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ABSTRAK 
 

 
Reski Ramadan. 2023. Tinjauan Kondisi Fisik Pemain Sepakbola SSB Balai 

Baru Kota Padang 
 

Permasalahan penelitian ini adalah masih rendahnya prestasi pemain 
sepakbola SSB Balai Baru Kota Padang yang diduga disebabkan rendahnya 
kondisi fisik pemain. Tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui kondisi fisik 
pemain SSB Balai Baru Kota Padang. 

jenis penelitian ini adalah penelitian deskriptif. Penelitian ini dilaksanakan 
pada bulan Agustus 2023 di lapangan Balai Baru kota Padang. Populasi dalam 
penelitian ini adalah seluruh pemain SSB Balai Baru Kota Padang yang berjumlah 
35 orang pemain. Teknik pengambilan sampel menggunakan teknik purposive 
sampling, maka jumlah sampel dalam penelitian ini adalah 18 orang pemain. 
instrument dalam penelitian ini adalah 1) standing broad jump test, 2) sprint test 
60 meter, 3)  suttle run test, 4) bleep test. Teknik analisis data menggunakan 
analisis deskriptif persentatif.   

Hasil penelitian ini adalah 1) Daya ledak otot tungkai pemain sepakbola 
SSB Balai Baru kota Padang memiliki nilai rata-rata 2,67 meter, berada pada 
kategori baik sekali. 2) Kecepatan pemain sepakbola SSB Balai Baru kota Padang 
memiliki nilai rata-rata sebesar 8,25 detik, berada pada kategori baik. 3) 
Kelincahan pemain sepakbola SSB Balai Baru kota Padang memiliki nilai rata-
rata sebesar 13,76 detik, berada pada kategori sedang. 4) Daya tahan aerobik 
pemain sepakbola SSB Balai Baru kota Padang memiliki nilai rata-rata 43,2 
ml/kg/menit, berada pada kategori fair sedang. 
 
Kata kunci: Kondisi Fisik 
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BAB I 
PENDAHULUAN  

A. Latar Belakang Masalah 

Istilah olahraga saat ini tidak asing lagi bagi masyarakat. Olahraga 

dapat diartikan sebagai kebutuhan yang merupakan suatu kegiatan manusia 

yang ingin hidup sehat, baik jasmani maupun rohaninya. Berolahraga juga 

dapat menjaga kondisi tubuh agar tetap bersemangat dalam mengerjakan 

aktivitas sehari-hari. Selain itu olahraga memiliki tujuan dan target dalam suatu 

kegiatan untuk mencapai suatu kejuaraan serta diperlukan usaha-usaha seperti 

yang terungkap dalam Undang - Undang No. 3 Tahun 2005 Pasal 4 mengenai 

sendiri merupakan olahraga yang membina dan mengembangkan olahragawan 

secara terencana, berjenjang, dan berkelanjutan melalui kompetisi untuk 

mencapai prestasi dan dukungan ilmu pengetahuan dan teknologi 

 

Disahkannya undang-undang tentang sistim keolahragaan nasional 

maka dunia olahraga telah memiliki kekuatan hukum dalam mewujudkan 

tujuan keolahragaan nasional. Bagi seorang pemain, olahraga merupakan ajang 

untuk berkompetisi dalam meraih prestasi yang setinggi-tingginya. Untuk 

meraih prestasi itu diperlukan usaha melalui perencanaan dan pelaksanaan 

yang terarah, terkoordinir dengan penyediaan sarana dan prasarana yang 

memadai. 

Sepakbola merupakan salah satu cabang olahraga yang sudah 

memasyarakat di Indonesia, permainan sepakbola merupakan olahraga yang 
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Indonesia memiliki perkembangan yang sangat pesat, hal ini ditandai dengan 

munculnya club-club sepakbola di berbagai daerah yang menunjukkan 

Salah satu kelebihan olahraga sepak bola ini tidak memandang siapa yang 

ingin melakukannya. 

yang membutuhkan kerja sama antar pemain dan keterampilan dari gerakan 

ya 

bahwa untuk dapat memainkan bola dengan baik seorang pemain sepakbola harus 

memiliki kemampuan gerakan individu (individual skills) yang baik seperti 

passing, dribbling, shooting, ball control dan heading. Apabila seorang pemain 

gerakan individu (individual skill) yang baik, maka seorang pemain sepakbola 

akan mampu menjalankan ide permainan sepakbola dengan baik dalam usaha 

memenangkan pertandingan untuk mencapai prestasi yang tinggi. 

