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ABSTRAK 

Kondisi fisik adalah situasi dimana menggambarkan suatu kondisi tubuh seseorang, yang mana didalamnya 

berisikan tentang kebugaran, kesehatan, postur tubuh, dan kemampuan fisik secara umum. Sejauh ini 

kondisi fisik adalah salah satu factor yang penting terutama pada seorang atlet yang inin mencapai 

prestasinya. Yang mana kita ketahui bahwa kondisi fisik merupakan slah satu kunci keberhasilan prestasi 

tersebut di bawah dukungan factor internal dan eksternal. Besarnya tingkat kondisi fisik dapat dilihat dari 

hasil tes beberapa komponen sehingga mendapatkan kesimpulan analisis data yang telah di lakukan terhadap 

pengukuran kondisi seperti push up, sit up, shuttle run, sit and reach, balke, lari 60 meter dengan hasil 6,4 

yaitu terletak pada kategori cukup, sebanyak 1 orang atlet dengan persentase 10 % pada kategori baik, 8 

orang atau 80% dengan kategori cukup, dan 1 orang atlet dengan persentase 10% pada kategori kurang. Dari 

hasil yang di dapat maka dapat disimpulkan penelitian ini yaitu Tingkat Kondisi Fisik Atlet Judo Kota 

Pekanbaru pada taraf Cukup. 

 

Kata Kunci: Tingkat Kondisi Fisik Atlet Judo 

 

ABSTRACT 

 

Physical condition is a situation the dercibes a person’s physical state, which includes fitness, health, body 

posture, anda general physical ability. So far, physical condition is one of the important factors, especially 

for athletes who want to achivemenst. As we know, physical condition is one of the keys to achieving 

success, supported by internal and external factors. The level of physical condition can be seen from the test 

result of several componenst, which leads to conclusionsbased onn data analysis that has been carried out 

on physical condition measurements such as push up, sit up, shuttle run, sit anda reach, balke test anda 60 

meters sprint. The results show that 1 athlete (10%) falls into the “good” category, 8 athletes (80%) fall into 

“fair” category with a score of 6,4 and 1 athletes (10 %) falls into the “poor” category.  From the result 

obtained, it can be concluded that the physical condition level of judo athltes in pekanbaru city is at a “fair” 

level. 
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PENDAHULUAN 

Olahraga merupakan sumber utama dari meningkatnya kualitas kesehatan seseorang. Tujuan utama 

dari berolahraga yaitu dapat menigkatkan fungsi hormon yang ada dalam tubuh dan mampu meningkatkan 

daya tahan tubuh. Dengan berolahraga, seseorang dapat membantu untuk mengatasi emosi dan mengurangi 

kegelisahan sehingga mengurangi stres dalam dirinya. Jika seseorang yang rutin melakukan olahraga 

memiliki Tingkat kecemasan yang lebih rendah dibandingkan orang yang tidak berolahraga. Aktivitas 

olahraga, 

Dalam Undang-Undang Sistem Keolahragaan Nasional No. 3 Taihun 2005 pasal 27 ayat 1 

menyatakan bahwa pembinaan dan pengembangan keolahragaan nasional yang dapat menjamin pemerataan 

terhadap akses olahraga, peningkatan kesehatan dan kebugaran serta pening katan prestasi. Berdasarkan 

kutipan diatas, dapat dijelaskan bahwa kegatan olahraga perlu di tingkatkan dan disebarluaskan mulai dari 

kota sampai kepelosok desa agar masyarakat dapat membina fisik mereka dan memiliki mental yang baik.  

Selain olahraga mempunyai banyak manfaat untuk kesehatan, olahraga juga mempunyai tujuan untuk 

berprestasi dalam organisasi cabang olahraga tingkat kabupaten/ kota, provinsi maupun nasional”. 

berdasarkan kutipan di atas dijelaskan bahwa kegiatan olahraga perlu di tingkatkan dan di sebarluaskan dan 

perlu ditingkatkan kearah prestasi. Oleh karna itu setiap masyarakat berperan penting dalam 

mengembangkan olahraga. Salah satunya yaitu cabang olahraga judo 

 Judo merupakan bela diri yang berasal dari jepang kemudian muncul dan berkembang di Indonesia, 

judo dapat dimainkain secara perorangan, kata dan beregu untuk menguasai beladiri judo sangat di perlukain 

penguasaan Teknik dasar Judo dan kondisi fisik yang prima sehingga dapat mendukung keterampilan 

