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ABSTRAK

Tomi Irawan. 2024. Tinjauan Kondisi Fisik Peserta Ekstrakurikuler Sepak
Bola SMAN 1 Pangkalan Kabupaten Lima Puluh Kota

Permasalahan dalam penelitian ini adalah masih rendahnya tingkat kondisi
fisik yang dimiliki oleh peserta ektrakurikuler sepakbola SMA Negeri 1
Pangkalan Kabupaten Lima Puluh Kota. Tujuan penelitian ini adalah untuk
mengetahui tingkat kondisi fisik yang dimiliki oleh peserta ektrakurikuler
sepakbola SMA Negeri 1 Pangkalan Kabupaten Lima Puluh Kota.

Jenis penelitian ini adalah penelitian deskriptif. Penelitian ini dilaksanakan
pada bulan oktober s.d November 2023 di lapangan sepakbola SMA Negeri 1
Pangkalan Kabupaten Lima Puluh Kota. Populasi dalam penelitian ini adalah
seluruh peserta ektrakurikuler sepakbola yang berjumlah 29 orang siswa. Teknik
pengambilan sampel menggunakan teknik fotal sampling, maka jumlah sampel
dalam penelitian ini adalah sebanyak 29 orang peserta. Instrument yang digunakan
dalam penelitian ini adalah: 1) daya ledak otot tungkai menggunakan standing
broad jump test, 2) kecepatan menggunakan sprint test 30 meter, 3) kelincahan
menggunakan suttle run ftest, 4) daya tahan aerobik menggunakan yo-yo
intermitten recovery test, dan 5) koordinasi mata kaki menggunakan soccer ball
volley test. Teknik analisis data menggunakan analisis deskriptif persentatif.

Hasil penelitian ini adalah: kondisi fisik peserta ekstrakurikuler sepakbola
SMA Negeri 1 Pangkalan Kabupaten Lima Puluh Kota berada pada kategori
sedang.

Kata Kunci: Kondisi Fisik, Sepakbola
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BAB 1
PENDAHULUAN
A. Latar Belakang Masalah

Olahraga merupakan aktivitas yang harus dilakukan secara rutin dan
berkesinambungan yang berguna untuk meningkatkan peforma dalam
kehidupan sehari-hari. Olahraga merupakan media dalam pembinaan untuk
membentuk kondisi fisik dan mental yang diberikan kepada generasi muda.
Dengan melakukan aktivitas olahrga bisa mendapatkan prestasi dan dapat
membanggakan daerah tempat tingggal, bangsa dan negara, melalui
bermacam event baik tingkat nasional maupun internasional. Untuk mencapai
hal tersebut tentunya dengan proses pembinaan olahraga yang di lakukan
seperti program latihan yang rutin dan benar, karena latihan tidak hanya pada
kebugaran fisik semata tetapi lebih jauh untuk melatih sikap dan kedisiplinan,
serta dapat membina jiwa kepemimpinan .

Menurut UU RI No.11 tahun 2022 tentang keolahragaan Nasional Bab
1 pasal 1 ayat 12 sebagai berikut : ©* olahraga prestasi adalah olahraga yang
membina dan mengembangkan olahragawan secara terencana, sistematis,
terpadu, berjenjang dan berkelanjutan melaluim kompetisi untuk mencapai
dengan dukungan ilmu pengetahuan dan teknologi keolahragaan®’.

Untuk memanfaatkan potensi yang besar dari sepakbola PSSI telah
merumuskan Filosofi sepakbola Indonesia (Filanesia) yang dituangkan dalam
buku kurikulum pembinaan sepakbola Indonesia filenesia adalah sebuah

filosofi yang akan menjadi pondasi dan karakter sepakbola Indonesia baik



untuk pembinaan usia dini sampai professional dari segi individu maupun
tim.

Sepakbola adalah olahraga beregu yang membutuhkan kerjasama antar
pemain dan keterampilan dari gerakan individu pemain yang matang untuk dapat
memainkan bola dengan baik yang artinya 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. Sepakbola merupakan olahraga yang menuntut energi
cukup tinggi dan memiliki daya komponenen aerobic yang relatif tinggi.

Diprovinsi Sumatera Barat perkembangan sepakbola sudah cukup
baik hal ini dapat di lihat dari banyaknya berdiri sekolah-sekolah sepakbola di
berbagai daerah, pembinaan tidak melulu diluar pendidikan melainkan
pembinaan sepakbola juga dilakukan diberbagai jenjang pendidikan di
Indonesia, dan ini ditandai dengan adanya liga-liga pelajar yang diadakan
oleh PSSI. Salah satu sekolah yang konsisten melakukan pembinaan
sepakbola dalam pendidikan formal yaitu Sekolah Menengah Atas Negeri
SMAN 1 Pangkalan Kabupaten Lima Puluh Kota. Saat ini SMAN 1
Pangkalan Kabupaten Lima Puluh Kota mengalami kemunduran prestasi,

terutama pada event yang diikuti antar pelajar se Kabupaten Lima Puluh



Kota. SMAN 1 Pangkalan Kabupaten Lima Puluh Kota tidak pernah
mendapatkan prestasi sejak tahun 2021 sampai pada tahun sekarang.

