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Abstrak 

Kondisi Fisik Atlet Layar Porlasi Papua Tahun 2025. Tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui 

kondisi fisik atlet layar Porlasi Papua Tahun 2025. Metode yang digunakan dalam penelitian ini adalah 

metode tes dan pengukuran yang melibatkan sebanyak 12 atlet layar Porlasi Papua. Hasil penelitian ini 

menunjukkan bahwa sebagian besar atlet Porlasi Papua memiliki kondisi fisik pada kategori rendah 
(33.33%). Sebanyak 33.33% memiliki kekuatan otot lengan pada kategori cukup, 33.33% kekuatan otot 

perut kategori baik sekali dan 33.33% kekuatan otot perut kategori baik, 50% VO2Max pada kategori 

bagus, 91.67% kekuatan otot tungkai pada kategori kurang sekali, 50% atlet memiliki kecepatan pada 
kategori sangat baik, 50% atlet memiliki kekuatan genggam tangan kanan pada kategori jelek dan 

58.33% atlet Porlasi Papua memiliki kekuatan genggam tangan kiri pada kategori jelek. Kesimpulan: 

Meskipun terdapat beberapa aspek fisik yang baik, seperti kapasitas aerobik dan kecepatan, sebagian 
besar atlet Porlasi Papua memerlukan peningkatan dalam kekuatan otot tungkai dan genggaman tangan. 

Peningkatan ini penting untuk mendukung fisik dan performa optimal dalam kompetisi. 

Kata Kunci: Kondisi Fisik, Porlasi, Atlet, Layar, Papua 

 

PHYSICAL CONDITION OF PAPUA SAILING ATHLETES IN 2025) 

Abstract 

Physical Condition of Porlasi Papua Sailing Athletes in 2025. The objective of this study was to examine 

the physical condition of Porlasi Papua sailing athletes in 2025. The research method employed a test 

and measurement approach involving 12 sailing athletes from Forlasi Papua. The findings revealed that 
the majority of Porlasi Papua athletes exhibited physical conditions in the low category (33.33%). 

Specifically, 33.33% demonstrated arm muscle strength in the fair category, while 33.33% exhibited 

abdominal muscle strength in the excellent category and another 33.33% in the good category. 
Additionally, 50% of athletes had VO₂Max in the good category, whereas 91.67% displayed leg muscle 

strength in the very poor category. Concerning speed, 50% of athletes were classified in the very good 

category. However, grip strength assessments showed that 50% of athletes had poor right-hand grip 
strength, and 58.33% had poor left-hand grip strength. Conclusion: Although certain physical 

attributes, such as aerobic capacity and speed, are adequately developed, the majority of Porlasi Papua 

athletes require improvement in lower limb muscle strength and handgrip strength. Enhancing these 

aspects is critical for supporting overall physical conditioning and achieving optimal competitive 
performance.  

 

Keywords: Physical Condition, Porlasi, Athletes, Sailing, Papua 
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Pendahuluan 

Olahraga layar telah memiliki sejarah panjang di Indonesia, dimulai sejak sebelum 

Perang Dunia II. Namun, pada masa tersebut, kegiatan klub layar di Indonesia masih banyak 

didominasi dan diatur oleh orang-orang Belanda (Prasetyo, 2019). Baru pada tahun 1952, 

organisasi layar nasional dibentuk oleh tokoh-tokoh seperti Walikota Laut Roeseno, Laksamana 

Martadinata, Aziz Saleh, dan Abdul Munthalib, yang bertujuan mempromosikan olahraga layar 

di kalangan masyarakat Indonesia (Sudrajat, 2021). Hal ini menunjukkan bahwa olahraga layar 

memiliki akar sejarah yang kuat di Indonesia, meskipun belum sepopuler cabang olahraga 

lainnya. 

Di Papua, olahraga layar mulai mendapat perhatian seiring dengan semakin 

meningkatnya dukungan terhadap pengembangan atlet di berbagai cabang olahraga. Namun, 

masih banyak tantangan yang harus dihadapi, terutama terkait kurangnya fasilitas dan sumber 

daya manusia yang mampu melatih atlet layar secara profesional (Mulyana, 2022). Selain itu, 

iklim dan kondisi geografis di Papua juga memerlukan adaptasi yang berbeda dalam pelatihan 

atlet, yang mempengaruhi kebutuhan fisik spesifik dari atlet layar di wilayah ini (Putra, 2023).  

Olahraga layar membutuhkan kondisi fisik yang kuat dan fleksibilitas yang tinggi, 

terutama dalam hal daya tahan, keseimbangan, dan kekuatan otot inti. Menurut penelitian oleh 

Wahyudi (2023), kondisi fisik yang optimal sangat diperlukan agar atlet layar mampu 

mengendalikan perahu dengan baik dalam kondisi angin dan arus laut yang berubah-ubah. 