Induk organisasi sepakbola di Indonesia adalah Persatuan Sepakbola 

Seluruh Indonesia (PSSI). Pertandingan-pertandingan yang dilaksanakan oleh 

PSSI sangatlah memancing antusias dari seluruh daerah untuk ikut bersaing 

atau berkompetisi dalam dunia sepakbola di Indonesia seperti kompetisi liga 1, 

liga 2 sampai liga 3. Club-club sepakbola di Indonesia begitu banyak, tidak 

terhitung lagi jumlah nya mulai dari yang resmi maupun yang tidak 

mempunyai badan hukum sama sekali namun itu tidak mengurungkan niat para 

pecinta sepakbola untuk berkumpul dan membuat tim. Pembentukan club-club 
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di daerah-daerah menunjukan semangat dalam memajukan sepakbola di tanah 

air. 

Pada tingkat provinsi Sumatera Barat pembinaan sepakbola dalam 

melahirkan dan pembinaan prestasi juga tidak tanggung tanggung hal ini 

dibuktikan dengan seringnya diadakan event-event sepakbola seperti 

PORPROV, Minangkabau Cup, Liga 3, Tournament, maupun event-event 

pertandingan dan sepakbola lainnya, setingkat provinsi hal ini bertujuan untuk 

pemain memiliki wadah yang tepat untuk menyalurkan bakat dan minatnya 

pada olahraga sepakbola. 

Di Kota Padang sendiri sepakbola merupakan olahraga paling favorit 

dan paling banyak di minati oleh semua kalangan. Hal ini dibuktikan dengan 

banyaknya club-club sepakbola di Kota Padang dan seringnya Kota Padang 

mengadakan pertandingan sepakbola. Ajang pertandingan sepakbola di Kota 

Padang pun beragam untuk berbagai jenis kalangan usia seperti, Liga U-15, 

Liga U-17 Kota Padang dan Liga PSSI Kota Padang. Dari kalangan anak  

anak Kota Padang juga tidak ketinggalan event event sepakbola seperti, Liga, 

Open Tournamen, Festival sepakbola SSB, Soeratin, Danone dan sebagainya. 

Hal ini adalah bukti yang dilakukan Kota Padang dalam menyaring, membina 

dan melahirkan serta mengembangkan prestasi para pemain muda agar menjadi 

pemain profesional dan membanggakan. 

Untuk mencapai prestasi olahraga yang optimal banyak faktor-faktor 

yang mempengaruhi seperti menurut, Syafruddin (2011:58) menyatakan : 

faktor tersebut adalah faktor internal dan faktor eksternal faktor internal 
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antara lain kemampuan fisik, teknik, taktik, dan mental (psikis) atlet, 
dan faktor eksternal adalah timbulnya dari luar diri atlet seperti pelatih, 
sarana dan prasarana, penonton, wasit, keluarga organisasi, iklim, 
cuaca, makanan yang be  

 
Berdasarkan uraian di atas dapat dikemukakan bahwa dalam prestasi 

olahraga sepakbola sebenarnya banyak faktor yang mempengaruhinya. Dalam 

pelaksanaan cabang sepakbola memerlukan kondisi fisik, teknik, taktik dan 

mental yang baik. Kondisi fisik secara umum diartikan dengan kemampuan 

fisik. Pada cabang olahraga sepakbola tuntutan terhadap kebutuhan kondisi 

fisik jauh lebih kompleks jika dibandingkan dengan cabang olahraga 

perorangan. 

