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Abstrak — Penelitian ini berdasarkan pada hasil observasi dan pengamatan peneliti tentang keterbatasanannya data 

tentang kondisi fisik dan status gizi di puslatkot Kota Kediri. Hal ini ditunjukan oleh minimnya monitoring tentang 

kondisi fisik dan status gizi pada program latihan puslatkot Kota Kediri. Penelitian ini juga diambil dari tes 

pengukuran kondisi fisik dan status gizi atlet puslatkot Kota Kediri sebanyak 54 atlet. Dari atlet yang menjadi sampel 

maka data yang dihasilkan dijadikan penarikan kesimpulan, sehingga penelitian ini termasuk dalam penelitian 

deskripsi kuantitatif dengan pendekatan survei dengan tes pengukuran. Dari hasil analisis data sendiri didapatkan 

Studi kondisi fisik dan status gizi atlet puslatkot Kota Kediri menunjukan kategori Baik dan Normal dengan persentase 

76,63% dan 31%. Sehingga dapat disimpulkan Studi kondisi fisik dan status gizi atlet puslatkot Kota Kediri baik dan 

normal. 

 
Kata Kunci — Kondisi fisik, status gizi. 

 

PENDAHULUAN 

Pembangunan nasional disebuah negara sangat 

memerlukan Kualitas Sumber Daya Manusia (SDM). 

Hal ini dikarenakan SDM yang dapat memberikan dan 

merubah hingga membangun sebuah negara menjadi 

lebih baik. Meskipun demikian SDM sendiri 

dipengaruhi oleh beberapa faktor, antara lain faktor 

kesehatan dan gizi yang baik menjadi penentu kualitas 

SDM. Artinya jika kesehatan dan gizi yang tidak 

memenuhi syarat maka kualitas SDM juga tidak akan 

lebih baik. Faktor kesehatan dan gizi yang baik 

menajadi kunci dalam rangka mengoptimalkan SDM 

untuk menjaga pembangunan bangsa. Hal ni menjadi 

dasar sebuah negara untuk memperhatikan kedua 

faktor tersebut, sehingga negara memiliki sebuah aset 

dalam rangka pembangunan negara. Wujud salah satu 

pembangunan negara adalah melalui prestasi olahraga 

yang menjadi suatu kebanggaan. Dari olahraga suatu 

negara mampu mmberikan wujud eksistensinya 

didunia. Prestasi olahraga juga dapat memberikan 

kemajuan diberbagai bidang, dari sosial, ekonomi 

sampai politik. Dengan olahraga negara dapat sebuah 

arti kejayaan dengan prestasi sehingga dapat 

mengumandangkan lagu kenegaraan di kancah dunia. 

Dalam rangka pembentukan dan pembinaan 

prestasi olahraga, bagian kecil dari usaha negara 

adalah dengan diadakannya pusat pelatihan. Pusat 

Pelatihan untuk atlet-atlet yang dipilih untuk 

pembinaan dari tingkat daerah. Dengan adanya Pusat 

Pelatihan pembinaan maka pembinaan menjadi 

terstruktur dan termonitor. Didalam Pusat Pelatihan 

akan diberikan sebuah pelathan menurut kecabangan 

olahraga masing-masing. Sehingga ketika suatu 

negara ingin mengikuti even olahraga, maka seleksi 

atlet akan lebih terorganisir dengan adanya pusat 

pelatihan. Salah satu contoh Pusat Pelatihan tingkat 

daerah yang dalam peneltian ini adalah Kota Kediri. 

Di Kota Kediri memilki Pusat Pelatihan dengan 28 

Cabang olahraga. Masing-masing cabang olahraga 

memilki perangkat pelatihan sendiri, seperti pelatih, 

manajer, atlet, dan tempat latihan. Sehingga proses 

latihan berjalan cukup baik dan terorganisir dengan 

baik pula. 