Kekuatan tangan, kekuatan kaki, dan kelincahan merupakan komponen penting dalam latihan 

atlet layar untuk meningkatkan performa mereka di kompetisi (Hartono, 2020) 

Atlet layar Porlasi Papua menunjukkan potensi besar, namun masih memerlukan 

pengembangan yang berfokus pada peningkatan kondisi fisik yang relevan dengan olahraga 

layar. Tim layar Papua berhasil meraih medali berturut-turut pada PON Papua dan PON Aceh 

SUMUT. Pada PON XX Papua tahun 2021, Papua memperoleh medali 2 emas dan 2 perunggu. 

Prestasi juga diraih pada PON XXI Aceh-Sumut 2024, Papua berhasil meraih sebanyak 2 emas 

dan 1 perak Medali. Menurut Purnomo (2024), pelatih di Papua menghadapi kendala dalam 

menyusun program latihan yang efektif karena keterbatasan fasilitas dan metode pelatihan yang 

sesuai dengan kondisi fisik atlet Papua. Penelitian ini diharapkan dapat memberikan 

pemahaman yang lebih dalam mengenai karakteristik fisik yang diperlukan serta metode latihan 

yang dapat diterapkan untuk meningkatkan performa atlet layar Porlasi Papua pada tahun 2025. 

Permasalahan utama yang menjadi fokus penelitian ini adalah kebutuhan akan program 

latihan fisik yang sesuai dengan kondisi spesifik atlet layar di Papua. Kondisi fisik yang kurang 

optimal dapat menjadi kendala dalam mencapai prestasi yang lebih tinggi (Suryana, 2023). 

Terkait kekuatan fisik atlet Porlasi Papua khususnya kelas laser telah ditemukan permasalahan 

dalam hal latihan fisik yang mempengaruhi kualitas latihan yang akan dijalani oleh atlet. 

Peneliti melihat bahwa latihan dengan menggunakan program latihan yang terdiri dari push up, 

shit up, MFT atau daya tahan tubuh, power tungkai, grip tes, dan lari sprint 40 meter akan sangat 

membantu untuk menjadi alternatif latihan di darat yang berkualitas, dikarenakan atlet layar 

khususnya kelas laser adalah atlet yang umurnya sudah diatas 16 tahun peneliti memilih 

program program tersebut untuk meningkatkan kualitas latihan. Model latihan dengan 

menggunakan program tersebut cukup untuk mempunyai kelebihan bisa meningkatkan 

kekuatan, daya tahan, dan keseimbangan, selain itu latihan menggunakan beberapa program 

tersebut bisa dilakukan di lapangan atau Gor dan kapan saja sesuai intensitas dan volume yang 

ditentukan oleh pelatih. 

Berdasarkan permasalahan diatas, penelitian ini bertujuan untuk mengetahui kondisi 

fisik yang atlet layar Porlasi Papua, untuk dapat dijadikan acuan sebagai dasar pelaksanaan 

program latihan untuk meningkatkan prestasi yang telah dicapai baik level nasional dan maupun 

internasional. 
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Metode Penelitian  

 

Metode yang digunakan dalam penelitian ini adalah metode survei dengan teknik tes 

dan pengumpulan data. Penelitian ini merupakan penelitian deskriptif yaitu suatu penelitian 

yang bertujuan untuk mengetahui dan mendapatkan gambaran atau kenyataan yang 

sesungguhnya dari keadaan objek yang diteliti tanpa ada suatu maksud untuk mengambil 

kesimpulan-kesimpulan yang berlaku secara umum. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui 

kondisi fisik atlet layar Porlasi Papua tahun 2025. 

Penelitian ini dilaksanakan di Lapangan Trisila LANTAMAL X (Hamadi) Kota 

Jayapura. Pada bulan 5 Mei – 6 Mei tahun 2025. Menurut Arikunto (2006) populasi adalah 

keseluruhan subjek penelitian. Dalam penelitian ini adalah seluruh atlet layar Porlasi Papua 

yang berjumlah 20 orang. Sampel dalam penelitian penelitian ini yaitu atlet layar Porlasi Papua 

sebanyak 12 orang. Peneliti mengambil dengan teknik accidental sampling yaitu mengambil 

sampel berdasarkan jumlah anggota populasi yang secara kebetulan tersedia dan bersedia 

berpartisipasi selama pengambilan data penelitian. Alasan pengambilannya, karena 

keterbatasan akses terhadap populasi atlet layar Porlasi Papua yang tersebar di wilayah Jayapura 

dengan jumlah sampel terbatas, serta pertimbangan efisiensi waktu dan biaya.  

Instrumen penelitian yang digunakan dalam penelitian ini untuk mengambil data yang 

berkaitan dengan kondisi fisik atlet layar Porlasi Papua. Push up : Mengetahui kekuatan otot 

tangan dan dilakukan dalam  waktu 1 menit. Sit up : Mengetahui kekuatan otot perut dan 

dilakukan dalam waktu 1 menit. Daya tahan (MFT) : Mengetahui daya tahan tubuh dengan 

menggunakan beep test. Kekuatan otot tungkai  : Mengetahui kemampuan kekuatan tungkai 

dengan melakukan lompat setinggi mungkin. Griptest : Mengetahui kemampuan genggaman 

dengan menggunakan alat grip tes. Sprint 40 meter : Mengetahui kemampuan spint dengan 

waktu tercepat dalam target waktu putra 20 detik, putri 25 detik.  