Pengukuran kondisi fisik merupakan sesuatu kebutuhan yang penting 

seiring persaingan cabang sepakbola yang semakin ketat. Pengukuran kondisi 

fisik dalam cabang sepakbola menjadi semakin baik apabila memperhatikan 

posisi bermain dalam permainan sepakbola. Kondisi fisik itu terdiri dari 

kecepatan, kelincahan, daya ledak, kekuatan, keseimbangan, kelentukan, 

koordinasi, daya tahan. Dalam permainan sepakbola pemain di tuntut memiliki 

kecepatan yang bagus. Kecepatan dalam sepakbola digunakan saat serangan 

balik atau kembali ke pertahanan dengan cepat saat menerima serangan balik, 

karna dengan kecepatan yang bagus akan membantu pemain menyerang ke 

daerah lawan maupun bertahan dari serangan lawan, jadi dengan memiliki 

kecepatan yang akan dapat menunjang seorang pemain untuk berprestasi. 

Kemudian kelincahan sangat diperlukan pada permainan sepakbola 

misalnya pada saat melakukan dribbling, dengan kelincahan yang baik akan 

membantu pemain dalam melewati lawan, selain itu dengan memiliki 
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kelincahan akan membantu pemain dalam menguasai bola, dan begitu pun 

pada pemain memiliki kelincahan yang buruk akan membuat kesulitan dalam 

melewati lawan, dan akan kesulitan dalam menguasai bola. Kelincahan 

merupakan keadaan dimana seorang dapat berubah posisi tubuh dengan cepat 

tanpa terjatuh atau kehilangan keseimbangan. 

Selanjutnya daya ledak adalah kemampuan seseorang megeluarkan 

tenaga maksimal dalam waktu singkat untuk mengatasi beban yang diterima 

otot baik yang datang dari luar maupun dari dalam tungkai (kaki) yang 

merupakan bagian anggota tubuh paling dominan dan berperan dalam 

melakukan shooting, melompat saat melakukan heading, passing dan lain-

lainya. Daya ledak pada saat shooting bola sangat dibutuhkan karena dengan 

adanya daya ledak yang bagus maka seorang pemain dapat merubah arah dan 

posisi yang dikehendaki dengan cepat dan tepat sesuai dengan kondisi yang 

sedang dihadapi pada saat permainan.  

Dalam permainan sepakbola kekuatan merupakan sesuatu yang perlu 

misalnya saat melakukan body carg pada saat berduel dengan pemain lawan. 

Kekuatan adalah kemampuan seseorang pada saat menghadapi dan mengatasi 

beban yang diberikan. Selanjutnya dalam permainan sepakbola kelentukan 

merupakan sesuatu yang diperlukan seperti misalnya pada saat melakukan 

pemanasan supaya tidak terjadinya cidera pada saat memulai latihan atau 

bertanding. Fleksibilitas atau kelentukan merupakan kemampuan menggerakan 

tubuh atau bagian-bagiannya seluas mungkin tanpa terjadi ketegangan sendi 

dan cedera otot.  
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Kemudian yang diperlukan dalam olahraga sepakbola yaitu daya tahan. 

Daya tahan aerobic adalah kemampuan seluruh organisme tubuh untuk 

mengatasi lelah pada waktu melakukan aktivitas yang menuntut kekuatan 

dalam waktu yang lama. Dalam permainan sepakbola daya tahan yang bagus 

sangat diperlakukan oleh setiap pemain karna bermain dalam waktu yang lama 

yaitu 2 x 45 menit, karena jika pemain memiliki daya tahan yang baik, maka 

pemain akan dapat bermain tanpa mengalami kelelahan, dan bisa bermain 

dengan bagus.  

Setelah memiliki kondisi fisik maka seorang pemain yang ingin 

haruslah memiliki teknik. Teknik adalah unsur yang harus dimiliki seorang 

pemain yang ingin berprestasi. Dengan teknik yang baik akan membuat pemain 

dapat mengeluarkan kemampuan yang dimilikinya, serta dengan memiliki 

kualitas teknik membantunya untuk berprestasi. Teknik perlu dikuasai atlet 

misalnya, teknik shooting, passing, dribbling dan mengontrol bola. Selanjutnya 

yang diperlukan untuk seorang pemain dapat berprestasi adalah taktik.  

