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Abstrak 

Latar Belakang Masalah: Kondisi fisik merupakan komponen fundamental dalam 

menunjang performa olahraga presisi seperti petanque. Komponen daya tahan, 

keseimbangan, kekuatan, dan kelentukan berperan penting dalam menjaga stabilitas, 

akurasi, serta konsistensi gerak selama pertandingan. Namun, data empiris mengenai profil 

kondisi fisik atlet petanque masih terbatas. Tujuan Penelitian: Penelitian ini bertujuan 

untuk menganalisis komponen kondisi fisik atlet petanque. Metode: Penelitian ini 

menggunakan desain kuantitatif deskriptif dengan melibatkan 24 atlet melalui teknik total 

sampling. Instrumen yang digunakan meliputi Queen’s College Step Test untuk mengukur 

daya tahan, Standing Stork Test untuk keseimbangan, Handgrip Strength Test untuk 

kekuatan, serta Static Flexibility Test (shoulder and wrist) untuk kelentukan. Data dianalisis 

menggunakan statistik deskriptif berupa frekuensi dan persentase. Hasil: Hasil penelitian 

menunjukkan bahwa tingkat daya tahan berada pada kategori sangat kurang (33,3%), 

kurang (8,3%), sedang (33,3%), baik (20,8%), dan sangat baik (4,2%). Keseimbangan berada 

pada kategori sangat kurang (4,2%), kurang (8,3%), sedang (16,7%), baik (33,3%), dan sangat 

baik (37,5%). Kekuatan berada pada kategori sangat kurang (25,0%), kurang (29,2%), sedang 

(29,2%), baik (16,7%), dan tidak terdapat atlet pada kategori sangat baik (0%). Sementara itu, 
kelentukan menunjukkan 100% atlet berada pada kategori sangat baik. Kesimpulan: 

Disimpulkan bahwa komponen keseimbangan dan kelentukan berada pada kategori baik 

hingga sangat baik, sedangkan komponen daya tahan dan kekuatan masih perlu 

ditingkatkan melalui program latihan yang lebih terstruktur dan spesifik. 

Kata Kunci: Kondisi Fisik; Daya Tahan; Keseimbangan; Kekuatan; Petanque. 

 

Abstract 

Research Problems: Physical condition is a fundamental component supporting performance 

in precision sports such as petanque. Optimal endurance, balance, strength, and flexibility 

are required to maintain stability, accuracy, and consistency during competition. However, 

empirical data regarding the physical condition profile of petanque athletes remains limited. 

Research Objectives: This study aimed to analyze the physical condition components of 

petanque athletes. Methods: This research employed a descriptive quantitative design 

involving 24 athletes selected using total sampling technique. The instruments used were the 

Queen’s College Step Test (endurance), Standing Stork Test (balance), Handgrip Strength Test 

(strength), and Static Flexibility Test – shoulder and wrist (flexibility). Data were analyzed 

using descriptive statistics in the form of frequencies and percentages. Results: The results 

showed that endurance levels were categorized as very poor (33.3%), poor (8.3%), moderate 

(33.3%), good (20.8%), and very good (4.2%). Balance levels were very poor (4.2%), poor (8.3%), 

moderate (16.7%), good (33.3%), and very good (37.5%). Strength levels were very poor 

(25.0%), poor (29.2%), moderate (29.2%), good (16.7%), and none reached the very good 
category (0%). Flexibility levels showed that 100% of athletes were in the very good category. 

Conclusion: In conclusion, the physical condition profile indicates that balance and flexibility 

components are relatively well-developed, while endurance and strength require further 

improvement. These findings can serve as baseline data for designing more structured and 

targeted training programs to enhance athletes’ physical performance. 
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PENDAHULUAN  

Kondisi fisik merupakan kemampuan multisistem yang menentukan 

bagaimana seorang individu dapat melaksanakan aktivitas fisik dengan 

efisien dan efektif, serta mencakup komponen seperti daya tahan aerobik, 

kekuatan otot, fleksibilitas, dan keseimbangan yang memengaruhi performa 

olahraga (Farley et al., 2020; Sampaio et al., 2025). Komponen-komponen 

tersebut, yang sering dikategorikan sebagai health-related dan performance-

related physical fitness, saling berkaitan dan berkontribusi secara berbeda 

sesuai dengan tuntutan cabang olahraga yang dipertandingkan (Farley et al., 

2020). Penelitian mengenai hubungan antara kondisi fisik dan keterampilan 

teknis menunjukkan bahwa kekuatan, koordinasi, serta fleksibilitas memiliki 

peran penting dalam menunjang performa atlet dalam sport spesifik (Haq et 

al., 2024). 