Teknik analisis data penelitian ini merupakan penelitian deskriptif yang bertujuan untuk 

memberikan gambaran nyata sesuai dengan yang ada di lapangan tentang kondisi fisik atlet 

layar Porlasi Papua. Adapun teknik analisis data yang digunakan dari penelitian ini 

menggunakan teknik analisis deskriptif kuantitatif dengan persentasi.  

Statistik deskriptif adalah statistik yang digunakan untuk menganalisis data dengan cara 

mendeskripsikan atau menggambarkan data yang telah terkumpul sebagaimana adanya tanpa 

bermaksud membuat kesimpulan yang berlaku untuk umum (Pratama, 2021). Dengan 

perhitungan statistik menggunakan analisis deskriptif persentasi, adapun rumus yang 

digunakan:  

DP =
n

N
x100% 

Keterangan :  

n  : Jumlah nilai faktor faktual 

N  : Jumlah seluruh nilai jawaban ideal 

%  : Tingkat persentasi yang dicapai. 

 

Hasil dan Pembahasan 

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui profil kondisi fisik atlet layar Porlasi Papua 

tahun 2025. Sebanyak 12 sampel atlet layar Porlasi di Kota Jayapura terlibat dalam penelitin 

ini. Seluruh sampel berjenis kelamin laki-laki, hasil pengolahan data disajikan sebagai berikut.  

 

1.  Hasil Uji Deskriptif 

a. Karakteristik usia sampel 

Data deskriptif usia sampel diperoleh sebagai berikut. 

 

Tabel 1. Hasil uji deskriptif usia sampel 
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Variabel N Min Max Range Mean SD 

Usia 12 10 23 13 16.08 3.65 

Usia termuda atlet Porlasi yang menjadi sampel yaitu 10, usia tertinggi 23 tahun. Nilai 

range sebesar 13, nilai mean sebesar 16.08 dan standar deviasi sebesar 3.65. 

 

b. Push Up 

Koordinasi mata kaki diukur dengan tes push up 60 menit. Hasil yang diperoleh sebagai 

berikut. 

Tabel 2. Hasil Uji Deskriptif Push Up 

Variabel N Min Max Range Mean SD 

Kekuatan otot perut 12 10 23 13 16.08 3.65 

Push up sampel dikelompokkan ke dalam 5 kelompok. Frekuensi dan kategori push up 

dilihat dalam tabel di bawah ini. 

Tabel 3. Distribusi frekuensi dan kategori Push Up 

Skor Frekuensi % Kategori 

5 3 25 Sempurna 

4 3 25 Baik Sekali 

3 2 16.67 Baik 

2 4 33.33 Cukup 

1 0 0 Kurang 

 12 100  

 

Berdasarkan tabel 3 diketahui bahwa frekuensi tertinggi kekutaan otot atlet layar Porlasi 

berada pada kategori cukup sebanyak 4 atlet dengan presentasi 33.33%. Disusul selanjutnya, 

pada kategori sempurna dan baik sekali masing-masing 3 atlet (25%), kategori baik sebanyak 

2 atlet (16.67%) dan tidak ada atlet (0%) yang memiliki kekuatan otot kategori kurang. Hasil 

tersebut apabila ditampilkan dalam bentuk diagram batang sebagai berikut. 

 
Gambar 1. Persentasi dan kategori Push up 

Berdasarkan diagram di atas diketahui frekuensi tertinggi kekuatan otot lengan yaitu pada 

kategori cukup sebanyak 4 orang (33.33%). Kategori sempurna sebanyak 3 orang (25%), kategori 

baik sekali sebanyak 3 orang (25%), kategori baik sebanyak 2 orang (16.67%), dan kurang 

sebanyak 0%. Dengan demikian, disimpulkan sebagian besar sampel memiliki kekuatan otot pada 

kategori cukup. 

c. Sit Up 

25 25
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Kekuatan otot perut diukur dengan tes Sit Up. Hasil yang diperoleh sebagai berikut. 

        Tabel 5. Hasil uji deskripsi kekuatan otot perut 

Variabel N Min Max Range Mean SD 

Kekuatan otot perut 12 20 43 23 31.92 7.93 

 

Kekuatan otot perut dikelompokkan ke dalam 5 kelompok. Frekuensi dan kategori 

kemampuan otot perut dapat dilihat dsalam tabel di bawah ini. 

Tabel 6. Distribusi frekuensi dan kategori kekuatan otot perut 

Skor Frekuensi % Kategori 

5 4 33.33 Baik Sekali 

4 4 33.33 Baik 

3 3 25 Sedang 

2 1 8.33 Kurang 

1 0 0 Kurang Sekali 

 

Hasil tersebut apabila ditampilkan dalam bentuk diagram batang sebagai berikut. 

