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ABSTRACT (10pT)

The purpose of this research is to analyze the physical condition of the Petanque athletes
in Semarang City. The research method used is survey method. The data analysis
technique in this study is descriptive quantitative. The population in this study were
petanque athletes in Semarang City, totaling 78 athletes. The sampling technique in this
study was purposive sampling. The sample in this study amounted to 10 athletes. The
instrument used in this test is the test guidelines and measurements of KONI Semarang
City athletes. The results of this study are that the average physical condition of the
petanque athletes in Semarang City is in the very poor category and the average physical
condition of female athletes in Semarang City is in the unfavorable category. The
conclusion in this study is that all the physical conditions of the male and female
petanque athletes in Semarang City are in the unfavorable category. Suggestions based
on this research are for petanque coaches in Semarang City to immediately create a
physical training program for petanque athletes in Semarang City so that they can
support athlete performance when competing.

This is an open access article under the CC-BY-SA license.

Abstrak (10pt)

Tujuan dari penelitian ini ialah menganalisa kondisi fisik atlet petanque kota semarang.
Metode penelitian yang digunakan ialah metode survey. Teknik analisis data pada
penelitian ini ialah deskriptif kuantitatif. Populasi dalam penelitian ini ialah atlet
petanque Kota Semarang yang berjumlah 78 atlet. Teknik pengambilan sampel dalam
penelitian ini ialah purposive sampling. Sampel dalam penelitian ini berjumlah 10 atlet.
Instrumen yang digunakan dalam tes ini ialah pedoman tes dan pengukuran atlet KONI
Kota Semarang. Hasil penelitian ini ialah kondisi fisik rata-rata atlet petanque Kota
Semarang berada pada kategori sangat kurang baik dan kondisi fisik rata-rata atlet putri
Kota Semarang berada pada kategori kurang baik. Simpulan dalam penelitian ini ialah
seluruh kondisi fisik atlet putra dan putri atlet petanque Kota Semarang berada pada
kategori kurang baik. Saran berdasarkan penelitian ini ialah kepada pelatih petanque
Kota Semarang untuk segera membuat program latihan fisik atlet petanque Kota
Semarang agar dapat menunjang performa atlet saat bertanding.

Acrtikel ini open akses sesuai dengan lisesni CC-BY-SA

Permainan dalam olahraga petanque ditentukan oleh ketepatan bola besi (boules) ke sasaran

disetiap permainan (Setiakarnawijaya et al., 2021). Latihan mental imagery memiliki pengaruh terhadap

akurasi menembak di olahraga petanque (Rony et al., 2021). Latihan ini telah dikembangkan dalam

bentuk audio podcast diantaranya relaksasi citra, self talk, dan kecemasan (Wahyu Perdana et al., 2022).

Pengembangan latihan lemparan pointing dalam olahraga petanque equivalen dengan kondisi fisik yang

dimiliki oleh atlet (Pelana, Setiakarnawijaya, Anggraini, et al., 2021). Beberapa cara untuk
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mengevaluasi program latihan untuk atlet petanque terus dikembangkan dalam rangka meningkatkan
prestasi olahraga petanque di Indonesia (Rizganada et al., 2022).

Konservasi budaya berprestasi melalui olahraga petanque telah menjadi sasaran utama
masyarakat saat ini (Pratama et al., 2019). Prestasi atlet petanque kota semarang sangat gemilang dan
baik. Terbukti dari catatan prestasi terakhir atlet petanque kota semarang dalam ajang Babak Kualifikasi
(BK) Pekan Olahraga Provinsi (PORPROV) Jawa Tengah tahun 2022. Kota semarang meraih medali 3
emas, 1 perak, 3 perunggu. Hasil ini menempatkan kontingen Kota Semarang pada urutan kedua dari
32 (tiga puluh dua) kabupaten/kota yang berpartisipasi pada BK PORPROV 2022. Berdasarkan data
tersebut, Kota Semarang masih berpotensi untuk lebih beprestasi pada ajang PORPROV 2023 yang
nantinya akan diselenggarakan di Kabupaten Jepara.

