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Abstrak

Olahraga permainan bola kecil adalah jenis olahraga yang menggunakan bola berukuran kecil serta tongkat pemukul. Contoh
olahraga yang termasuk olahraga permainan bola kecil yaitu bulu tangkis, kasti, baseball, softball, tenis lapangan, dan lain-
lain. Indonesia belum meraih banyak prestasi di kategori olahraga permainan bola kecil. Performa atlet perlu dijaga
semaksimal mungkin agar dapat memenangkan pertandingan dan menorehkan prestasi. Setiap faktor yang memengaruhi
performa atlet olahraga permainan bola kecil perlu diidentifikasi dan dioptimalkan sehingga seorang atlet dapat menjadi atlet
prestasi. Kondisi fisik yang prima merupakan faktor terpenting bagi para atlet. Kondisi fisik dapat ditingkatkan dengan
frekuensi, intensitas, waktu, dan tipe latihan yang sesuai. Faktor lain yang memengaruhi performa atlet adalah nutrisi, baik
makronutrien seperti karbohidrat, protein, dan lemak maupun mikronutrien seperti vitamin dan mineral. Zat gizi yang
diperlukan oleh atlet berbeda dengan individu lainnya. Kebutuhan zat gizi pada atlet juga berbeda-beda pada tiap cabang
olahraga dan bersifat individual. Kondisi psikologis juga dapat berpengaruh terhadap performa seorang atlet. Kondisi
psikologis seorang atlet sangat menentukan tingkat konsentrasinya selama bertanding dan dapat menentukan tingkat
kesiapan seorang atlet untuk menjadi juara. Terdapat beberapa aspek psikologis yang perlu diperhatikan pada seorang atlet,
yaitu kedisiplinan, kebosanan, kepercayaan diri, dan kepribadian. Seorang atlet memerlukan latihan fisik, pemantauan nutrisi,
dan pendampingan psikologis untuk mencapai performa yang optimal.

Kata Kunci: Aspek nutrisi, aspek psikologis, kondisi fisik, olahraga permainan bola kecil, performa atlet

Factors Affecting the Athletes’ Performance in Small Ball Game Sports

Abstract

Small ball game sports are a category of sports that involve small-sized balls and bats. Examples of these sports include
badminton, rounders, baseball, softball, tennis, and others. Indonesia has not yet achieved notable achievements in small ball
game sports. To improve performance and achieve better results, athletes must maintain optimal performance levels. It is
crucial to identify and optimize all factors affecting the performance of small ball game athletes to help them reach their full
potential. Optimal physical condition is the most essential factor for athletes. Physical fitness can be improved through the
right combination of frequency, intensity, duration, and types of exercise. Another factor that affects athletic performance is
nutrition, including macronutrients such as carbohydrates, proteins, and fats, as well as micronutrients like vitamins and
minerals. Athletes have different nutritional needs compared to non-athletes. Furthermore, nutritional requirements vary
across different sports disciplines and are highly individualized. Psychological factors also significantly affect an athlete's
performance. An athlete's psychological state greatly influences their concentration during competitions and plays a crucial
role in their ability to perform at their best. Key psychological aspects to consider include discipline, motivation, self-
confidence, and personality. To achieve optimal performance, athletes require physical training, nutritional monitoring, and
psychological support.
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Pendahuluan

Olahraga  permainan  bola  kecil
merupakan olahraga yang cukup populer di
dunia. Olahraga permainan bola kecil adalah
jenis olahraga yang menggunakan bola

berukuran kecil serta tongkat pemukul. Contoh
olahraga yang termasuk olahraga permainan
bola kecil yaitu bulu tangkis, kasti, baseball,
softball, tenis lapangan, dan lain-lain.! Teknik
dasar yang umum digunakan dalam melakukan
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olahraga permainan bola kecil meliputi teknik
memegang tongkat pemukul atau raket, teknik
memegang, melempar, memukul, dan
menangkap bola, serta kemampuan berlari.?
Prestasi Negara Indonesia di kategori olahraga
permainan bola kecil cukup gemilang,
Indonesia pernah mendapatkan medali emas
cabang olahraga bulutangkis nomor ganda
campuran di Olimpiade Rio delenaro, Brazil
pada tahun 2016.> Namun, di cabang olahraga
lain di kategori permainan bola kecil prestasi
atlet kontingen Indonesia sangat jarang
mencatatkan diri sebagai juara, bahkan
beberapa cabang olahraga belum pernah lolos
ke perhelatan olimpiade. Performa atlet perlu
dijaga semaksimal mungkin agar dapat
memenangkan pertandingan. Setiap faktor
yang memengaruhi performa atlet olahraga
permainan bola kecil perlu diidentifikasi dan
dioptimalkan sehingga seorang atlet dapat
menjadi atlet prestasi, yaitu atlet yang telah
memenangkan kejuaraan atau memecahkan
rekor.*