Prestasi dari Kota Kediri sendiri juga cukup 

memuaskan, meskipun masih tertinggal dari Kota 

Surabaya. Namun melihat dari kemajuan Kota Kediri 

yang mampu memilki Pusat Pelatihan adalah wujud 

keseriusan pemerintah dalam keikutsertaan 

membangun bangsa melalui bidang olahraga. 

Meskipun demikian data-data yang mendukung 

kelancaran proses pelatihan cenderung sedikit. Data 

yang dimaksudkan adalah data yang diambil untuk 

dasar maupun landasan proses latihan berlangsung. 

Contohnya data tentang kondisi fisik dan Status Gizi 

atlet Puslatkot Kota Kediri belum diperhatikan. Maka 

peneliti mempunyai keinginan untuk memberikan 

data kondisi fisik dan status gizi atlet Puslatkot Kota 

Kediri untuk mendukupng kemajuan prestasi 

Olahraga Kota Kediri. 

Melihat dari analisis masalah di atas, maka 

penelitian ini akan berfokus pada analisis Kondisi 

Fisik dan Status Gizi Atlet Puslatkot Kota Kediri 

untuk membantu pelatih dalam menyusun program 

latihan. Disamping itu dalam rangka membangun 

bangsa melalui olaraga data tersebut dapat menjadi 

salah satu faktor prestasi olahraga Kota Kediri. 
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Berdasarkan latar belakang maslah di atas maka 

rumusan penelitian ini adalah sabagai berikut: (1) 

Bagaimana status kondisi fisik atlet Puslatkot Kota 

Kediri Tahun 2019?, (2) Bagaimana status gizi atlet 

Puslatkot Kota Kediri Tahun 2019?. Tujuan dari 

penelitian ini adalah untuk memberikan data kondisi 

fisik dan status gizi atlet Puslatkot Kota Kediri sebagai 

data kajian dalam merumuskan program latihan dalam 

rangka menuju Kediri emas Porprov 2019. 

 

A. Konndisi Fisik 

Kondisi fisik terdiri dari dua kata yaitu “kondisi” 

dan “fisik” kondisi dapat diartikan “keadaan” 

sedangkan fisik dapat diartikan “tubuh”. Dengan 

demikian dapat disimpulkan bahwa kondisi fisik dapat 

diartikan “keadaan fisik” atau “keadaan tubuh”. 

Kondisi fisik adalah salah satu kesatuan utuh dari 

komponenkomponen yang tidak dapat dipisahkan 

begitu saja, baik peningkatanya, pemeliharaanya [1]. 

Dengan demikian kondisi fisik memegang peranan 

penting bagi manusia dalam menjalani kehidupan 

sehari-hari, apalagi bagi para atlet. 

Kondisi fisik meliputi: kekuatan (strength), daya 

tahan (endurance), daya ledak otot (muscular power), 

kecepatan (speed), koordinasi (coordination), 

fleksibilitas (flexibility), kelincahan (agility), 

keseimbangan (balance), ketepatan (accuracy), reaksi 

(reaction). Kondisi fisik bagi atlet merupakan hal yang 

mutlak dan wajib dimiliki oleh seorang atlet dalam 

cabang olahraga apapun. Kodisi fisik adalah satu 

kesatuan utuh dari komponen-komponen yang tidak 

dapat dipisahkan begitu saja, baik peningkatan 

maupun pemeliharaannya. Artinya bahwa di dalam 

usaha peningkatan kondisi fisik maka seluruh 

komponen tersebut harus dikembangkan, walaupun 

disana-sini dilakukan dengan sistem prioritas sesuai 

keadaan atau status tiap komponen itu dan untuk 

keperluan apa keadaan atau status yang dibutuhkan 

tersebut. 