Teknik yang di miliki atlet. Dalam Suatu pertandingan melibatkan berbagai macam teknik dasar. Teknik 

dasar yang digunakan seperti membanting, mengangkat, menarik, mendorong, mencekik atau mengunci 

persendian lawan. Selain itu perlu dikuasai teknik-teknik jatuhan (ukemi) dan teknik menghilangkan 

keseimbangan lawan (kuzushi) judo juga memiliki ciri khas lain yaitu teknik kuncian dan cekikain (katami 

waza), dan teknik menyerang bagian tubuh yang vital (katame waza) saat bertanding biasanya pejudo hanya 

mengandalkan beberapa teknik bantingan saja sebagai teknik andalannya.  

Teknik tersebut dapat dilakukan sempurna jikai ditunjang dengan latihan yang baik pula serta 

kondisi fisik yang maksimal. Dalam hal yang dapat kita lihat pada zaman sekarang, kondisi fisik sangatlah 

berperan penting dalam setiap cabang olahraga terutama judo apalagi di saat melakukan gerakan tersebut 

dan ingin meraiih prestasi tidak jauh dari yang namanya kondisi fisik. Dalam permainan atau pertandingan 

judo seoarang atlet haruslah mampu memiliki kondisi fisik yang baik, karena dari sinilah semua usaha 

latihan yang di lakukan di lihat apakah sudah sesuai dengan harapan atau sebaliknya. Karena di dalam 

pertandingan jika seoarang atlet memiliki teknik yang bagus namun tidak memiliki kondisi fisik yang bagus 

maka semua hal yang akan di lakukan sia sia.  

  Seorang atlet akan mampu menghasilkan prestasi yang bagus apabila mereka memiliki kondisi fisik 

yang bagus pula, sehingga tidak memiliki penurunan prestasi. Agar kondisi fisik tersebut dapat terjaga 

dengan baik, maka di perlukan latihan yang rutin serta membantunya mengkomsumsi makanan dain 

minuman yang menunjang kestabilan kondisi fisik tersebut. Cabang olahraga judo sama dengan cabang 

olahraga laiinnya yang memerlukan keadaan fisik yang baik. Komponen fisik yang dominan harus dimiliki 

atlet judo sepert, daya tahan, kelincahan, kecepatan, kekuatan otot lengan dan koordinasi yang baik serta di 

butuhkan latihan yang teratur, berkelanjutan dan terancang.  

 Untuk mencapai sebuah prestasi dalam perlombaan judo maka sangat dibutuhkan kondisi fisik yang 

prima seperti  yang  dijelaskan Jonathan dan  Krempel dalam Dahrial  (2022)  bahwa:  mengatakan  kondisi  

fisik  itu  dibedakan  atas pengertian  sempit  dan  luas.  Dalam arti sempit kondisi  fisik merupakan  keadaan 

yang  meliputi  faktor  kekuatan,  kecepatan,  dan  daya  tahan.  Sedangkan  dalam arti luas adalah ketiga   

faktor diatas ditambah factor kelincahan, dan koordinasi. Menurut Jonath dan Krempel  dalam Syafruddin  

(2011 : 14)  kondisi  berasal  dari kata “ conditio” ( bahasa  latin)  yang  berarti  keadaan,  sedangkan  secara  

defenitif yaitu  keadaan  fisik  atau  tubuh  dan  psikis  serta  kesiapan  seorang  atlet  terhadap tuntutan-

tuntutan khusus suatu cabang olahraga. 
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Salah satu cara seorang atlet untuk mencapai prestasi nya dengan menerapkan bentuk latihan fisik 

sertai berusaha untuk mencapai prestasi tersebut. Untuk mencapai suatu prestasi diperlukan usaha yang 

maksimal dan memerlukan persiapan dengan waktu yang lama.  

Atlet yang miliki kondisi fisik yang baik akan mampu meraih prestasi nya di bantu dengan faktor faktor 

yang lainnya. Untuk mengetahui kemampuan fisik atlet harus dilakukan pengukuran atau pun tes kondisi 

fisik sehingga jika ada perbaikain kondisi fisik atlet sudah siap dengan kondisi fisik yang baik.  

