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Abstract (English)

This study aims to analyze the physical condition of handball athletes in the
Lamongan Regency Porprov Team using a descriptive quantitative method. The
study subjects consisted of 16 male athletes who took various physical tests,
including Body Mass Index (BMI), agility (Agility Test), speed (20-meter sprint),
strength (push up and sit up), explosive power (triple jump), and cardiovascular
endurance (Multistage Fitness Test). The results showed that the average BMI of
athletes was in the "normal” category (81.25%), agility in the "moderate" category
(81.25%), speed in the "moderate" category (93.75%), sit-up strength in the
"excellent" category (87.75%), push-up strength in the "moderate" category
(62.5%), explosive power in the "very poor" category (100%), and cardiovascular
endurance in the "very good" category (31.25%). The study concluded that despite
some dominant physical components, such as strength and agility, the
explosiveness of athletes still needs to be significantly improved.

Abstrak (Indonesia)

Penelitian ini bertujuan untuk menganalisis kondisi fisik atlet bola tangan di Tim
Porprov Kabupaten Lamongan dengan menggunakan metode Kkuantitatif
deskriptif. Subjek penelitian terdiri dari 16 atlet putra yang mengikuti berbagai tes
fisik, termasuk Indeks Massa Tubuh (IMT), kelincahan (Agility Illinois Test),
kecepatan (sprint 20 meter), kekuatan (push up dan sit up), daya ledak (triple
jump), dan daya tahan Kkardiovaskular (Multistage Fitness Test). Hasil
menunjukkan bahwa rata-rata IMT atlet berada dalam kategori "normal” (81,25%),
kelincahan dalam kategori "cukup™ (81,25%), kecepatan dalam kategori "cukup"
(93,75%), kekuatan sit up dalam kategori "sangat baik" (87,75%), kekuatan push
up dalam kategori "cukup" (62,5%), daya ledak dalam kategori "sangat kurang"
(100%), dan daya tahan kardiovaskular dalam kategori "sangat baik" (31,25%).
Penelitian ini menyimpulkan bahwa meskipun terdapat beberapa komponen fisik
yang dominan, seperti kekuatan dan kelincahan, daya ledak para atlet masih perlu
ditingkatkan secara signifikan.
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Kondisi fisik merupakan salah satu faktor utama yang menentukan keberhasilan atlet dalam
berbagai cabang olahraga, termasuk bola tangan. Bola tangan adalah olahraga beregu yang
menuntut tingkat intensitas tinggi, baik dalam fase menyerang maupun bertahan. Untuk mencapai
performa maksimal, para atlet harus memiliki kondisi fisik yang optimal, mencakup kekuatan,
kecepatan, kelincahan, daya tahan, dan daya ledak otot. Kondisi fisik yang tidak memadai dapat
memengaruhi kemampuan teknis, taktis, serta mental atlet, sehingga berdampak pada penurunan
prestasi mereka.
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Penelitian ini berfokus pada analisis kondisi fisik atlet bola tangan di Tim Porprov
Kabupaten Lamongan sebagai bagian dari upaya untuk memahami kekuatan dan kelemahan fisik
para atlet. Hasil analisis ini diharapkan dapat memberikan dasar bagi pelatih dalam merancang
program latihan yang lebih efektif.

METODE
Metode Penelitian ini menggunakan metode kuantitatif deskriptif dengan pendekatan
cross-sectional. Subjek penelitian adalah 16 atlet bola tangan putra dari Tim Porprov Kabupaten
Lamongan. Data dikumpulkan melalui serangkaian tes dan pengukuran, meliputi:
1. Antropometri (IMT): Mengukur berat badan dan tinggi badan untuk menentukan kategori
IMT.
2. Kelincahan (Agility Illinois Test): Tes lari zigzag untuk menilai kemampuan mengubah
arah dengan cepat.
3. Kecepatan (Sprint 20 meter): Tes sprint untuk mengukur waktu tempuh pada jarak 20
meter.
4. Kekuatan (Push Up & Sit Up): Menilai kekuatan otot tubuh bagian atas dan otot perut.
5. Daya Ledak (Triple Jump): Mengukur kemampuan otot tungkai dalam menghasilkan
tenaga eksplosif.
6. Daya Tahan Kardiovaskular (Multistage Fitness Test): Menggunakan tes beep untuk
menilai VO2Max.
Data dianalisis menggunakan statistik deskriptif berupa rata-rata, standar deviasi, dan persentase
untuk menggambarkan hasil pengukuran kondisi fisik

HASIL DAN PEMBAHASAN

Hasil analisis menunjukkan distribusi kondisi fisik atlet berdasarkan masing-masing
komponen yang diuiji:

1. Indeks Massa Tubuh (IMT): Sebanyak 81,25% atlet memiliki IMT dalam kategori

"normal”, sementara 6,25% tergolong "kurang" dan 12,5% "berlebihan".

2. Kelincahan: Rata-rata waktu tes kelincahan adalah 16,49 detik, dengan 81,25% atlet
berada dalam kategori "cukup".
3. Kecepatan: Rata-rata waktu sprint 20 meter adalah 2,99 detik, dengan mayoritas atlet

(93,75%) berada dalam kategori "cukup".

4. Kekuatan:
o Push up: Rata-rata 36 kali, dengan 62,5% dalam kategori "cukup".
o Situp: Rata-rata 35,73 kali, dengan 87,75% dalam kategori "sangat baik".
5. Daya Ledak: Rata-rata jarak triple jump adalah 6,66 meter, dengan 100% atlet dalam
kategori "sangat kurang".
6. Daya Tahan Kardiovaskular: Rata-rata level MFT adalah 7,53, dengan 31,25% atlet
dalam kategori "sangat baik".

Hasil penelitian ini menunjukkan bahwa sebagian besar komponen kondisi fisik atlet bola
tangan di Tim Porprov Kabupaten Lamongan berada dalam kategori cukup hingga baik, dengan
pengecualian pada daya ledak yang masih memerlukan peningkatan signifikan. Komponen daya
ledak yang rendah dapat berdampak pada kemampuan atlet dalam melakukan lompatan eksplosif,
yang sangat penting dalam situasi menyerang maupun bertahan dalam permainan bola tangan.
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Kekuatan otot (push up dan sit up) serta kelincahan menunjukkan hasil yang baik, mencerminkan
program latihan yang telah mendukung perkembangan fisik para atlet. Namun, untuk mencapai
performa yang lebih optimal, pelatih perlu merancang latihan khusus untuk meningkatkan daya
ledak, seperti latihan plyometric dan latihan beban yang terfokus pada otot tungkai.

Daya tahan kardiovaskular yang masuk kategori "sangat baik™ menunjukkan bahwa para
atlet memiliki kemampuan aerobik yang memadai untuk mendukung permainan intensitas tinggi.
Hal ini penting untuk menjaga performa mereka selama pertandingan.

KESIMPULAN

Penelitian ini mengidentifikasi kekuatan dan kelemahan kondisi fisik atlet bola tangan di
Tim Porprov Kabupaten Lamongan. Lima komponen fisik utama, yaitu IMT, kelincahan,
kecepatan, kekuatan, dan daya tahan, berada dalam kategori cukup hingga baik. Namun, daya
ledak masih menjadi kelemahan yang memerlukan perhatian khusus.

SARAN
1. Pelatih disarankan untuk mengintegrasikan latihan daya ledak ke dalam program latihan
rutin.
2. Pemantauan dan evaluasi kondisi fisik atlet perlu dilakukan secara berkala untuk
memastikan peningkatan yang berkelanjut
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