Meskipun olahraga petanque merupakan olahraga presisi yang menuntut 

keterampilan koordinasi mata-tangan dan konsistensi teknik, komponen 

kondisi fisik seperti kekuatan otot lengan, keseimbangan, daya tahan, dan 

fleksibilitas tetap menjadi dasar penting dalam aktivitas kasta, pointing, dan 

shooting (Haq et al., 2024; Hanief, 2021). Literatur terkini juga menunjukkan 

bahwa sampai saat ini penelitian mengenai dominasi komponen fisik pada 

atlet petanque masih relatif terbatas bila dibandingkan dengan cabang 

olahraga lain, sehingga profil kondisi fisik atlet petanque belum sepenuhnya 

terungkap dalam konteks ilmiah yang komprehensif (Pelana et al., 2025). 

Berdasarkan latar belakang tersebut, diperlukan penelitian yang memetakan 

kondisi fisik atlet petanque secara deskriptif, guna memberikan gambaran 

empiris tentang tingkat daya tahan, keseimbangan, kekuatan, dan 

fleksibilitas atlet. Temuan seperti ini penting untuk menyediakan data dasar 

bagi pelatih dan pembina dalam merancang program latihan yang lebih 

terarah sehingga dapat meningkatkan performa atlet dalam kompetisi. 

http://dx.doi.org/10.55379/sjs.v5i2.193
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METODE 

Desain Penelitian 

Penelitian ini menggunakan desain penelitian kuantitatif deskriptif. Desain 

ini dipilih untuk memberikan gambaran numerik mengenai tingkat kondisi 

fisik atlet melalui pengukuran langsung dan pengelompokan hasil ke dalam 

kategori berdasarkan norma yang berlaku (descriptive quantitative approach). 

Partisipan 

Partisipan penelitian ini adalah atlet petanque yang terdaftar di Kabupaten 

Bojonegoro, Jawa Timur dengan total N = 24 orang. Teknik pengambilan 

sampel menggunakan total sampling, yaitu seluruh populasi yang memenuhi 

kriteria pengambilan data dimasukkan sebagai sampel penelitian. 

Pendekatan total sampling sesuai praktik di penelitian survei kondisi fisik 

atlet pada olahraga lain yang melibatkan seluruh anggota populasi target. 

Instrumen Penelitian 

Instrumen yang digunakan dalam penelitian ini berupa serangkaian tes fisik 

standar untuk mengukur empat komponen kondisi fisik, yaitu daya tahan, 

keseimbangan, kekuatan, dan kelentukan. Daya tahan diukur menggunakan 

Queen’s College Step Test, keseimbangan menggunakan Standing Stork Test, 

kekuatan menggunakan Handgrip Strength Test, serta kelentukan 

menggunakan Static Flexibility Test (shoulder and wrist). Pemilihan instrumen 

tersebut didasarkan pada pertimbangan bahwa tes-tes tersebut merupakan 

prosedur pengukuran kebugaran yang umum digunakan dalam penelitian 

dan evaluasi kondisi fisik atlet karena memiliki validitas dan reliabilitas yang 

telah teruji serta direkomendasikan dalam literatur pengukuran kebugaran 

jasmani dan metode penelitian aktivitas fisik (American College of Sports 

Medicine [ACSM], 2022; Johnson & Nelson, 2020; Thomas et al., 2022). 