Kondisi fisik dapat mempengaruhi hasil prestasi seorang atlet (Nurfatoni & Hanief, 2020;
Santoso et al., 2022). Hal ini sangat penting karena untuk menampilkan teknik dan taktik yang baik
membutuhkan kondisi fisik yang excelent (Maliki et al., 2017; Pelana, Setiakarnawijaya, Dwiyana, et
al., 2021). Pemantauan kondisi fisik ini harus terus dilakukan agar selalu baik dan siap dalam
menghadapi berbagai kejuaraan (Lindianawati et al., 2022; Rizganada et al., 2022). Faktor kondisi fisik
sangat mempengaruhi pencapaian prestasi atlet dalam olahraga petanque (Pelana, Setiakarnawijaya,
Dwiyana, et al., 2021). Atlet yang akan melakukan gerakan shooting 9 meter membutuhkan power otot
lengan yang kuat (Pelana et al., 2019). Kondisi ini harus diperhatikan oleh atlet petanque kota semarang
agar pencapaian peak performance dapat dicapai pada saat PORPROV tahun 2023.

Berdasarkan potensi yang dimiliki oleh atlet petanque kota semarang. Peneliti ingin menganalisa
kondisi fisik atlet kota semarang dan memberikan analisis secara teoritis agar atlet petanque kota
semarang dapat mendulang prestasi yang maksimal dalam perhelatan PORPROV tahun 2023 yang
diselenggarakan di Kabupaten Jepara. Penelitian ini dapat menjadi dasar pembuatan program latihan
oleh pelatih dan perencanaan program berikutnya untuk meningkatkan performa atlet petanque kota
semarang. Penelitian ini diberi judul ”Analisis Kondisi Fisik Atlet Petanque Kota Semarang Tahun
2022”.

METODE

Metode yang digunakan dalam penelitian ini ialah kuantitatif deskriptif. Populasi dalam
penelitian ini ialah atlet petanque Kota Semarang. Teknik pengambilan sampel dalam penelitian ini
ialah purposive sampling. Sampel dalam penelitian ini berjumlah 10 atlet. Tes dan pengukuran yang
digunakan berdasarkan analysis kebutuhan dari tim pembinaan prestasi dari KONI Kota semarang. Item
tes yang dilaksanakan ialah Indek Massa Tubuh (IMT), Fleksibilitas (sit and reach), power (medicine
ball), Speed Power (push up and sit up 30 second), Endurance (1600 meter) (Mackenzie, 2008). Tes
ini dilaksanakan pada tanggal 2-4 Desember 2022 di gelanggang olahraga Tri Lomba Juang.
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HASIL DAN PEMBAHASAN

Hasil pengambilan data kondisi fisik yang dilaksanakan oleh peneliti dan tim BINPRES dari
KONI Kota Semarang merupakan gambaran kondisi fisik atlet petanque Kota Semarang. Data yang
telah terkumpul ini akan dikonversikan sesuai dengan norma dari pelaksanaan tes. Berikut adalah hasil
tes dan pengukuran atlet petanque Kota Semarang yang akan disajikan pada tabel berikut.

Tabel 1. Hasil tes indeks massa tubuh atlet petanque Kota Semarang

Laki-laki Perempuan
No. Interval Frekuensi Kategori No. Interval Frekuensi Kategori
Absolut Persentase Absolut Persentase
(Fa) (Fa)

1. 27-29 1 16,7% Obesitas 1. 26-27 0 0% -

2. 24-26 1 16,7% Overwight 2. 24-25 0 0% -

3. 21-23 1 16,7% Ideal 3. 22-23 1 25% Ideal

4. 18-20 1 16,7% Ideal 4. 20-21 0 0% -

5  15-17 2 33,2%  Uderweight 5. 18-19 3 75% Underwight

Berdasarkan table 1 tentang hasil tes indeks massa tubuh atlet petanque Kota Semarang berjenis
kelamin laki-laki yang memiliki kategori underwight 32%, kategori ideal 34%, kategori overweight 17
%, dan kategori obesitas 17%. Data hasil tes indeks massa tubuh atlet petanque Kota Semarang berjenis
kelamin perempuan yang memiliki kategori underweight 75% dan kategori ideal 25%. Hasil ini
menerangkan bahwa beberapa atlet yang memiliki berat badan kurus dan obesitas membutuhkan

program latihan khusus untuk membuat dan menjaga berat badan menjadi ideal.

