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Abstract 

During the National Sports Week XVIII held in September 2012, wrestling athletes from West 
Java Province could not meet the expected performance; since they got only one gold and two 
bronze medals. The athlete’s performance usually affected by three factors; physical 
condition, technique, and mental condition. To achieve the best result, the gold medal, athletes 
should have good predominant physical condition indicators, such as muscle strength, 
endurance, power, and flexibility. The purpose of this study is to know the physical condition 
of West Java’s wrestling athletes in the National Sports Week XVIII. The method used was 
cross-sectional descriptive study using secondary data obtained from Sports Medicine 
Department of National Sports Committee of Indonesia in Bandung. The data are chosen from 
predominant physical condition indicator explained before, along with cardio-respiratory 
endurance. After that, we compared the data we obtained with National Sports Committee of 
Indonesia’s standards and categorized it specific type; less, enough, good, very good, and 
perfect. Male and female athletes had different category system. After analyzed, we found that 
several predominant physical components of wrestling athletes of West Java Province in 
National Sports Week XVIII had not met the requirement for good and perfect category and 
needed to be improved. In conclusion, athletes should be able to get a gold medal if their 
predominant physical component achieves the good and perfect category. 
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PENDAHULUAN 
Gulat merupakan salah satu cabang olahraga 

dengan event kejuaraan di tingkat lokal, nasional, 
regional maupun dunia.1,2,3 Atlet gulat Indonesia 
belum pernah meraih prestasi di Olimpiade. Akan 
tetapi, pada kejuaraan SEA Games atlet gulat 
Indonesia memperoleh medali 2 emas, 4 perak, dan 
6 perunggu pada tahun 2009.4 Pada tahun 2011, 
Indonesia memperoleh 4 emas, 5 perak, dan 3 
perunggu.5 Akan tetapi, pada tahun 2013 mengalami 
penurunan yaitu mendapatkan 2 emas, 5 perak, dan 
3 perunggu.6  

Prestasi puncak seorang atlet dapat diraih 
pada atlet yang menjalani proses pelatihan yang 
berjenjang dan berkelanjutan. Terdapat tiga faktor 
utama agar atlet dapat meraih prestasi yang 
maksimal, yaitu kondisi fisik atlet, teknik atau 
strategi serta kesiapan mental atlet.7 Kemampuan 
atletik yang sempurna, latihan jangka panjang yang 
progresif, dan performa yang baik saat pertandingan 
dibutuhkan oleh seorang atlet agar dapat 
mendapatkan medali emas dalam kejuaraan nasional 
maupun internasional.8  

Atlet gulat Jawa Barat harus memiliki 
kondisi fisik yang baik agar dapat tampil dengan 
sukses di kompetisi nasional maupun internasional. 
Masih sedikitnya medali yang didapatkan oleh atlet 
gulat Jawa Barat kemungkinan karena kondisi fisik 
atlet gulat Jawa Barat tidak sesuai dengan standar 
KONI pusat.8 Penelitian ini dilakukan untuk 
mengetahui profil komponen fisik predominan dari 
kondisi fisik atlet gulat PON XVIII Jawa Barat. 
 
METODE 

Penelitian dilakukan dari bulan September 
2016 – Juni 2017 dengan menggunakan data 
sekunder hasil pengukuran komponen fisik 
predominan dari kondisi fisik atlet gulat PON XVIII 
Jawa Barat yang dilakukan oleh bidang Sport 
Medicine Komite Olahraga Nasional Indonesia, 
Jawa Barat. Subjek penelitian adalah data kebugaran 
fisik atlet gulat PON XVIII Jawa Barat dengan 
kriteria inklusi berupa data komponen fisik 
predominan dari  kondisi fisik yang terdiri dari 
kekuatan, daya tahan otot, power, kelentukan, dan 
daya tahan jantung – paru yang lengkap. Total 
subjek penelitian ini adalah sepuluh atlet gulat yang 
dipersiapkan untuk PON XVIII, 2012 yang terdiri 
dari delapan laki-laki dan dua perempuan.  

Data primer komponen fisik predominan 
dari kondisi fisik atlet gulat diambil menggunakan 
alat ukur berupa Astrand test untuk mengukur daya 
tahan jantung – paru; leg dynamometer untuk 
mengukur kekuatan otot tungkai; sit- ups untuk 
mengukur daya tahan otot perut, pull- ups untuk 

mengukur daya tahan otot lengan dan bahu, dan 
squat jumps untuk mengukur daya tahan otot 
tungkai; medicine ball put untuk mengukur power 
otot lengan, vertical jump untuk mengukur power 
otot tungkai; dan flexometer untuk mengukur 
kelentukan.  