Selain itu peranan pelatih yang berlinsensi juga akan membantu pemain 

dalam meraih, mengembangkan serta menunjang prestasi pemain tersebut. 

Kelengkapan peralatan dan sarana prasarana juga dapat mendukung 

perkembangan kemampuan pemain. Selain itu keseimbangan asupan gizi juga 

sangat dibutuhkan jika pemain meraih prestasi yang maksimal. Dalam 

mengembangkan pemain untuk berprestasi maka dibutuhkan juga motivasi, 

baik itu dari dalam diri pemain ataupun dari luar ektrinsik. Dengan adanya 

motivasi akan membuat pemain bersemangat dalam menghadapi latihan dan 



7

pertandingan yang akan dihadapi. Selain dengan adanya motivasi akan 

membantu pemain dalam mengejar prestasi yang ingin dicapai. Setelah pemain 

memiliki ke semua unsur tersebut maka prestasi seharusnya meningkat, sebab 

unsur di atas merupakan komponen yang menunjang seorang pemain untuk 

dapat berprestasi. Jadi dengan memiliki ke semua komponen di atas akan 

mendukung, membantu pemain dalam mengembangkan prestasi yang 

maksimal.  

SSB Balai Baru Kota Padang merupakan salah satu tim sepakbola yang 

ada di Kota Padang. Dalam setiap pertandingan yang diadakan PSSI Kota 

Padang SSB Balai Baru Kota Padang ini sering bermain tidak maksimal 

sehingga mereka belum beruntung dan belum pernah juara di periode 1 tahun 

belakangan. Berdasarkan wawancara dengan pelatih U-17 tahun coach 

Maulana, bahwa pada saat sekarang masih banyak ditemukan permasalahan, 

khususnya dengan kondisi fisik pemain. Setelah melakukan ujicoba dan 

mengikuti turnamen U-17 pada bulan Oktober 2022 SSB Balai Baru Kota 

Padang terhenti pada babak 8 besar, tim ini masih kalah bersaing dengan tim 

lain. Dilihat dari data yang ada dari semua pertandingan yang dijalani, SSB 

Balai Baru Kota Padang U-17 tidak bisa mencapai hasil yang baik. Hal ini 

terlihat sekali waktu berhadapan dengan SSB Ripans, SSB Balai Baru Kota 

Padang gagal lolos pada ke babak semi final karena pemain lengah dan banyak 

melakukan kesalahan.  

Diduga menurunnya kondisi fisik pemain yang menyebabkan 

banyaknya kesalahan-kesalahan yang terjadi. Karena pada saat pertandingan 
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terlihat daya tahan pemain yang mudah merasakan kelelahan dari sebahagian 

besar pemain tidak bisa mengontrol permainan pada menit-menit akhir 

pertandingan sehingga bola mudah hilang. Kurangnya kecepatan yang dimiliki 

para pemain juga menyebabkan sering kalah dalam berduel memperebutkan 

bola dari lawan, baik saat memegang bola maupun sprint saat mengejar bola 

dan selalu tidak siap untuk melakukan serangan balik maupun di serang. Dalam 

malukakan dribbling (menggiring bola) pemain SSB Balai Baru Kota Padang 

mudah sekali dihadang dan pergerakan selalu mudah terbaca oleh lawan. Hal 

ini diduga kurangnya kelincahan yang dimiliki pemain.  

Pemain juga sering menggunakan shooting ke gawang lawan untuk 

menghasilkan gol, namun pada kenyataannya shooting mereka masih lemah 

dan masih banyak bola yang melebar dari gawang lawan (tidak tepat sasaran), 

dengan kata lain bola sering jatuh di sisi gawang dan mudah di tangkap oleh 

penjaga gawang. Pada saat melakukan passing baik passing pendek maupun 

long passing pemain juga sering melakukan kesalahan, dimana bola sering 

tidak sampai ke teman sendiri yang mengakibatkan serangan balik oleh lawan. 