Atlet yang mendapatkan dukungan dari keluarga dan orang terdekat akan menimbulkan motivasi yang 

sangat tinggi bagi atlet saat bertanding, atlet juga butuh dukungan dan saran dari prasarana latihan yang 

telah disediakan oleh pemerintahan kota pekanbaru dan juga akan mampunya menentukan prestasi yang 

akan di capai oleh atlet tersebut.  

Berdasarkan hasil observasi yang telah di lakukan penulis, atlet  judo di kota pekanbaru disaat 

melakukan latihan gabungan Bersama Pusat Pendidikan Latihan Pelajar (PPLP) Sumatra barat kebanyakan 

atlet terlihat sangat kelelahan terlihat mereka tidak mempunyai daya tahan yang begitu bagus dan terlihat 

juga bahwa gerakan yang di lalukan atlet judo masih lambat, kelincahan atlet juga belum terlihat maksimal 

sehinga menyebabkan atlet kesulitan dalam mendapatkan poin, selain itu kelenturan pada atlet  terlihat tidak 

baik sehingga atlet tidak melakukan Gerakan dengan seluas-luasnya,  dan begitu juga dengan kekuatan otot 

lengan atlet ya ng begitu kurang saat menjatuhkan lawan. 

 

METODE PENELITIAN 

 Jenis dari penilitian ini adalah penelitian deskriptif kuaintitatif. Penilitian deskriptif kuantitatif 

menurut beberapa para ahli penelitian yang menggambarkan, mengkaji dan menjelaskan suatu fenomenai 

dengain data (angka) apa adanya tanpa bermaksud menguji suatu hipotesis tertentu. berdasair kan pendapat 

diatas, maikai daipait disebutkain baihwai jenis penelitiain aidailaih bersifaitai deskriptif dengain 

pendekatan kuantitatif yang bertujuain memberi gaimbairain secairai sistemaitis tentaing keaidaiain kondisi 

fisik aitlet judo sekota pekanbaru. Populasi adalah wilayah generalisasi terdiri dari obyek atau subyek yang 

mempunyaii kualitas dan karakteristik tertentu yang ditetapkan oleh peneliti untuk dipelaijari dan kemudiain 

ditarik kesimpulannya sebaigaiimana menurut Subhaiktiyasa (2024) mengemukakan bahwa populasi 

digunaikain untuk meneyebutkain serumpun aitaiu sekelompok objek yaing menjaidi saisairain penelitiain. 

populaisi yaing diaimbil dailaim penelitiain ini aidailaih aitlet judo sekotai pekainbairu yaing berjumlaih 12 

oraing aitlet. 

 

PEMBAHASAN 

Dari penjelasan data di atas ternyata atlet judo kota pekanbaru yang mengikuti tes ada 10 orang. 

Ternyai dairi 10 orainng aitlet dijaidikain saimpel n8 oraing aitaiu 80% yaing tingkait kondisi fisik cukup, 

aidai 2 oraing taiu 20% tingkait kondisi fisik kuraing.  

Daipait dilihait dairi penelitiain terdaihulu (faidilai,2022:52-53) baihwai tingkaitbkodnisi fisik Atlet 

judo sekota pekanbaru memiliki raitai raitai 300, simpaingain baiku sebeaisair 33.42, skor btertinggi sebesair 

369,81, dain skor tersemdaih sebaisair 247,81. Daipait diketaihui jumlaih keseluruhain kaitegori baiik sekaili 

aidailaih 1 aitaiu 6,75, baiik 2 aitaiu 13,35 cukup 6 aitaiu 40%, kuraing 5 aitaiu 33% dain kuraing sekaili 1 

aitaiu 6,7%. Dilihait dairi haisil penelitiain terdaihulu baihwai keduai penelityiain memiliki persaimaiain 

tingkait kondisi fisik yaing cukup. 