Isi

Performa atlet merupakan kemampuan
atlet untuk menjalankan perannya selama di
dalam pertandingan dengan optimal.> Kondisi
fisik yang prima merupakan faktor terpenting
bagi para atlet dalam menghasilkan performa
yang baik untuk mencapai keberhasilan.®
Kondisi fisik terdiri dari beberapa aspek, di
antaranya adalah daya tahan, kekuatan otot,
daya ledak otot, kecepatan, kelincahan,
kelentukan, keseimbangan, ketepatan, reaksi,
dan koordinasi.” Daya tahan merupakan
kemampuan tubuh dalam mempertahankan
kerja organ-organ tertentu dalam jangka waktu
yang lama. Kekuatan otot merupakan gaya
yang dihasilkan oleh kontraksi otot secara
maksimal dalam melawan tahanan dari luar.
Kecepatan merupakan pergerakan anggota
tubuh untuk berubah posisi dalam waktu
singkat. Kelincahan merupakan kemampuan
untuk mengambil keputusan secara cepat yang
merupakan hasil dari koordinasi yang baik
antara sistem saraf pusat dengan komponen
motorik tubuh.® Daya ledak otot merupakan
kemampuan serabut otot untuk mencapai
kontraksi maksimal dalam waktu yang cepat.
Kelentukan adalah kemampuan sendi-sendi
tubuh untuk mencapai ruang gerak yang luas.

Keseimbangan adalah kemampuan tubuh
untuk mempertahankan posisi yang stabil baik
secara statis maupun dinamis. Ketepatan
adalah kemampuan untuk melakukan gerakan
sesuai dengan sasaran yang dituju. Reaksi yaitu
kemampuan tubuh untuk memunculkan
respons terhadap stimulus dalam waktu
singkat. Koordinasi yaitu sinergitas sistem saraf
dengan sistem motorik dalam merespons suatu
stimulus.®

Kondisi fisik dapat ditingkatkan dengan
frekuensi, intensitas, waktu, dan tipe latihan
yang sesuai.l® Setiap komponen kondisi fisik
tidak dapat dipisahkan peningkatan dan
pemeliharaannya. Namun, kondisi fisik dapat
dikembangkan sesuai dengan jenis,
karakteristik, dan tujuan dari setiap cabang
olahraga.! Daya tahan yang baik diperlukan
oleh atlet olahraga permainan bola kecil agar
tidak mudah lelah selama bertanding. Pada
olahraga baseball dan softball kekuatan otot
yang baik diperlukan oleh batter untuk
memukul bola dengan kuat. Reaksi, koordinasi,
dan kelincahan juga dibutuhkan agar pukulan
tepat sasaran. Kecepatan yang baik juga
dibutuhkan oleh runner untuk berlari ke base
agar bisa mendapatkan poin atau skor.’® Pada
olahraga bulu tangkis kelincahan sangat
diperlukan untuk mempertahankan agar
shuttle cock dapat dikembalikan ke area lawan.
Kelentukan juga diperlukan untuk meraih
shuttle cock dengan ruang gerak seluas
mungkin.!?> Pada olahraga tenis lapangan
kekuatan otot perut diperlukan sebagai
tumpuan saat melakukan pukulan. Kelentukan
dan kekuatan otot lengan juga penting bagi
atlet tenis agar terhindar dari cedera akibat
penggunaan otot lengan secara terus-
menerus.t

Faktor lain yang memengaruhi performa
atlet adalah nutrisi. Nutrisi merupakan
komponen penting yang diperlukan oleh tubuh
dalam jumlah tertentu untuk melakukan
aktivitas. Nutrisi atau sering dikenal sebagai zat
gizi bisa didapatkan dari makanan sehari-hari.
Zat gizi terdiri dari dua jenis, yaitu zat gizi makro
dan mikro. Zat gizi makro merupakan
komponen nutrisi yang diperlukan oleh tubuh
dalam jumlah yang banyak, yaitu seperti
karbohidrat, lemak, dan protein. Zat gizi mikro
adalah komponen nutrisi yang hanya
dibutuhkan dalam jumlah sedikit, seperti

Medula | Volume 14 | Nomor 10 | Oktober 2024 | 1898



Soraya Farhati, Khairun Nisa Berawi, Suryani Agustina Daulay, Chandra Kurniawan | Faktor-Faktor yang Memengaruhi Performa Atlet

Prestasi Olahraga Permainan Bola Kecil

vitamin dan mineral.}* Zat gizi yang diperlukan
oleh atlet berbeda dengan individu lainnya.
Kebutuhan zat gizi pada atlet juga berbeda-
beda pada tiap cabang olahraga. Proporsi zat
gizi yang seimbang yaitu karbohidrat 60-70%,
protein 10-15%, lemak 20-25%, serta vitamin
dan mineral yang cukup.®®