Hasil pengukuran tersebut kemudian 
dibandingkan dengan standar KONI Pusat 
sebagaimana dicantumkan pada tabel 1. Standar 
komponen fisik atlet gulat KONI Pusat adalah 
kemampuan komponen fisik atlet - atlet gulat yang 
meraih medali emas pada kejuaraan tingkat Asia 
maupun kejuaraan Internasional lainnya.  
 
HASIL 

Jumlah sampel pada penelitian ini adalah 
sepuluh atlet gulat PON XVIII Jawa Barat. 
Berdasarkan Tabel 2, rata- rata usia atlet gulat PON 
XVIII Jawa Barat adalah 22,8 tahun (SD= 2,6 tahun) 
dengan rata- rata tinggi badan yaitu 164,5 cm 
(SD=8,3 cm) dan rata- rata berat badan adalah 68,1 
kg (SD= 14,9 kg).  

Tabel 3 menunjukkan bahwa masih ada 
beberapa komponen fisik predominan atlet gulat 
putera PON XVIII Jawa Barat yang termasuk 
kategori kurang dan cukup, yaitu daya tahan otot 
lengan dan bahu termasuk kategori cukup, daya 
tahan otot perut termasuk kategori cukup, dan daya 
tahan jantung- paru termasuk kategori cukup.  

Tabel 4 menunjukkan bahwa masih ada 
beberapa komponen fisik predominan atlet gulat 
puteri PON XVIII Jawa Barat yang termasuk 
kategori kurang dan cukup, yaitu kekuatan otot 
tungkai termasuk kategori cukup, daya tahan otot 
perut termasuk kategori cukup, power otot tungkai 
kategori kurang, dan  daya tahan jantung- paru 
termasuk kategori cukup.  

Berdasarkan Tabel 3 dan Tabel 4 dapat 
digambarkan bahwa kemampuan komponen fisik 
predominan atlet gulat PON XVIII Jawa Barat tidak 
merata, oleh karena itu diperlukan pelatihan khusus 
untuk terhadap atlet untuk meningkatkan 
kemampuan fisik predominan tersebut agar lebih 
baik. 

Berdasarkan Gambar 1, kekuatan otot 
tungkai atlet gulat PON XVIII Jawa Barat berada 
pada kategori baik (60%), daya tahan otot perut atlet 
gulat berada pada kategori cukup (60%), daya tahan 
otot lengan dan bahu atlet berada pada kategori 
cukup (50%), daya tahan otot tungkai atlet berada 
pada kategori baik sekali dan sempurna (40%), 
power otot lengan atlet berada pada kategori baik 
sekali (50%), power otot tungkai atlet berada pada 
kategori baik (40%), kelentukan atlet berada pada 
kategori baik dan sempurna (40%) , dan daya tahan 
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jantung paru atlet berada pada kategori kurang 
(50%). 

Pada atlet gulat putera, komponen daya 
tahan otot lengan dan bahu termasuk kategori cukup, 
(50%) daya tahan otot perut termasuk kategori 
cukup (62,5%), dan daya tahan jantung - paru 
termasuk kategori cukup (50%). 

Pada atlet gulat puteri, kekuatan otot tungkai 
termasuk kategori cukup (50%), daya tahan otot 
perut termasuk kategori cukup (50%), power otot 
tungkai kategori kurang (50%), dan  daya tahan 
jantung- paru termasuk kategori cukup (50%). 

 
Tabel 1. Kategori Kemampuan Komponen Fisik Predominan (Komponen Fisik Dasar) dan Teknik   

Pengukuran Cabang Olahraga Gulat Standar KONI Pusat 

No Komponen Satuan 
Tingkat 

Pengukuran 

Kategori 

Kurang Cukup Baik 
Baik 

Sekali 
Sempurna 

1 Kekuatan               

Otot Punggung kg 
Back 
Dynamometer 

59-79.5 
80 - 

100.6 
101 - 

122 
122.5 - 

143 
≥ 144 

Otot Tungkai kg 
Leg 
Dynamometer 

77-145 
146 – 

214 
215 - 

282 
≥ 283   

Otot Lengan dan Bahu kg 
Hand 
Dynamometer 

23-29 30 - 36 37 - 43 44 - 52 ≥ 51 

2 Daya Tahan Otot             

Otot perut kali Sit ups 10-20 21 - 31 32 - 42 43 - 53 ≥ 54 
Otot Lengan dan 
Bahu 