 
Gambar 2. Kategori Kekuatan Otot Perut 

 

Berdasarkan tabel dan diagram di atas diketahui sampel dengan kekuatan otot perut pada 

kategori baik sekali sebanyak 4 orang (33.33%). Kategori baik sebanyak 4 orang (33.33%), 

kategori sedang sebanyak 3 orang (25%), kategori kurang sebanyak 1 orang (8.33%), dan kategori 

kurang sekali sebanyak 0 orang (0%). Dengan demikian, frekuensi tertinggi kekuatan otot sampel 

yaitu pada kategori baik sekali dan kategori baik dengan persentase masing-masing sebesar 

33.33%.  

 

d. Daya tahan kardiovaskular (MFT) 

VO2 Max diukur dengan tes MFT. Hasil yang diperoleh sebagai berikut. 

Tabel 7. Data deskriptif VO2 max 

Variabel N Min Max Range Mean SD 

Daya tahan kardiovaskular 12 29.7 54.3 24.6 43.45 7.58 

 

VO2 Max dikelompokkan ke dalam 5 kelompok. Frekuensi dan kategori Vo2 Max dapat dilihat 

dalam tabel di bawah ini. 

Tabel 8. Distribusi frekuensi dan kategori VO2 Max 
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No Frekuensi % Kategori 

5 1 8.33 Tinggi 

4 6 50 Bagus 

3 4 33.33 Cukup 

2 1 8.33 Sedang 

1 0 0 Rendah 

Hasil tersebut apabila ditampilkan dalam bentuk diagram batang sebagai berikut. 

 
Gambar 3. Kategori VO2 Max 

 

Berdasarkan tabel dan diagram di atas diketahui sampel dengan VO2 Max pada kategori tinggi 

sebanyak 1 orang (8.33%). Kategori bagus sebanyak 6 orang (50%), kategori cukup sebanyak 4 

orang (33.33%), kategori sedang sebanyak 1 orang (8.33%), dan kategori rendah sebanyak 0 orang 

(0%). Dengan demikian, frekuensi tertinggi kategori VO2 Max sampel yaitu pada kategori bagus 

dengan persentase sebesar 50%.  

 

e. Kekuatan Otot Tungkai 

Kekuatan otot tungkai diukur dengan tes Vertical Jump. Hasil yang diperoleh sebagai berikut. 

Tabel 9. Kekuatan Otot Tungkai 

Variabel N Min Max Range Mean SD 

Daya tahan otot perut 12 9 39 30 24.08 8.12 

 

Kekuatan otot tungkai dikelompokkan ke dalam 5 kelompok. Frekuensi dan kategori 

kekuatan otot tungkai dapat dilihat dalam tabel di bawah ini. 

Tabel 10. Distribusi frekuensi dan kategori kekuatan otot tungkai 

No Frekuensi % Kategori 

1 11 91.67 Kurang Sekali 

2 1 8.33 Kurang 

3 0 0 Sedang 

4 0 0 Baik 

5 0 0 Baik Sekali 

 

Hasil tersebut apabila ditampilkan dalam bentuk diagram batang sebagai berikut. 
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Gambar 4. Kategori Kekuatan Otot Tungkai 

 

Berdasarkan tabel dan diagram di atas diketahui sampel dengan kekuatan otot tungkai pada 

kategori kurang sekali sebanyak 11 orang (91.67%). Kategori kurang sebanyak 1 orang (8.33%), 

kategori sedang sebanyak 0 orang (0%), kategori baik sebanyak 0 orang (0%), dan kategori baik 

sekali sebanyak 0 orang (0%). Dengan demikian, frekuensi tertinggi kekuatan otot tungkai pada 

kategori kurang sekali dengan persentase sebesar 91.67%.  

 

f. Sprint 40 meter 

 

Kecepatan diukur dengan tes Sprint 40 meter. Hasil yang diperoleh sebagai berikut. 

Tabel 11. Data deskripsi tes kecepatan 

Variabel N Min Max Range Mean SD 

Sprint 40 m 12 5.77 7.63 1.86 6.48 0.58 

 

Kecepatan dikelompokkan ke dalam 5 kelompok. Frekuensi dan kategori kecepatan dapat 

dilihat dalam tabel di bawah ini. 

 

Tabel 12. Distribusi frekuensi dan kategori kecepatan 

No Frekuensi % Kategori 

1 0 0 Kurang Sekali 

2 0 0 Kurang 

3 3 25 Sedang 

4 3 25 Baik 

5 6 50 Sangat Baik 

 

Hasil tersebut apabila ditampilkan dalam bentuk diagram batang sebagai berikut. 