Pencapain latihan akan dapat diketahui dengan 

melakukan test-test yang nantinya akan 

memperlihatkan apakah pemain tersebut sudah 

mempunyai kualitas kondisi fisik yang diharapkan 

[2]. Beberapa komponen fisik yang perlu diperhatikan 

untuk dikembangkan adalah daya tahan 

kardiovaskular, daya tahan kekuatan, kekuatan otot, 

kelentukan, kecepatan, stamina, kelincahan, power. 

Komponen-komponen tersebut adalah yang utama 

harus dilatih dan dikembangkan atlet [3]. 

Untuk mencapai prestasi olahraga yang baik 

diperlukan sistem pembinaan olahraga yang sesuai 

dengan tujuan yang diinginkan. Agar tugas pokok 

latihan tersebut mencapai sasaran yang dikehendaki, 

ada faktor-faktor latihan dasar yang dipadukan dalam 

suatu program latihan secara keseluruhan. Latihan 

adalah suatu proses atau dinyatakan dengan kata lain 

periode waktu yang berlangsung selama beberapa 

tahun sampai olahragawan atau olahragawati tersebut 

mencapai standar penampilan yang tinggi [4]. Proses 

ini yang direncanakan dan sistematis, meningkatkan 

kesiapan untuk tampil dari seorang olahragawan atau 

olahragawati. 

Prestasi olahraga sekarang ini menjadi ciri khusus 

tujuan utama serta merupakan tolok ukur keberhasilan 

pembinaan olahraga. Terdapat faktor-faktor latihan 

meliputi latihan fisik, teknik, taktik, dan psikis yang 

dilakukan secara teoritik maupun praktik. Sebuah 

rencana latihan mencakup semua tindakan yang 

diperlukan untuk mencapai sasaran-sasaran latihan. 

Ada rencana jenis jangka pendek, jangka menengah, 

dan rencana jangka panjang. Rencana-rencana latihan 

demikian disusun khusus untuk satu sesi latihan 

mingguan, bulanan, tahunan, dan jangka waktu yang 

lebih panjang. 

 

B. Status Gizi 

Bicara tentang status gizi merupakan kajian tentang 

keadaan tubuh manusisa yang dilihat dari gizi. Status 

Gizi merupakan salah satu indikator untuk 

mengetahui keadaan tubuh dalam proposianal 

kenormalan atau tidak. Gizi adalah makanan diambil 

dari bahasa Arab yaitu “ghidza” dan jika dalam bahasa 

Inggris yaitu “nutrion”. Dalam makanan mengandung 

beberapa zat yang dibutuhkan tubuh untuk selalu 

mendapatka kondisi yang baik. Zat gizi sendiri adalah 

yaitu menghasilkan energi, membangun dan 

memelihara jaringan serta mengatur proses-proses 

kehidupan [5]. Secara biologis zat gizi dibutuhkan 

pada anak dalam masa pertumbuhan, sehingga kondisi 

tubuh akan selalu terjaga kesehatannya. Selain itu 

anak akan mampu melakuka aktivitas jasmani sesuai 

dengan perkembangan tubuhnya. Kondisi tubuh yang 

diindikatorkan dari gizi merupakan salah satu bentuk 

status gizi manusia.  

Karakteristik anak dalam masa pertumbuhan dapat 

terganggu jika status gizi anak tersebut tidak sesuai 

dengan perkembangannya. Zat gizi yang tepat 

merupakan dasar utama bagi penampilan prima 

seorang atlet pada saat bertanding. Selain itu, zat gizi 

ini dibutuhkan pula pada kerja biologik tubuh untuk 

penyediaan energi pada saat seorang atlet melakukan 

berbagai aktivitas fisik, misalnya pada saat latihan 

(training), bertanding dan saat pemulihan baik setelah 

latihan maupun setelah bertanding [6]. Gizi yang baik 

merupakan landasan kesehatan yang dapat 

mempengaruhi kekebalan tubuh, kerentanan terhadap 

penyakit, serta pertumbuhan dan perkembangan fisik 

dan mental. Gizi yang baik akan menurunkan 

kesakitan, kecacatan dan kematian sehingga dapat 

meningkatkan kualitas sumber daya manusia [7]. 