Tabel 2. Hasil tes fleksibilitas otot togok atlet petanque Kota Semarang

Laki-laki Perempuan
No. Interval Frekuensi Kategori No.  Absolut Frekuensi Kategori
Absolut  Relatif Absolut Relatif
(Fa) (Fa)
1. 48-54 1 16,7%  Sangat 1. 43-44 2 50%  Sangat
Baik Baik
2. 41-47 0 0% - 2 41-42 0 0% -
3. 34-40 1 16,7%  Baik 3. 39-40 0 0% -
4. 27-33 1 16,7% Baik 4. 37-38 0 0% -
5. 17-26 3 49,9%  Sangat 5. 35-36 2 50%  Sangat
Kurang Kurang

Berdasarkan table 2 tentang hasil tes fleksibilitas otot togok atlet petanque Kota Semarang
berjenis kelamin laki-laki yang memiliki kategori sangat baik 16,7%, kategori baik 33,4%, kategori
sangat kurang 49,9%. Data hasil tes fleksibilitas otot togok atlet petanque Kota Semarang berjenis
kelamin perempuan yang memiliki kategori sangat baik 50% dan kategori sangat kurang 50%. Hasil ini
menerangkan bahwa fleksibilitas atlet kota semarang untuk atlet berjenis kelamin laki-laki maupun

perempuan masih perlu ditingkatkan. Kemampuan fleksibilitas dalam olahraga petanque berperan
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untuk membantu atlet dalam meraih jangkauan maksimal yang diharapkan dapat berkontribusi pada
hasil kecepatan laju bola dan ketepatan jatuhan bola.

Tabel 3. Hasil tes power atlet petanque Kota Semarang

Laki-laki Perempuan
No. Interval Frekuensi Kategori No.  Absolut Frekuensi Kategori
Absolut  Relatif Absolut  Relatif
(Fa) (Fa)
1. 3,4-3,8 3 49,9% Baik 1. 2,96-3,04 1 25% Baik
Sekali Sekali
2. 2,9-3,3 0 0% - 2. 2,87-2,95 0 0% -
3. 2,4-2,8 1 16,7%  Cukup 3. 2,78-2,86 0 0% -
4. 1,9-2,3 1 16,7%  Kurang 4. 2,69-2,77 1 25%  Kurang
5. 1,4-1,8 1 16,7%  Sangat 5. 2,60-2,68 2 50%  Sangat
Kurang Kurang

Berdasarkan tabel 3 tentang hasil tes power atlet pétanque Kota Semarang. Peneliti mendapatkan
data atlel laki-laki 49,9% memiliki kategori baik sekali, 16,7% memiliki kategori cukup, 16,7%
memiliki kategori kurang, dan 16,7% memiliki kategori sangat kurang. Data pada atlet berjenis kelamin
perempuan ialah 25% memiliki kategori baik sekali, 25% memiliki kategori kurang, dan 50% memiliki
kategori sangat kurang. Hasil ini menunjukan bahwa power atlet kota semarang masih perlu

ditingkatkan dan mendapatkan perhatian khusus dalam penyusunan program latihan yang dibuat oleh

pelatih.
Tabel 4. Hasil tes speed power lengan atlet petanque Kota Semarang
Laki-laki Perempuan
No. Interval Frekuensi Kategori ~ No.  Absolut Frekuensi Kategori
Absolut  Relatif Absolut  Relatif
(Fa) (Fa)
1. 32-38 2 33,2 Sangat 1. 22-25 1 25%  Sangat
Baik Baik
2. 25-31 1 16,7 Baik 2. 18-21 1 25% Baik
3. 18-24 0 0% - 3. 14-17 1 25%  Cukup
4, 11-17 2 33,2 Kurang 4, 10-13 0 0% -
5. 4-10 1 16,7 Sangat 5. 6-9 1 25% Sangat
Kurang Kurang

Berdasarkan tabel 4 tentang hasil tes speed power lengan atlet pétanque Kota Semarang. Peneliti
mendapatkan data atlel laki-laki 33,2% memiliki kategori sangat baik, 16,7% memiliki kategori baik,
33,2% memiliki kategori kurang, dan 16,7% memiliki kategori sangat kurang. Data pada atlet berjenis
kelamin perempuan ialah 25% memiliki kategori sangat baik, 25% memiliki kategori baik, 25%
memiliki kategori cukup, dan 25% sangat kurang. Hasil ini menunjukan bahwa speed power lengan

atlet kota semarang perlu ditingkatkan terutama yang berada pada kategori kurang dan sangat kurang.
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Tabel 5. Hasil tes speed power abdominal atlet petanque Kota Semarang