kali Pull ups 0-6 7 – 13 14 - 20 21 - 27 ≥ 28 

Otot Tungkai 
 

kali Squat Jumps          4-12   25 - 45   46 - 66    67 - 87            ≥ 88 

3 Power               

Otot Lengan cm 
Medicine ball 
put 

2.63 - 
3.67 

3.68 - 
4.52 

4.53 - 
5.37 

5. 38 - 
6.22 

≥ 6.23 

Otot Tungkai cm Vertical Jump 38 - 45 46 – 52 53 - 61 62 - 69 ≥ 70 

4 Kelentukan cm Flexometer 1-5 6-11 12-17 18-23 ≥ 24 

5 
Daya Tahan Umum 
(Kardiovaskular) 

ml/kg/mnt 
Astrand (VO2 
max) 

≤ 36 
 

37-45 46-54 55-67 ≥ 68 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 Gambar 1. Persebaran Kategori Komponen Kondisi Fisik Predominan dari Kondisi Fisik Atlet Gulat  

        PON XVIII Jawa Barat Berdasarkan Standar KONI Pusat  
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Tabel 2. Karakteristik Umum Atlet Gulat PON XVIII Jawa Barat 

Karakteristik 
Putra Putri  

Rata- rata (SD) Rata- rata (SD)  

Usia (tahun) 22,7 (2,7) 23 (2,8)  
Berat badan (kg) 70,8 (15,7) 57,3 (1,6)  
Tinggi badan (cm) 167,2 (6,7)  153,5 (0,7)  

 
Tabel 3. Karakteristik Komponen Fisik Predominan dari Kondisi Fisik Atlet Gulat Putra PON XVIII  
               Jawa Barat Berdasarkan Standar KONI Pusat 

Karakteristik 
Rata – rata 

(SD) 

Kekuatan otot  

Otot Tungkai (kg) 245,1 (38,4) 

Daya tahan otot  

Otot lengan dan bahu (kali/menit) 13,5 (7,2) 

Otot perut (kali/menit) 20,3 (8,8) 

Otot Tungkai (kali/menit) 79,3 (29,8) 

Power  

Otot lengan (cm)  5,4 (0,5) 

Otot tungkai (cm) 58,5 (6,7) 

Kelentukan (cm) 17,9 (5,9) 

Daya tahan jantung – paru (ml/kg/menit) 37,9 (7,3) 

 
Tabel 4.  Karakteristik Komponen Fisik Predominan dari Kondisi Fisik Atlet Gulat Putri PON XVIII  
                   Jawa Barat Berdasarkan Standar KONI Pusat      

Karakteristik Rata - rata (SD) 

Kekuatan otot  

Otot Tungkai (kg) 207,5 (17) 

Daya tahan otot  

Otot lengan dan bahu (kali/menit) 38 (2,8) 

Otot perut (kali/menit) 24,5 (9,2) 

Otot Tungkai (kali/menit) 79,3 (29,8) 

Power  

Otot lengan  (cm) 4,9 (1,5) 

otot tungkai (cm) 44,5 (2,1) 

Kelentukan (cm) 23,1 (11,8) 

Daya tahan jantung – paru (ml/kg/menit) 45,5 (16,3) 
 

DISKUSI 
Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui 

profil komponen fisik predominan dari kondisi fisik 
atlet gulat PON XVIII Jawa Barat berdasarkan 
standar KONI Pusat. Pada penelitian ini, masih ada 
beberapa komponen fisik predominan dalam 
kategori cukup dan kurang. 

Pada penelitian ini didapatkan bahwa 
komponen fisik predominan atlet gulat putera PON 
XVIII Jawa Barat yaitu daya tahan jantung – paru 
termasuk kategori cukup dengan rata - rata 39,4 

ml/kg/menit. Hasil pengukuran ini masih lebih 
rendah dibandingkan dengan penelitian yang 
dilakukan oleh He Zi-Hong (2013) dan Yoon (2002) 
yang menyatakan atlet gulat yang dapat meraih 
medali emas atau dapat mengikuti perlombaan 
internasional memiliki nilai rata –rata VO2 max 
sebesar 50, 58 ± 3,33 ml/kg/menit.2,3,10,11 Begitu juga 
dengan atlet gulat puteri PON XVIII Jawa Barat 
untuk komponen daya tahan jantung-paru termasuk 
kategori cukup dengan rata- rata 45,5 ml/kg/menit. 
Hasil pengukuran ini masih lebih rendah jika 
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dibandingkan dengan penelitian yang dilakukan 
sebelumnya dengan rata- rata 51, 28± 
1,82l/kg/menit.10 