Melihat dari penjelasan sebelumnya maka dapat 

dikatakan status gizi sangat erat hubungannya dengan 

kesehatan seseorang. Jadi atlet yang mengikuti Pusat 

Pelatihan selain dituntut untuk mempunyai kondisi 

fisik yang bagus, maka atlet itu juga harus memiliki 
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gizi yang baik juga. Hal ini dikarenakan agar proses 

latihan berjalan dengan maksimal. Status gizi 

seseorang tergantung dari asupan gizi dan 

kebutuhannya, jika antara asupan gizi dengan 

kebutuhan tubuhnya seimbang, maka akan 

menghasilkan status gizi baik. Perubahan fisik karena 

pertumbuhan yang terjadi akan mempengaruhi status 

kesehatan dan gizinya. Ketidakseimbangan antara 

asupan kebutuhan atau kecukupan akan menimbulkan 

masalah gizi, baik itu berupa masalah gizi lebih 

maupun gizi kurang [8]. 

Setelah melihat dari beberapa pendapat di atas, 

maka dapat disimpulkan bahwa status gizi dapat 

memberikan pengaruh terhadap status kondsi fisik 

manusia. Dengan kata lain, kondisi fisik manusia yang 

membutuhkan asupan makanan yang baik untuk 

menunjang kinerja maksimal suatu aktivitas. Selain 

itu status gizi memberikan gambaran manusia 

bagaimana keadaan asupan makanannya. Sehingga 

status kondisi yang baik akan mendukung status 

kondisi fisik yang baik pula dan dapat membantu atlet 

untuk mencapai prestasi puncak. 

METODE 

Penelitian ini merupakan penelitian deskriptif 

kuantitatif dengan pengambilan data menggunakan 

tes. Penelitian ini berdasarkan dari hasil tes yang 

dilakukan dilapangan tanpa memanipulasi sampel dan 

tanpa pengajuan hipotesis. Sehingga hasil dilapangan 

memberikan gambaran sebenar-benarnya yang 

menjelaskan variabel penelitian. Jenis penelitian ini 

merupakan survei dengan tes pengukuran kondisi fisik 

dan status gizi atlet puslatkot kot Kediri. 

Dalam menentukan sampel penelitian, peneliti 

menggunakan cara random sampling dengan undian 

cabang olahrga yang dipilih. Karena masing-masing 

cabang olahraga memiliki peluang yang sama untuk 

menjadi sampel. Setelah dilakukan pengundian maka 

didapatkan 5 cabang olahraga yaitu bola voli, renang, 

selam, tarug derajat dan wushu. Keseluruhan jumlah 

sampel adalah 54 atlet. Instrumen yang digunakan 

dalam penelitian ini adalah menggunakan tes 

parameter yang disusun oleh UN PGRI Kediri 2018 

yang dirujuk dari [9]. Untuk macam-macam tes pada 

prinsipnya mengukur 10 komponen kondisi fisik 

manusia, namun disesuaikan dengan komponen 

kondisi fisik yang dominan digunakan dalam 

kecabangan. Maka anatar cabang satu dengan yang 

lain berbeda item tes kondisi fisiknya. Selanjutnya 

untuk mengetahui data Indeks Massa Tubuh Atlet 

dalam penelitian ini menggunakan rumus berat badan 

per tinggi badan (m)2 [10]. 