LAKI-LAKI PEREMPUAN
No. Interval Frekuensi Kategori No.  Absolut Frekuensi Kategori
Absolut  Relatif Absolut  Relatif
(Fa) (Fa)
1. 16-19 1 16,7%  Sangat 1. 16-19 0 0 -
Baik
2. 12-15 0 0% - 2. 12-15 1 25% Baik
3. 8-11 2 33,4%  Cukup 3. 8-11 1 25% Cukup
4. 4-7 0 0% - 4. 4-7 0 0% -
5. 0-3 3 49,9%  Sangat 5. 0-3 2 50% Sangat
Kurang Kurang

Berdasarkan tabel 5 tentang hasil tes speed power abdominal atlet pétanque Kota Semarang.
Peneliti mendapatkan data atlel laki-laki 16,7% memiliki kategori sangat baik, 33,4% memiliki kategori
cukup, 49,9% memiliki kategori sangat kurang. Data pada atlet berjenis kelamin perempuan ialah 25%
memiliki kategori baik, 25% memiliki kategori cukup, dan 50% sangat kurang. Hasil ini menunjukan
bahwa speed power abdominal atlet kota semarang perlu ditingkatkan terutama yang berada pada

kategori kurang dan sangat kurang.

Tabel 6. Hasil tes endurance atlet petanque Kota Semarang

Laki-laki Perempuan
No. Interval Frekuensi Kategori No.  Absolut Frekuensi Kategori
Absolut  Relatif Absolut  Relatif
(Fa) (Fa)
1. 8,5-7,5 0 0% - 1. 14,44-14,20 1 25%  Sangat
Baik
2. 9,4-8,4 1 16,7% Baik 2. 15,09-14,45 2 50% Baik
3. 11,3-9,3 1 16,7%  Cukup 3. 15,34-15.10 1 25% Cukup
4, 13,2-11,2 1 16,7% Kurang 4. 15,59-15,35 0 0% -
5. 15,1-13,1 3 49,9%  Sangat 5. 16,24-16,00 1 25%  Sangat
Kurang Kurang

Berdasarkan tabel 6 tentang hasil tes endurance atlet pétanque Kota Semarang. Peneliti mendapatkan
data atlel laki-laki 16,7% memiliki kategori baik, 16,7% memiliki kategori cukup, 16,7% memiliki
katergori kurang, 49,9% memiliki kategori sangat kurang. Data pada atlet berjenis kelamin perempuan
ialah 50% memiliki kategori baik, 25% memiliki kategori cukup, dan 25% memiliki kategori sangat
kurang. Hasil ini menunjukan bahwa endurance atlet kota semarang perlu ditingkatkan terutama yang

berada pada kategori kurang dan sangat kurang.

Pembahasan
Kondisi fisik diperlukan untuk meningkatkan kemampuan fisik dalam melakukan tugas tertentu

(Andreanto & Hariyanto, 2022). Berdasarkan hasil tes fisik atlet petanque Kota Semarang, peneliti akan
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menganalisa berdasarkan setiap item tes yang dilaksanakan. Item tes yang akan peneliti ialah item tes
IMT, fleksibilitas otot togok, power otot lengan, speed otot lengan, speed power otot perut, dan daya
tahan. Item tes ini ditentukan oleh tim Binpres KONI Kota Semarang dengan mempertimbangkan
karakteristik dari cabang olahraga petanque. Tim Binpres KONI Kota Semarang tentunya telah
berkonsultasi dengan para pakar tentang penentuan item tes yang dilaksanakan.