Analisis Data 

Data hasil tes dianalisis menggunakan statistik deskriptif dengan menghitung 

frekuensi (n) dan persentase (%) pada setiap kategori hasil pengukuran 

(sangat kurang, kurang, sedang, baik, dan sangat baik). Distribusi data 

kemudian disajikan dalam bentuk tabel dan diagram persentase untuk 
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menggambarkan profil masing-masing komponen kondisi fisik secara 

sistematis. Proses analisis dilakukan menggunakan perangkat lunak 

statistik, seperti IBM SPSS atau Microsoft Excel, untuk memastikan ketepatan 

perhitungan dan penyajian data. Pendekatan analisis deskriptif persentase 

ini lazim digunakan dalam penelitian kuantitatif deskriptif di bidang aktivitas 

fisik dan olahraga untuk memberikan gambaran komprehensif mengenai 

karakteristik sampel tanpa melakukan uji inferensial (Thomas et al., 2022; 

Gravetter et al., 2021). 

HASIL 

Pengukuran kondisi fisik atlet petanque dilakukan terhadap empat 

komponen, yaitu daya tahan, keseimbangan, kekuatan, dan kelentukan. 

Hasil pengukuran diklasifikasikan berdasarkan norma masing-masing tes. 

Daya tahan diukur menggunakan Queen’s College Step Test. Distribusi 

kategori hasil tes menunjukkan bahwa 33% atlet berada pada kategori buruk, 

8% kurang, 33% sedang, 22% baik, dan 4% sangat baik. Distribusi data 

disajikan pada Gambar 1. 

 

Gambar 1. Hasil Tes daya Tahan 

Keseimbangan diukur menggunakan Standing Stork Test. Hasil 

pengkategorian menunjukkan bahwa 4% atlet berada pada kategori buruk, 

8% kurang, 17% sedang, 33% baik, dan 38% sangat baik. Distribusi data 

disajikan pada Gambar 2. 
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Gambar 2. Hasil Tes Keseimbangan 

Kekuatan diukur menggunakan Handgrip Strength Test. Distribusi kategori 

menunjukkan bahwa 25% atlet berada pada kategori buruk, 29% kurang, 

29% sedang, dan 17% baik. Tidak terdapat atlet pada kategori sangat baik. 

Distribusi data disajikan pada Gambar 3. 

 

Gambar 3. Hasil Tes Kekuatan 

Kelentukan diukur menggunakan Static Flexibility Test (Shoulder and Wrist). 

Hasil pengkategorian menunjukkan bahwa 100% atlet berada pada kategori 

sangat baik. Distribusi data disajikan pada Gambar 4. 
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Gambar 4. Hasil Tes Kelentukan 

PEMBAHASAN 

Hasil penelitian menunjukkan bahwa profil kondisi fisik atlet petanque 

bervariasi pada setiap komponen yang diukur. Komponen keseimbangan dan 

kelentukan menunjukkan capaian tinggi, sedangkan daya tahan dan 

kekuatan masih relatif rendah. Pola ini mencerminkan karakteristik olahraga 

presisi seperti petanque yang lebih banyak menekankan stabilitas postural, 

koordinasi, dan kontrol motorik dibandingkan tuntutan metabolik tinggi. 

Mayoritas atlet berada pada kategori rendah hingga sedang pada komponen 

daya tahan.  

Secara fisiologis, daya tahan aerobik berkaitan dengan kapasitas sistem 

kardiovaskular dalam mengangkut dan memanfaatkan oksigen selama 

aktivitas berulang (Bassett & Howley, 2020). Meskipun petanque bukan 

olahraga dengan intensitas aerobik tinggi seperti sepak bola atau atletik, 

pertandingan yang berlangsung lama tetap menuntut kapasitas aerobik yang 

memadai untuk mempertahankan konsentrasi dan kestabilan teknik. 

Literatur menunjukkan bahwa kapasitas VO₂max berhubungan dengan 

efisiensi pemulihan antar-rally atau antar-set pada olahraga presisi (Buchheit 

& Laursen, 2021). Implikasi praktisnya, pelatih perlu memasukkan latihan 

berbasis interval intensitas sedang (moderate-intensity interval training) atau 
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continuous aerobic training untuk meningkatkan efisiensi sistem oksidatif 

tanpa mengganggu spesifisitas teknik (Kenney et al., 2022). 