 

IMT = 
Berat Badan (Kg) 

Tinggi Badan (m)2 

 

 

TABEL 1 

NORMA INDEKS MASSA TUBUH KEMENKES 2013 

Interval Kategori 

≥ 27 Obesitas 

≥ 25 - > 27 Berat Badan Berlebih 

≤ 18,5 - < 24,9 Normal 

< 18,5 Kurus 

(Sumber : [10] 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

Dari analisis data yang dilaksanakan dalam 

penelitian ini, didapatkan data penelitian dan 

dianalisis menggunakan persentase. Hasil penelitian 

tersebut adalah sebagai berikut: 

 
TABEL 2 

DISTRIBUSI FREKUENSI KONDISI FISIK 

Interval Frek Ketegori 
Frekuensi 

Relatif 

29,1-36,3 15 Baik Sekali 28% 

21,9-29,1 17 Baik 31% 

14,6-21,8 9 Sedang 17% 

7,3-14,5 13 Kurang 24% 

0-7,2 0 Sangat Kurang 0% 

 54  100% 

 

Dari tabel di atas didapatkan perentase terbesar 

adalah dalam kategori baik yaitu sebesar 31% dengan 

frekuensi 17 atlet. Sehingga dapat disimpulkan bahwa 

kondisi fisik atlet puslatkot Kota Kedri masuk dalam 

kategori baik. Sehingga studi kondisi fsik atlet 

puslatkot Kota Kediri masuk dalam Kategori Baik 

dengan persentase sebesar 31%. Jika digambarkan 

menggunkan Hstogram adalah sebagai berikut: 

 

 
Gambar 1. Histogram Kondisi Fisik 

 

TABEL 3 

DISTRIBUSI FREKUENSI STATUS GIZI 

Interval Frek Kategori 
Freki 

Relatif 

≥ 27 3 Obesitas 5,56% 

≥ 25 - > 27 8 
Berat 
Badan 

Berlebih 14,81% 

15 17
9 13

0
0

10
20
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Histogram Kondisi Fisik
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≤ 18,5 - < 24,9 43 Normal 79,63% 

< 18,5 0 Kurus 0,00% 

  53   100% 

 

Dari tabel di atas ditemukan bahwa Indeks Massa 

Tubuh Atlet Puslatkot Kota Kediri 5,56% dalam 

kategori Obesitas, 14,81% dalam Kategori Berat 

Badan Berlebih, 79,63% dalam Kategori Normal, dan 

0% dalam Kategori Kurus. Jadi dari hasil penelitian 

tersebut dapat disimpulkan bahwa Indeks Massa 

Tubuh Atlet Puslatkot Kota Kediri dalam Kategori 

Normal yaitu sebanyak 79,63%. Jika disajikan dalam 

bentuk hitogram dapat dilihat pada gambar berikut: 

 

 
Gambar 2. Histogram Status Gizi 

KESIMPULAN 

Hasil penelitian menunjukan bahwa kondisi fisik 

atlet puslatkot Kota Kediri dalam kategori Baik 

dengan persentase perolehan sebesar 76,63%. 

Sedangkan Hasil penelitian menunjukan bahwa 

kondisi fisik atlet puslatkot Kota Kediri dalam 

kategori Baik dengan persentase perolehan sebesar 

31%. Hal ini menunjukan bahwa atlet puslatkot Kota 

Kediri menunjukan bahwa dalam keadaan baik. 

Artinya kondisi fisik yang baik dipengaruhi oleh 

proses latihan yang baik pula. Sehingga dalam 

mencapai tujuan latihan dapat dicapai dengan 

maksimal. Studi kondisi fisik dalam penelitian ini jika 

melihat dari hasil tes sangat jelas menunjukan 

kategori baik. Jadi dalam proses latihan secara 

terprogram dapat memberikan gambaran jelas, bahwa 

kondisi fisik atlet tergantung dari proses latihan. 

Selain itu dalam rangka menjaga kondisi fisik yang 

baik serta proses latihan dapat berjalan sesuai 

program, maa harus diperhatikan pula status gizi atlet. 

Karena pada penelitian ditunjukan bahwa status giz 

atlet juga normal, hal ini dapat menjadikan acuan 

bahwa untuk memberikan program lathan yang baik 

maka harus diperhatikan juga status gizi atlet. 
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