91.67

8.33

0 0 0
0

10

20

30

40

50

60

70

80

90

100

Kurang Sekali Kurang Sedang Baik Baik Sekali

Persentasi Kategori Kekuatan Otot Tungkai

Kurang Sekali Kurang Sedang Baik Baik Sekali



297 

Vol.06, No. 02,Bulan Desember, Tahun 2025 :Hal 290-305 

Jurnal Pendidikan Kesehatan dan Rekreasi UNIMA ISSN : 2774- 6917 

   
 

 

 
Gambar 5. Persentasi Kategori Kecepatan 

 

Berdasarkan tabel dan diagram di atas diketahui sampel dengan kecepatan pada kategori 

sangat baik sebanyak 6 orang (50%). Kategori baik sebanyak 3 orang (25%), kategori sedang 

sebanyak 3 orang (25%), kategori kurang sebanyak 0 orang (0%), dan kategori sangat kurang 

sebanyak 0 orang (0%). Dengan demikian, frekuensi tertinggi kecepatan sampel yaitu pada 

kategori sangat baik dengan persentase sebesar 50%.  

 

g. Kekuatan Genggam 

Kekuatan genggam diukur dengan tes Grip test. Hasil yang diperoleh adalah kekuatan 

genggam tangan kanan dan kiri sebagai berikut. 

 

Tabel 13. Kekuatan genggam tangan kanan 

Variabel N Min Max Range Mean SD 

Kekuatan genggam 

tangan kanan 
12 14.3 58.3 44.1 36.45 16.51 

 

Kekuatan genggam tangan kanan dikelompokkan ke dalam 5 kelompok. Frekuensi dan 

kategori kekuatan genggam tangan kanan dapat dilihat dalam tabel di bawah ini. 

Tabel 14. Distribusi frekuensi dan kategori kekuatan genggam tangan kanan 

Skor Frekuensi Persentasi (%) Kategori 

5 2 16.67 Sangat Baik 

4 2 16.67 Di atas rata-rata 

3 0 0 Rata-rata 

2 2 16.67 Di bawah rata-rata 

1 6 50 Jelek 

Total 12 100  

 

Hasil tersebut apabila ditampilkan dalam bentuk diagram batang sebagai berikut. 
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Gambar 6. Kategori kekuatan genggam tangan kanan 

 

Berdasarkan tabel dan diagram di atas diketahui sampel dengan kekuatan genggam tangan 

kanan pada kategori sangat baik sebanyak 2 orang (16.67%). Kategori baik sebanyak 2 orang 

(16.67%), kategori rata-rata sebanyak 0 orang (0%), kategori di bawah rata-rata sebanyak 2 orang 

(16.67%), dan kategori jelek sebanyak 6 orang (50%). Dengan demikian, frekuensi tertinggi 

kekuatan genggam tangan kanan sampel yaitu pada kategori jelek dengan persentase sebesar 50%.  

 

Tabel 15. Kekuatan genggam tangan kiri 

Variabel N Min Max Range Mean SD 

Kekuatan genggam 

tangan kiri 
12 14.1 55.1 41 33.83 13.71 

 

Kekuatan genggam tangan kiri dikelompokkan ke dalam 5 kelompok. Frekuensi dan kategori 

kekuatan genggam tangan kiri dapat dilihat dalam tabel di bawah ini. 

 

Tabel 16. Distribusi frekuensi dan kategori kekuatan genggam tangan kiri 

Skor Frekuensi Persentasi (%) Kategori 

5 0 0 Sangat Baik 

4 1 8.33 Di atas rata-rata 

3 2 16.67 Rata-rata 

2 2 16.67 Di bawah rata-rata 

1 7 58.33 Jelek 

Total 12 100  

 

Hasil tersebut apabila ditampilkan dalam bentuk diagram batang sebagai berikut. 
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Gambar 7. Kategori kekuatan genggam tangan kiri 

 

Berdasarkan tabel dan diagram di atas diketahui sampel dengan kekuatan genggam tangan 

kiri pada kategori jelek sebanyak 7 orang (58.33%). Kategori sangat baik sebanyak 0 orang (0%), 

kategori rata-rata sebanyak 1 orang (8.33%), kategori di atas rata-rata sebanyak 2 orang (16.67%), 

dan kategori di bawah rata-rata sebanyak 2 orang (16.67%). Dengan demikian, frekuensi tertinggi 

kekuatan genggam tangan kiri sampel yaitu pada kategori jelek dengan persentase sebesar 58.33%.  

 

h. Kondisi fisik secara menyeluruh  

 

Kondisi fisik atlet Porlasi Papua dikelompokkan ke dalam 5 kelompok. Frekuensi dan kategori 

kondisi fisik secara menyeluruh dapat dilihat dalam tabel di bawah ini. 

Tabel 17. Distribusi frekuensi dan kategori kondisi fiisk 

Skor Rentang Frekuensi Persentasi (%) Kategori 

5 <16 2 16.67 Sangat rendah 

4 16-18 4 33.33 Rendah 

3 19-20 3 25.00 Sedang 

2 21-22 1 8.33 Tinggi 

1 >22 2 16.67 Sangat tinggi 

Total  12 100  

 

Hasil tersebut apabila ditampilkan dalam bentuk diagram batang sebagai berikut. 
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Gambar 8. Kategori kondisi fisik 

 

Berdasarkan tabel dan diagram di atas diketahui kondisi fisik atlet Forlasi Papua pada 

kategori sangat rendah sebanyak 2 orang (16.67%). Kategori rendah sebanyak 4 orang (33.33%), 

kategori sedang sebanyak 3 orang (25.00%), kategori tinggi sebanyak 1 orang (8.33%), dan 

kategori sangat tinggi sebanyak 2 orang (16.67%). Dengan demikian, frekuensi tertinggi kondisi 

fisik atlet Forlasi Papua yaitu pada kategori rendah dengan persentasi sebesar 33.33%.   