Karbohidrat berfungsi sebagai sumber
energi utama bagi tubuh. Asupan karbohidrat
yang sesuai dapat mengoptimalkan cadangan
glikogen pada otot dan hati untuk memenuhi
kebutuhan energi atlet terutama saat latihan
atau bertanding. Protein berfungsi sebagai zat
pembangun, yang merupakan komponen
struktural penyusun sel-sel tubuh. Asupan
protein yang adekuat dapat membantu atlet
untuk  meningkatkan massa otot dan
pemulihan jaringan setelah berolahraga.
Lemak memiliki fungsi penting bagi tubuh, di
antaranya sebagai komponen cadangan energi
terbesar dalam tubuh, sebagai pelarut vitamin
yang bersifat lipofilik, membantu meregulasi
suhu tubuh, serta dapat melindungi organ vital
dalam tubuh dari guncangan yang terjadi saat
beraktivitas.'®

Vitamin dan mineral diperlukan oleh
setiap individu termasuk atlet dalam jumlah
sedikit. Namun, terdapat beberapa vitamin dan
mineral yang sangat penting bagi atlet untuk
menunjang performanya selama bertanding, di
antaranya vitamin A, vitamin C, vitamin E,
vitamin D, kalsium, dan zat besi. Vitamin A, C,
dan E memiliki sifat antioksidan, sehingga
dapat menetralisasi radikal bebas dan
menghambat kerusakan sel, terutama saat
berolahraga. Efek antioksidan juga dapat
mengurangi  kelelahan dan nyeri akibat
berolahraga pada atlet. Vitamin D dapat
meningkatkan penyerapan kalsium dan fosfor,
sehingga dapat menjaga kepadatan tulang. Zat
besi berfungsi sebagai bahan pembentuk
hemoglobin yang berperan dalam transpor
oksigen. Kadar hemoglobin yang baik dapat
memfasilitasi distribusi oksigen ke jaringan
secara optimal, terutama saat sedang
berolahraga.®

Kondisi psikologis juga dapat
berpengaruh terhadap performa seorang atlet.
Kondisi psikologis merupakan kondisi kejiwaan
atau mental seseorang yang dapat dipengaruhi
oleh beberapa faktor, baik internal maupun
eksternal.’” Adapun beberapa aspek psikologis

yang perlu diperhatikan pada seorang atlet
yaitu kedisiplinan, kebosanan, kepercayaan
diri, dan kepribadian. Disiplin adalah kondisi di
mana seorang individu memiliki ketaatan dan
keteraturan dalam beperilaku. Disiplin dapat
terbentuk dengan kesadaran diri seseorang dan
pengaruh kebiasaan-kebiasaan yang terjadi di
lingkungan sekitar.’® Contoh kedisiplinan pada
seorang atlet yaitu patuh dalam menjalankan
program latihan, serta datang tepat waktu saat
latihan.® Kebosanan adalah perasaan tidak
bergairah akibat adanya stimulasi yang
monoton.”® Kebosanan pada atlet dapat
disebabkan oleh program latihan vyang
dilakukan secara berulang-ulang dalam waktu
yang lama. Kebosanan ini dapat diatasi dengan
memberikan beberapa modifikasi dalam
program latihan agar lebih bervariasi dan
menyenangkan, sehingga dapat
mengembalikan rasa semangat bagi atlet.’®
Kepercayaan  diri  adalah kemampuan
seseorang untuk berpikir positif pada diri
sendiri  dan  lingkungannya.  Penyebab
berkurangnya kepercayaan diri pada atlet
dapat berupa perasaan tidak vyakin akan
kemampuan diri sendiri dan takut mengalami
kekalahan saat pertandingan.
Ketidakpercayaan diri dapat mengganggu
performa atlet baik saat latihan maupun
bertanding.’ Kepribadian merupakan
keterkaitan antara psikologis dan fisik pada
seseorang sebagai hasil dari interaksi individu
dengan lingkungan. Kepribadian pada seorang
atlet dapat memengaruhi kemampuannya
dalam menangani tekanan baik selama latihan
maupun pertandingan. Oleh karena itu,
seorang atlet memerlukan dampingan dari
pelatih atau lingkungan sekitarnya untuk
menghadapi tekanan tersebut.®

Ringkasan

Olahraga permainan bola kecil adalah
jenis olahraga yang menggunakan bola
berukuran kecil serta tongkat pemukul.
Performa atlet olahraga permainan bola kecil
dipengaruhi oleh beberapa faktor, yaitu kondisi
fisik, nutrisi, dan psikologis atlet. Kondisi fisik
terdiri dari beberapa aspek, di antaranya yaitu
daya tahan, kekuatan otot, daya ledak otot,
kecepatan, kelincahan, kelentukan,
keseimbangan, ketepatan, reaksi, dan
koordinasi. Zat gizi yang diperlukan oleh atlet
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antara lain karbohidrat, protein, lemak,
vitamin, dan mineral untuk memenuhi
kebutuhan energi, meningkatkan massa otot,
dan menangkal radikal bebas saat berolahraga.
Aspek psikologis yang perlu diperhatikan pada
seorang atlet adalah kedisiplinan, kebosanan,
kepercayaan diri, dan kepribadian.

Simpulan

Performa atlet olahraga permainan bola
kecil dipengaruhi oleh kondisi fisik, nutrisi, dan
kondisi psikologis. Seorang atlet memerlukan
latihan fisik, pemantauan nutrisi, dan
pendampian psikologis untuk mencapai
performa yang optimal.
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