Hal ini diduga akibat kurangnya daya ledak otot tungkai yang dimiliki olah 

para pemain.   

Berdasarkan uraian di atas jelas SSB Balai Baru Kota Padang saat ini 

belum bisa berprestasi lagi, belum bisa berprestasi tersebut diduga terjadi 

karena rendahnya kemampuan kondisi fisik pemain. Oleh sebab itu 

berdasarkan diskusi dengan staf pelatih dan situasi pada saat sekarang ini kita 

sudah berada pada situasi new normal timbullah keinginan penulis dan staf 
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pelatih untuk melakukan penelitian untuk meninjau tingkat kondisi fisik 

pemain sepakbola SSB Balai Baru Kota Padang. 

B. Identifikasi Masalah 

Berdasarkan latar belakang masalah, banyak faktor yang 

berkemungkinan dapat mempengaruhi prestasi pemain sepakbola. Adapun 

faktor-faktor yang dapat di identifikasi sebagai berikut :  

1. Kondisi fisik 

2. Daya ledak otot tungkai 

3. Kelincahan 

4. Kecepatan 

5. Daya tahan 

6. Kekuatan 

7. Kelentukan 

8. Koordinasi.  

C. Pembatasan Masalah 

Mengingat beberapa keterbatasan penulis dalam penelitian ini, maka 

penelitian dibatasi yang meliputi:  

1. Daya ledak otot tungkai pemain sepakbola SSB Balai Baru Kota Padang.  

2. Kelincahan pemain sepakbola SSB Balai Baru Kota Padang. 

3. Kecepatan pemain sepakbola SSB Balai Baru Kota Padang. 

4. Daya tahan pemain sepakbola SSB Balai Baru Kota Padang. 
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D. Perumusan Masalah  

Berdasarkan latar belakang dan batasan masalah di atas maka dapat 

dikemukakan rumusan masalah dalam penelitian sebagai berikut: 

1. Bagaimanakah daya ledak otot tungkai yang dimiliki pemain sepakbola SSB 

Balai Baru Kota Padang ?  

2. Bagaimanakah kelincahan yang dimiliki pemain sepakbola SSB Balai Baru 

Kota Padang ? 

3. Bagaimanakah kecepatan yang dimiliki pemain sepakbola SSB Balai Baru 

Kota Padang ? 

4. Bagaimanakah daya tahan yang dimiliki pemain sepakbola SSB Balai Baru 

Kota Padang ? 

E. Tujuan Penelitian  

Sesuai dengan latar belakang masalah dan perumusan masalah diatas, 

maka penelaitian ini bertujuan: 

1. Untuk mengetahui tingkat kemampuan daya ledak otot tungkai pemain 

sepakbola SSB Balai Baru Kota Padang. 

2. Untuk mengetahui tingkat kemampuan kelincahan pemain sepakbola SSB 

Balai Baru Kota Padang. 

3. Untuk mengetahui tingkat kemampuan kecepatan pemain sepakbola SSB 

Balai Baru Kota Padang. 

4. Untuk mengetahui tingkat kemampuan daya tahan aerobic pemain 

sepakbola SSB Balai Baru Kota Padang. 
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F. Manfaat Penelitian  

Sesuai dengan tujuan dalam penelitian ini nantinya diharapkan dapat 

berguna, yaitu: 

1. Bagi penulis sendiri, sebagai salah satu syarat untuk meraih gelar sarjana 

Olahraga FIK UNP Universitas Negeri Padang. 

2. Bagi penulis dan pengurus SSB Balai Baru Kota Padang agar mengetahui 

sejauh mana tingkat kondisi fisik para pemain sebagai perbandingan untuk 

pencapaian prestasi ke depannya. 

3. Sebagai motivasi pemain untuk berprestasi lebih tinggi. 

4. Sebagai bahan keputusan dalam penulisan karya ilmiah. 

5. Bagi pembina dan pelatih sebagai bahan pertimbangan dalam memberikan 

dan membuat program latihan. 

 