 

Penelitian bertujuan untuk mengetahui profil kondisi fisik atlet Porlasi Papua tahun 2025. 

Penelitian ini menemukan bahwa sebagian besar atlet Porlasi Papua memiliki kondisi fisik pada 

kategori rendah (33.33%). Penelitian ini menemukan bahwa 33.33% memiliki kekuatan otot 

lengan pada kategori cukup, 33.33% kekuatan otot perut kategori baik sekali dan 33.33% 

kekuatan otot perut kategori baik, 50% VO2Max pada kategori bagus, 91.67% kekuatan otot 

tungkai pada kategori kurang sekali, 50% atlet memiliki kecepatan pada kategori sangat baik, 

50% atlet memiliki kekuatan genggam tangan kanan pada kategori jelek dan 58.33% atlet Porlasi 

Papua memiliki kekuatan genggam tangan kiri pada kategori jelek. Hasil penelitian ini akan 

dibahas sebagai berikut. 

Hasil penelitian menunjukkan bahwa sebagian besar atlet Porlasi Papua memiliki kondisi 

fisik pada kategori rendah (33.33%) dengan variasi kemampuan di setiap komponen. Kondisi 

fisik pada kategori rendah dijelaskan oleh kondisi fisik dominan dalam olahraga layar yang 

diukur dalam penelitian ini yaitu kekuatan otot lengan, kekuatan genggaman, daya tahan atlet 

dan kekuatan genggaman pada kategori cukup, kurang dan jelek. Meskipun, sebanyak 33,33% 

atlet memiliki kekuatan otot perut dalam kategori baik sekali dan baik, VO₂Max hanya 50% atlet 

yang masuk kategori bagus dan 50% atlet menunjukkan kecepatan dalam kategori sangat baik; 

kondisi fisik dominan seperti kekuatan otot lengan dalam kategori cukup (33,33%), kekuatan 

otot tungkai dalam kategori kurang sekali (91,67%) serta kekuatan genggam tangan masih lemah, 

dengan 50% kategori jelek untuk tangan kanan dan 58,33% untuk tangan kiri. Selain itu, 8 atlet 

yang terlibat dalam penelitian ini merupakan atlet yang baru bergabung, hanya 3 atlet yang telah 

berlatih dan mengikuti kejuaraan Pra PON. Artinya bahwa latihan fisiknya belum optimal, 

sehingga menyebabkan hasil pengukuran kondisi fisiknyapun pada kategori rendah. 

Temuan ini sejalan dengan penelitian Lee & Park (2022) yang menyatakan bahwa 

ketidakseimbangan komponen fisik, terutama kekuatan tungkai dan genggaman, dapat 

menghambat performa atlet. Rendahnya kekuatan tungkai kontras dengan studi Smith et al. 
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(2021) yang menemukan bahwa atlet dengan fasilitas memadai cenderung memiliki kekuatan 

tungkai minimal kategori sedang. Selain itu, kekuatan genggam yang buruk diduga berkaitan 

dengan kurangnya latihan spesifik, sebagaimana diungkapkan Jones et al. (2020) bahwa 

kekuatan genggam berpengaruh signifikan terhadap performa atlet dalam olahraga tertentu. Hasil 

ini mengindikasikan perlunya program latihan yang lebih terstruktur, fokus pada pengembangan 

kekuatan tungkai dan genggaman, serta peningkatan kapasitas aerobik untuk mencapai 

kesetaraan dengan standar nasional (Mujika & Halson, 2019). 

Hasil penelitian juga menemukan bahwa 33.33% memiliki kekuatan otot lengan pada 

kategori cukup. Penelitian yang dilakukan oleh García-Pinillos et al. (2020) yang melaporkan 

bahwa 65% atlet cabang olahraga sejenis di daerah dengan fasilitas memadai memiliki kekuatan 

otot lengan dalam kategori baik hingga sangat baik. Rendahnya persentase atlet Forlasi dengan 

kekuatan lengan yang memadai mungkin terkait dengan beberapa faktor, seperti kurangnya 

program latihan resistensi yang terstruktur, keterbatasan akses ke fasilitas angkat beban, atau 

aspek nutrisi yang belum optimal. Hal ini sejalan dengan temuan López-Sánchez et al. (2019) 

yang menemukan korelasi positif antara ketersediaan fasilitas latihan kekuatan dengan 

perkembangan otot lengan atlet. Selain itu, penelitian terbaru oleh Silva et al. (2021) 

menunjukkan bahwa atlet dengan kekuatan otot lengan di bawah standar cenderung mengalami 

penurunan performa dalam olahraga yang membutuhkan daya dorong dan tarik. Oleh karena itu, 

diperlukan intervensi berupa program latihan beban progresif dan pemantauan gizi untuk 

meningkatkan kekuatan otot lengan atlet Forlasi Papua agar setara dengan standar nasional. 