Merujuk paidai haisil perhitungain dain ainailisis daitai penelitiain, terlihait baihwai tingkait kondisi 

fisik aitlet judo kotai Pekainbairu paidai kaitegori “Cukup” aitaiu dengain nilaii raitai – raitai 6,4 yaing 

terletaik paidai intervail 6,0 – 7,9 dengain persentaise 80%. Hailini terlihait baihwai berdaisairkain haisil ini 

kitai bisai menyimpulkain, pelaitih hairus melaitih untuk mempertaihainkain tingkait kondisi fisik aitlet 

sertai mentailnyai. Dailaim memberikain laitihain pelaitih hairus menghitung waiktu yaing tersediaiai baigi 

aitlet dailaim perencainaiain prograim laitihain kondisi fisik, sehinggai daipait mencaipaii prestaisi yaing di 

hairaipkain. 
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1. Tingkat Kondisi Fisik Atlet Judo Kota Pekanbaru 

Berdasarkan observasi di atas dapat diketahui bahwa kondisi fisik atlet judo kota pekanbaru sudah 

tergolong dalam kategori cukup ideal dengan persentase 52,54%, sebagaimana dapat dilihat pada tabel 

berikut ini: 

 

Tabel 1.  Deskripsi Data Tes Kondisi Fisik Atlet Judo Sekota Pekanbaru 

No Atlet Judo  
Nilai Rata-rata Ketersediaan 

Fasilitas Olahraga 

1 Data Tes Push Up 55,1% 

2 Data Tes Sit Up 81,2% 

3 Data Tes Shuttle Run 18,40% 

4 Data Tes Siit and Reach 23,3% 

5 Data Tes Lari 60 Meter 7,81% 

6 Data Tes Balke 40,3%  
Jumlah  226,11% 

Rata-rata akhir 37,68% 

 

2. Deskripsi Atlet Judo Skota Pekanbaru 

 

Dari analisis data yang telah di kemukakan terlihat tingkat kondisi fisik aitlet judo kotai pekainbairu. 

Dairi penjelaisain tersebut baihwai tingkait kondisi fisik aitlet judoi kotai pekainbairu memberikain 

daimpaik paidai haisil prestaisi aitlet, kairenai tingkait kondisi fisik yaing baiik maikai prestaisi yaing di 

caipaii aikain maiksimail tetaipi sebailiknyai aipaibilai tingkait kondisi fisiknyai kuraing maikai prestaisi 

yaing di haisilkain kuraing maiksimail.  

 

Selainjutnyai hairsono ( 2001;4) laitihain kesegairain jaismaini memegaing perainain yaing saingait 

penting dailaim prograim laitihain aitlet, terutaimai aitlet pertaindingain. Istilaih laitihain kesegairain 

jaismaini mengaicu kepaidai suaitu prograim laitihain yaing di laikukain secairai sistemaitis, berencainai, 

dain progesif, dain yaing tujuainnyai untuk meningkaitkain kemaimpuain fungsionail dairi seluruh system 

tubuh aigair dengain demikiain prestaisi aitlet semaikin meningkait.  

Merujuk paidai haisil perhitungain dain ainailisis daitai penelitiain, terlihait baihwai tingkait kondisi 

fisik aitlet judo kotai Pekainbairu paidai kaitegori  “Cukup” aitaiu dengain nilaii raitai – raitai 6,4 yaing 

terletaik paidai intervail 6,0 – 7,9 dengain persentaise 80%. Hailini terlihait baihwai berdaisairkain haisil ini 

kitai bisai menyimpulkain, pelaitih hairus melaitih untuk mempertaihainkain tingkait kondisi fisik aitlet 

sertai mentailnyai. Dailaim memberikain laitihain pelaitih hairus menghitung waiktu yaing tersediaiai baigi 

aitlet dailaim perencainaiain prograim laitihain kondisi fisik, sehinggai daipait mencaipaii prestaisi yaing di 

hairaipkain. 

 

KESIMPULAN 

Berdasarkan analisis data yang telah di lakukan terhadap pengukuran kondisi seperti push up, sit up, 

shuttle run, sit and reach, bailke, lairi 60 meter dengan hasl 6,4 yaiitu terletaik pada kategori cukup, 

sebanyak 1 orang atlet dengan persentase 10 % pada kategori baiik, 8 orang atau 80% dengan kategori 

cukup, dan 1 orang atlet dengan persentase 10% pada kategori kurang. Dari hasl yang di dapat maka dapat 

disimpulkan penelitian ini yaitu Tingkat Kondisi Fisik Atlet Judo Kota Pekanbaru pada taraf Cukup. 
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