Komponen kekuatan, khususnya kekuatan genggam, menunjukkan 

distribusi dominan pada kategori kurang hingga sedang. Kekuatan genggam 

berkorelasi dengan stabilitas lengan dan kontrol objek dalam berbagai cabang 

olahraga presisi (Cronin et al., 2022). Secara neuromuskular, kekuatan 

isometrik berperan dalam menjaga kestabilan sendi dan mengoptimalkan 

transmisi gaya saat melakukan shooting atau pointing. Oleh karena itu, 

program resistance training berbasis periodisasi progresif direkomendasikan 

untuk meningkatkan kekuatan spesifik lengan dan bahu tanpa 

meningkatkan massa otot secara berlebihan yang dapat mengganggu presisi 

gerak (Grgic et al., 2021). 

Sebagian besar atlet berada pada kategori baik hingga sangat baik pada 

komponen keseimbangan. Secara fisiologis, keseimbangan melibatkan 

integrasi sistem vestibular, visual, dan proprioseptif dalam menjaga stabilitas 

pusat gravitasi (Paillard, 2021). Dalam olahraga petanque, kontrol postural 

yang stabil memungkinkan akurasi lemparan yang konsisten. Penelitian 

terbaru menunjukkan bahwa latihan berbasis proprioceptive training dan 

unstable surface training secara signifikan meningkatkan keseimbangan 

statis maupun dinamis (Lesinski et al., 2020). Tingginya nilai keseimbangan 

dalam penelitian ini kemungkinan besar dipengaruhi oleh repetisi teknik yang 

menuntut stabilitas tubuh secara konstan. 

Kelentukan seluruh atlet berada pada kategori sangat baik. Kelentukan 

berhubungan dengan rentang gerak sendi (range of motion/ROM) dan 

efisiensi biomekanik (Behm et al., 2021). Fleksibilitas optimal pada bahu dan 

pergelangan tangan mendukung akurasi lemparan serta mengurangi risiko 

cedera overuse. Konsensus internasional terbaru menyatakan bahwa 

dynamic stretching sebelum latihan dan static stretching pascalatihan efektif 

meningkatkan ROM tanpa menurunkan performa kekuatan (Behm et al., 

2021). Tingginya nilai fleksibilitas dalam penelitian ini menunjukkan adaptasi 

positif terhadap aktivitas teknik yang dilakukan secara rutin. 
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Secara keseluruhan, hasil penelitian ini menegaskan pentingnya pendekatan 

sport-specific conditioning. Prinsip spesifisitas latihan menyatakan bahwa 

adaptasi fisiologis akan mengikuti karakteristik stimulus latihan (Stone et al., 

2021). Pada olahraga presisi seperti petanque, latihan teknik berulang 

meningkatkan keseimbangan dan fleksibilitas, tetapi tidak secara otomatis 

meningkatkan daya tahan dan kekuatan jika tidak diberikan stimulus 

tambahan. 

Dengan demikian, program latihan yang direkomendasikan mencakup: (1) 

aerobic conditioning intensitas sedang (2–3 kali/minggu); (2) resistance 

training fokus upper limb (2 kali/minggu); (3) proprioceptive training untuk 

mempertahankan keseimbangan; dan (4) mobility training terstruktur untuk 

mempertahankan fleksibilitas. Pendekatan ini sejalan dengan model 

periodisasi modern yang mengintegrasikan komponen fisik dan teknis secara 

simultan (Issurin, 2022). 

KESIMPULAN 

Berdasarkan hasil analisis deskriptif terhadap komponen kondisi fisik atlet 

petanque, dapat disimpulkan bahwa profil kondisi fisik atlet menunjukkan 

variasi pada setiap komponen yang diukur. Komponen keseimbangan 

sebagian besar berada pada kategori baik dan sangat baik, serta kelentukan 

seluruh atlet berada pada kategori sangat baik. Sementara itu, komponen 

daya tahan dan kekuatan masih didominasi oleh kategori sedang hingga 

kurang, dan tidak terdapat atlet yang mencapai kategori sangat baik pada 

komponen kekuatan. Dengan demikian, hasil penelitian ini memberikan 

gambaran bahwa meskipun beberapa komponen kondisi fisik telah 

berkembang dengan baik, peningkatan pada aspek daya tahan dan kekuatan 

masih diperlukan sebagai dasar dalam penyusunan program latihan yang 

lebih terarah dan sistematis guna mendukung performa atlet petanque. 
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