Hasil penelitian menunjukkan bahwa 33,33% atlet layar Porlasi Papua memiliki kekuatan 

otot perut dalam kategori baik sekali dan 33,33% dalam kategori baik, yang secara kolektif 

mencerminkan bahwa dua pertiga atlet memiliki kekuatan perut yang memadai. Temuan ini 

relatif lebih baik dibandingkan dengan penelitian oleh Thompson et al. (2020) pada atlet layar 

daerah pesisir Indonesia yang melaporkan hanya 45% subjek memiliki kekuatan perut kategori 

baik atau lebih tinggi. Namun, hasil ini masih di bawah standar penelitian internasional seperti 

yang dilaporkan Smith & Jones (2021) pada atlet layar elit Eropa, di mana 82% mencapai 

kategori baik sekali untuk kekuatan perut. Perbedaan ini mungkin disebabkan oleh variasi 

intensitas latihan inti (core training) dan beban kerja spesifik yang diterapkan, sebagaimana 

diungkapkan dalam studi oleh Anderson et al. (2019) bahwa program latihan stabilisasi dinamis 

berpengaruh signifikan terhadap kekuatan otot perut. Temuan ini mengindikasikan bahwa 

meskipun sebagian atlet Forlasi Papua telah memiliki dasar kekuatan perut yang baik, masih 

diperlukan peningkatan melalui latihan berbasis beban dan plyometrik untuk mengejar 

ketertinggalan dari atlet level internasional (Wilson et al., 2022). 

Hasil penelitian menunjukkan bahwa 50% atlet layar Papua memiliki kapasitas VO₂Max 

dalam kategori bagus, yang mengindikasikan tingkat kebugaran aerobik yang cukup memadai 

untuk olahraga layar. Temuan ini lebih tinggi dibandingkan dengan penelitian sebelumnya oleh 

Hermawan et al. (2020) pada atlet layar daerah timur Indonesia, yang melaporkan hanya 35% 

atlet mencapai kategori VO₂Max bagus atau lebih tinggi. Namun, hasil ini masih berada di bawah 

standar penelitian internasional seperti yang dilaporkan oleh Smith et al. (2021), di mana 70% 

atlet layar elit Eropa memiliki VO₂Max dalam kategori sangat bagus atau unggul. Perbedaan ini 

mungkin disebabkan oleh variasi dalam program latihan daya tahan, intensitas pelatihan, dan 

faktor lingkungan seperti ketinggian dan aksesibilitas fasilitas olahraga, sebagaimana 

diungkapkan dalam studi oleh Jones & Carter (2019) bahwa latihan interval intensitas tinggi 

(HIIT) secara signifikan meningkatkan VO₂Max pada atlet layar. Temuan ini menunjukkan 

bahwa meskipun separuh atlet layar Papua telah memiliki kapasitas aerobik yang baik, masih 

diperlukan intervensi pelatihan yang lebih spesifik dan intensif untuk meningkatkan VO₂Max 

mencapai level kompetitif internasional (Garcia & Fernandez, 2022). 

Hasil penelitian mengungkapkan bahwa 91,67% atlet Porlasi Papua memiliki kekuatan 



302 

Vol.06, No. 02,Bulan Desember, Tahun 2025 :Hal 290-305 

Jurnal Pendidikan Kesehatan dan Rekreasi UNIMA ISSN : 2774- 6917 

   
 

 

otot tungkai dalam kategori kurang sekali, menunjukkan defisit yang signifikan dalam 

komponen fisik yang krusial untuk performa olahraga layar. Temuan ini jauh lebih rendah 

dibandingkan penelitian serupa oleh Nugroho et al. (2021) pada atlet layar Jawa Timur, yang 

melaporkan 45% atlet dalam kategori kurang untuk kekuatan tungkai, dan tidak ada yang masuk 

kategori kurang sekali. Studi internasional oleh O'Donoghue & Harrison (2022) pada atlet layar 

kompetitif bahkan menunjukkan bahwa 80% sampel mereka memiliki kekuatan tungkai minimal 

kategori sedang, dengan penekanan bahwa kekuatan ekstremitas bawah merupakan prediktor 

penting untuk manuver kapal dan stabilitas di atas air. Rendahnya kekuatan tungkai pada atlet 

Forlasi Papua mungkin terkait dengan beberapa faktor, antara lain: (1) dominasi latihan spesifik 

layar tanpa pendampingan latihan kekuatan sistematis (Wilson et al., 2020), (2) keterbatasan 

akses ke fasilitas weight training (Lee & Park, 2021), serta (3) kurangnya pemahaman tentang 

pentingnya kekuatan tungkai dalam olahraga layar. Penelitian terbaru oleh Thompson et al. 