Hasil tes indek massa tubuh didapatkan rata-rata indeks massa tubuh atlet kota semarang berada
pada kategori ideal. Salah satu faktor yang mempengaruhi IMT ditentukan dari aktivitas fisik (Aadland
& Nilsen, 2022). Indeks massa tubuh sangat penting untuk dijaga. Hal ini sebabkan karena cidera
anterior cruciate ligament (ACL) dan osteoarthritis (OA) dapat terjadi akibat IMT yang tidak ideal
(Barton et al., 2021). Cidera lutut terkait sering terjadi pada atlet yang memiliki IMT pada kategori
obesitas disbanding dengan atlet yang memiliki kategori IMT normal (Juhler et al., 2020). Konsumsi
energi dan IMT adalah dua komplikasi terpenting yang terkait dengan cedera tulang belakang (Sadeghi
etal., 2021). Berdasarkan penjelasan tersebut atlet petanque harus bisa menjaga IMT untuk berada pada
kategori ideal atau normal agar atlet tidak mudah cidera dan dapat terus memaksimalkan performanya.

Fleksibilitas otot togok penting untuk diketahui dan terus ditingkatkan. Kelentukan otot togok
merupakan kapasitas seseorang dalam melakukan gerakan terlebih pada otot-oto yang bekerja pada
sendi dengan tidak terdapat halangan apapun (Arya Wisnu Murti et al., 2021). Kelentukan otot togok
memberikan kontribusi sumbangan tenaga pada gerakan shooting dalam olahraga petanque (Nurfatoni
& Hanief, 2020). Kelentukan otot togok berfungsi untuk memberikan tambahan tenaga atau menjaga
stabilitas ayunan lengan pada saat atlet melakukan gerakan lemparan dalam olahraga petanque.
Stabilitas ayunan memiliki hubungan yang kontributif terhadap hasil lemparan shooting dalam olahraga
petanque (Awang Irawan & Sirodjul Munir, 2021).

Power lengan yang dimiliki oleh atlet kota semarang memiliki rata-rata dengan kategori cukup.
Dalam olahraga petanque power lengan diperlukan untuk melakukan lemparan pada jarak 8 sampai 9
meter. Peningkatan power dapat menggunakan program latihan selama 8 minggu dengan
memperhatikan kemampuan awal yang dimiliki oleh atlet (Oranchuk et al., 2020). Pelatih juga harus
memperhatikan tentang model latihan apa yang sesuai dengan karakteristik atlet. Hal ini perlu dicermati
agar atlet tidak mengalamai gangguan dalam performanya yang diakibatkan karena pembesaran pada
otot dan menurunnya kemampuan fleksibilitas.

Latihan speed power memiliki efek positif pada fungsi neoromuskuler dan peforma kerja atlet
(Lee etal., 2020). Penelitian terkini menunjukan performa kerja otot dibedakan menjadi 2 macam vyaitu
terdapat atlet yang memiliki susunan genetik yang berorientasi pada kecepatan dan atlet yang memiliki
susunan genetik yang berorientasi pada kekuatan (Ben-Zaken et al., 2019). Berdasarkan hal tersebut
latihan speed power dapat digunakan untuk meningkatkan performa atlet, akan tetapi pelatih perlu
memperhatikan lebih cermat mengenai susunan genetik pada atlet. Hal ini memang membutuhkan biaya
yang tidak sedikit. Hal ini perlu adanya perhatian khusus dari pemerintah atau pihak sponsor agar

mencetak atlet yang bertalenta juara sampai tingkat internasional.
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Berdasarkan hasil penelitian sebelumnya, atlet yang memiliki daya tahan otot tinggi dapat lebih
memaksimalkan performanya dibanding dengan atlet yang memiliki daya tahan otot rendah
(Noviantoro & Irianto, 2022). Karakteristik permainan olahraga petanque ialah permainan dapat
berlangsung selama 1 sampai 3 jam. Hal ini sangat membutuhkan pola latihan daya tahan yang intensif.
Hasil data daya tahan dalam penelitian ini menerangkan atlet petanque kota semarang memiliki daya
tahap yang cukup. Hal ini menjadi catatan pelatih dalam membuat program latihan yang memperhatikan

daya tahan atlet.

KESIMPULAN

Simpulan dalam penelitian ini ialah beberapa komponen kondisi fisik atlet kota semarang rata-
rata dalam kategori baik. Hal ini perlu terus dimonitor agar kondisi fisik atlet terus terjaga performanya.
Mengingat even PORPROV masih kurang lebih 12 bulan lamanya. Monitor performa fisik atlet sangat
perlu dilakukan untuk penelitian selanjutnya dan dilakukan analisa lebih mendalam lagi.
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