliki daya tahan yang baik, atlet 
mampu mengontrol pernafasan lebih baik, 
yang berkontribusi pada kestabilan suplai 
oksigen ke otot kerja. 

d. Daya tahan otot lengan 
Daya tahan otot lengan merupakan 

salah satu faktor pendukung penting dalam 
performa atlet lari jarak menengah. Gerakan 
ayunan lengan yang stabil dan konsisten 
membantu menjaga keseimbangan tubuh, 
meningkatkan efisiensi langkah, serta 
mendukung ritme dan kecepatan lari. 

Tebal 4 menunjukkan Sebanyak 83% 
(5 atlet) berada pada kategori kemampuan 

"baik", 17% (1 atlet) pada kategori "cukup". 
penelitian oleh Arellano dan Kram (2014) 
menunjukkan bahwa kontribusi lengan dalam 
lari juga berdampak pada penghematan 
energi. Otot lengan yang kuat dan tahan lama 
membantu mengurangi gerakan tubuh yang 
tidak diperlukan, sehingga energi lebih 
difokuskan untuk mendorong kecepatan dan 
mempertahankan performa. 

e. Kelenturan  
Kelenturan atau fleksibilitas adalah 

kemampuan sendi dan otot untuk bergerak 
dalam rentang gerak (range of motion) yang 
optimal (Daharis. 2017). Pada atlet lari jarak 
menengah, fleksibilitas sangat berpengaruh 
terhadap teknik lari, efisiensi gerakan, serta 
pencegahan cedera. 

Tabel 5 menunjukkan bahwa bahwa 
seluruh atlet masuk dalam kategori 
kemampuan "sangat baik" 100% (6 atlet). 
Menurut (Behm & Chaouachi, 2011) 
fleksibilitas yang terlalu tinggi tanpa kekuatan 
yang seimbang dapat mengurangi stabilitas 
dan kekuatan otot. Oleh karena itu, penting 
bagi atlet lari jarak menengah untuk memiliki 
tingkat fleksibilitas yang sesuai, didukung 
oleh kekuatan dan stabilitas otot yang baik. 

Latihan merupakan salah satu faktor 
penting yang memengaruhi keberhasilan 
pemain dalam hal kondisi fisik (Bafirman & 
Wahyuri, 2019). Latihan yang terstruktur, 
teratur, dan progresif akan membantu 
meningkatkan kondisi fisik serta memastikan 
bahwa setiap komponen latihan saling 
mendukung satu sama lain (Husein & Akbar, 
2020). 

5. SIMPULAN DAN REKOMENDASI 

A. SIMPULAN 
Berdasarkan hasil dan pembahasan dapat 

disimpulkan bahwa kondisi fisik atlet lari jarak 
menengah gladiator club menunjukkan hasil yang 
baik. 

B. SARAN 
Saran yang dapat diberikan yaitu : 
1. Bagi pelatih diharapkan hasil penelitian 

ini dapat dijadikan bahan evaluasi dan 
penyususnan program latihan. 

2. Bagi atlet yang memiliki kondisi fisik 
yang baik dapat mempertahankan dan 
meningkatkan kemampuan secara 
berkelanjutan, sedangkan atlet yang 
berada dibawah kategori baik perlu 
meningkatkan intensitas latihan melalui 
jadwal yang teratur berdasarkan pola 
pembinaan pelatih. 

3. Bagi peneliti selanjutnya diharapkan 
dapat menganalisis kekurangan dan 
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kelebihan dari masing-masing komponan 
fisik berdasarkan kebutuhan cabang 
olahraga. 
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