(2023) menegaskan bahwa program resistance training 2-3 kali seminggu secara signifikan dapat 

meningkatkan kekuatan tungkai atlet layar pemula dalam 8 minggu. Temuan ini mengisyaratkan 

kebutuhan mendesak untuk menerapkan program penguatan tungkai yang terstruktur guna 

meningkatkan performa dan mencegah cedera pada atlet Forlasi Papua.  

Hasil penelitian menunjukkan bahwa 50% atlet Porlasi Papua memiliki kecepatan dalam 

kategori sangat baik, suatu temuan yang cukup menggembirakan mengingat pentingnya 

komponen kecepatan dalam olahraga layar untuk manuver cepat dan respons terhadap perubahan 

angin. Hasil ini lebih tinggi dibandingkan temuan Santoso et al. (2020) pada atlet layar Jawa 

Barat yang hanya 32% mencapai kategori sangat baik, namun masih di bawah laporan Martinez 

et al. (2022) tentang atlet layar Filipina dimana 68% subjek penelitian berada dalam kategori 

tersebut. Perbedaan ini mungkin disebabkan oleh faktor genetik, metode latihan spesifik, atau 

adaptasi lingkungan, sebagaimana dijelaskan dalam penelitian Chen & Wang (2021) bahwa atlet 

dari daerah pesisir cenderung memiliki kecepatan reaksi yang lebih baik akibat adaptasi terhadap 

lingkungan yang dinamis. Namun, temuan ini perlu dilihat secara hati-hati karena penelitian 

terbaru oleh O'Brien et al. (2023) menekankan bahwa kecepatan pada atlet layar harus seimbang 

dengan komponen fisik lain seperti kekuatan dan daya tahan. Rekomendasi dari studi Johnson & 

Lee (2022) tentang program latihan plyometrik 2 kali seminggu selama 6 minggu yang terbukti 

meningkatkan kecepatan sebesar 15% pada atlet layar pemula, dapat dipertimbangkan untuk 

meningkatkan proporsi atlet Forlasi Papua yang memiliki kecepatan kategori sangat baik.  

Hasil penelitian menunjukkan bahwa 50% atlet Porlasi Papua memiliki kekuatan 

genggam tangan kanan dalam kategori jelek dan 58,33% pada tangan kiri, mengindikasikan 

kelemahan signifikan dalam komponen fisik yang kritis untuk olahraga layar, terutama dalam 

hal memegang tali layar dan manuver kapal. Temuan ini jauh lebih rendah dibandingkan 

penelitian oleh Anderson et al. (2020) pada atlet layar Sulawesi Selatan yang melaporkan hanya 

25% atlet dengan kekuatan genggam kategori jelek, serta studi internasional oleh Thompson & 

Lee (2022) yang menunjukkan bahwa kurang dari 15% atlet layar kompetitif memiliki kekuatan 

genggam di bawah standar. Rendahnya kekuatan genggam ini mungkin disebabkan oleh 

beberapa faktor: (1) kurangnya latihan spesifik untuk meningkatkan grip strength (Miller et al., 

2021), (2) ketiadaan program latihan beban yang memadai (Garcia & Fernandez, 2019), dan (3) 

aspek nutrisi yang belum optimal (Wilson et al., 2023). Penelitian terbaru oleh Roberts et al. 

(2023) menegaskan bahwa program latihan genggam khusus selama 8 minggu dapat 

meningkatkan kekuatan genggam hingga 30% pada atlet layar pemula. Temuan ini menyoroti 

kebutuhan mendesak untuk menerapkan intervensi latihan spesifik genggam dan program 

penguatan lengan secara komprehensif guna meningkatkan performa atlet Porlasi Papua. 

Berdasarkan hasil penelitian ini dapat disampaikan beberapa saran sebagai berikut bagi 

atlet Porlasi Papua perlu meningkatkan latihan fisik untuk komponen kekuatan otot lengan, 

kekuatan otot perut, VO2Max, kekuatan otot tungkai, kecepatan, dan kekuatan genggam. Bagi 
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penelitian selanjutnya dapat dilakukan penelitian dengan desain hubungan atau korelasi serta 

menambah variabel kodisi fisik yang diobservasi. Serta melibatkan jumlah sampel yang lebih 

besar. 

 

Kesimpulan 

Sebagian besar atlet Porlasi Papua memiliki kondisi fisik pada kategori rendah (33.33%). 

Sebanyak 33.33% memiliki kekuatan otot lengan pada kategori cukup, 33.33% kekuatan otot 

perut kategori baik sekali dan 33.33% kekuatan otot perut kategori baik, 50% VO2Max pada 

kategori bagus, 91.67% kekuatan otot tungkai pada kategori kurang sekali, 50% atlet memiliki 

kecepatan pada kategori sangat baik, 50% atlet memiliki kekuatan genggam tangan kanan pada 

kategori jelek dan 58.33% atlet Porlasi Papua memiliki kekuatan genggam tangan kiri pada 

kategori jelek. Daftar Pustaka 
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