Daya tahan otot perut atlet gulat putera PON 
XVIII Jawa Barat termasuk kategori cukup dengan 
rata – rata 21,1 kali/menit. Hasil pengukuran ini jauh 
lebih rendah jika dibandingkan dengan penelitian 
yang dilakukan oleh Mirzaei (2011) yang 
menyatakan bahwa atlet gulat yang dapat meraih 
medali emas memiliki rata – rata 77 kali/menit.12 
sama halnya dengan atlet gulat puteri untuk 
komponen daya tahan otot perut termasuk kategori 
cukup dengan rata - rata 24,5 kali/menit.  

Sedangkan, untuk power otot tungkai atlet 
gulat putera PON XVIII Jawa Barat termasuk 
kategori baik dengan rata – rata 55,7 cm. Hasil 
pengukuran ini sesuai dengan penelitian yang 
dilakukan oleh McGuigan (2006) yang menyatakan 
bahwa atlet gulat yang dapat berprestasi memiliki 
nilai 45 cm.13 

Daya tahan otot lengan dan bahu atlet gulat 
putera PON XVIII Jawa Barat termasuk kategori 
cukup dengan rata-rata 13,5 kali/menit. Sedangkan, 
pada atlet gulat puteri PON XVIII Jawa Barat 
komponen kekukatan otot tungkai termasuk kategori 
cukup dengan rata- rata 207,5 kali/menit dan untuk 
komponen power otot tungkai termasuk kategori 
kurang dengan rata- rata 44,5 cm. 

Pada atlet gulat puteri PON XVIII Jawa 
Barat terdapat empat komponen fisik predominan 
yang belum mencapai kategori baik hingga 
sempurna, yaitu kekuatan otot tungkai, daya tahan 
otot perut, power otot tungkai, dan daya tahan 
jantung paru. Sedangkan,  atlet gulat putera PON 
XVIII Jawa Barat memiliki tiga komponen fisik 
predominan yang belum mencapai kategori baik 
hingga sempurna, yaitu daya tahan otot lengan dan 
bahu, daya tahan otot perut, dan daya tahan jantung- 
paru.  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Berdasarkan penjelasan tersebut, 
kemungkinan yang menjadi salah satu faktor belum 
berprestasinya atlet gulat PON XVIII Jawa Barat 
karena masih ada beberapa komponen fisik 
predominan yang belum baik dan atau sempurna.  
Hal ini dapat dijadikan acuan untuk proses seleksi 
atlet gulat Jawa Barat selanjutnya dan sebagai 
pedoman bagi pelatih gulat agar dapat meningkatkan 
kemampuan kondisi fisik atlet gulat Jawa Barat. 
Program latihan yang baik dapat membantu 
meningkatkan kondisi fisik seorang atlet sehingga 
dapat tampil dengan baik saat pertandingan.14 Selain 
itu, prestasi seorang atlet tidak hanya ditentukan 
oleh kondisi fisik, tetapi juga oleh teknik atau 
strategi atlet dan kesiapan mental atlet.8  

Keterbatasan penelitian ini adalah peneliti 
hanya meneliti salah satu faktor yang mempengaruhi 
prestasi seorang atlet, yaitu kondisi fisik. Peneliti 
tidak meneliti faktor lain berupa strategi dan mental 
atlet gulat PON XVIII Jawa Barat karena waktu 
penelitian yang terbatas dan data sekunder yang 
terbatas. 
 
KESIMPULAN   

Dari penelitian ini dapat disimpulkan bahwa 
masih ada beberapa komponen fisik predominan dari 
kondisi fisik atlet gulat PON XVIII Jawa Barat yang 
belum mencapai kategori baik bahkan sempurna, 
sehingga diperlukan upaya untuk meningkatkan 
komponen fisik predominan atlet gulat Jawa Barat di 
masa yang akan datang melalui latihan yang terukur 
dan terprogram dengan baik. Penelitian selanjutnya 
diharapkan dapat mengambil jumlah sampel yang 
lebih banyak agar dapat memberikan gambaran yang 
lebih baik serta mempertimbangkan faktor lain 
selain aktivitas fisik yang dapat mempengaruhi 
prestasi seorang atlet yaitu strategi dan kesiapan 
mental atlet.  
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