Salah satu unsur atau faktor penting untuk meraih suatu prestasi dalam
olahraga adalah kondisi fisik, disamping penguasaan teknik, taktik, dan
mental Seberapa besar penting dan pengaruh terhadap pencapaian suatu
prestasi olahraga sangat tergantung kepada kebutuhan atau tuntutan setiap
cabang olahraga yang dilakukan.Kondisi fisik sangatlah dibutuhkan dalam
semua cabang olahraga begitu juga dengan olahraga sepakbola.

Daya ledak otot tungkai adalah kemampuan seorang mempergunakan
otot tungkainya untuk mendapatkan kekuatan maksimum dalam waktu yang
singkat dan kontraksi yang dilakukan dengan cepat. Didalam olahraga
sepakbola daya ledak otot tungkai dominan diperlukan dalam pelaksanaan
shooting, passing dan long passing. seorang pemain sepakbola memerlukan
daya ledak yang baik agar dalam penerapan permainan akan terlaksana
dengan baik.

Kelincahan adalah kemampuan untuk merubah arah dan posisi tubuh
dengan cepat dan tepat pada waktu sedang bergerak, tanpa kehilangan
keseimbangan dan kesadaran akan posisi tubuhnya. Dalam olahraga
sepakbola seorang pemain dituntut untuk bergerak selincah mungkin terutama
dalam melewati lawan saat melakukan penetrasi atau saat melakukan
dribbling melewati lawan.

Kecepatan adalah kemampuan untuk memindahkan tubuh dan

menggerakan anggota tubuh menempuh jarak tertentu dalam satu satuan



waktu yang singkat. Dalam olahraga sepakbola kecepatan sangat diperlukan
oleh semua pemain. Terutama bagi pemain depan atau striker. Seorang striket
jika mempunyai kecepatan yang baik, maka akan mudah meninggalkan lawan
saat rekan tim mengirimkan umpan dalam usaha menciptakan peluang ke
gawang lawan. Begitu juga dengan pemain belakang, seorang pemain
belakang juga harus mempunya kecepatan yang baik, agar daerah pertahanan
bisa diantisipasi dari serangan lawan dengan baik. Karena jika seorang
pemain belakang tidak mempunyai kecepatan yang baik, maka otomatis garis
pertahanan akan mudah di bombardir oleh lawan.

Dayatahan aerobik merupakan dasar dari komponen kondisi fisik
lainnya, tanpa adanya dayatahan tubuh maka mustahil seseorang dapat
melakukan aktivitas dalam waktu yang relatif lama. Didalam olahraga
sepakbola, seorang pemain dituntut untuk bertahan selama 2 x 45 menit.
Untuk itu diperlukan seorang pemain yang mempunyai kapasitas aerobic
yang baik. Seorang yang mempunyai skill yang baik pun tidak akan mampu
memenangkan pertandingan jika daya tahan aerobic yang dimiliki masih
rendah. Lawan akan dengan mudah menguasai permainan jika stamika
seorang pemain atau tim cepat mengalami kelelahan.

Koordinasi adalah kemampuan seseorang menginteraksikan berbagai
gerakan yang berbeda kedalam pola gerakan tunggal secara efektif. Didalam
olahraga sepakbola seorang pemain sangat penting mempunyai koordinasi
mata kaki yang baik. Terutama saat membawa bola melewati lawan, seorang

pemain tidak perlu melihat bola saat melakukan gerakan dribbling,



karenaadanya koordinasi yang baik. Itu juga berlaku pada gerakan-gerakan
lain yang di perlukan dalam sepakbola, semua membutuhkan koordinasi
gerak yang baik.

Selanjutnya yang diperlukan untuk seorang pemain dapat berprestasi
adalah taktik. Taktik dan strategi sangat berpengaruh dan dibutuhkan atlet untuk
menunjang prestasinya, pemain yang baik adalah memiliki taktik dan strategi
yang jitu dalam menghadapi lawannya, karna dengan taktik dan strategi akan
mempermudahnya dalam menghadapi lawan dan meraih kemenangan. Pemain
yang memiliki taktik dan strategi dalam pertandingan akan membuatnya dapat
mengontrol permainan, mengontrol lawan sehingga ia dapat meraih kemenanga
dan tentunya meraih prestasi yang pemain ingin dicapai. Selain itu peranan
pelatih yang berlinsensi juga akan membantu pemain dalam meraih,
mengembangkan serta menunjang prestasi pemain tersebut, karena dengan
pelatih yang berlisensi, berkompenten serta pengalaman akan membantu dalam
pengembangan kemampuan para pemain baik itu saat latihan maupun saat
pertandingan. Dan pelatih yang berlisensi sangat diperlukan untuk mengetahui
kelebihan dan kekurangan pemainnya, sehingga dapat meningkatkan
kemampuan dari pemain tersebut, selain itu pelatih yang berlisensi dapat
membantu pemain dalam mencapai prestasi yang diinginkan. Selain itu
kelengkapan peralatan dan sarana prasarana dapat mendukung perkembangan
kemampuan pemain, sebab dengan peralatan yang memadai akan membuat bisa

menjalankan latihan dengan maksimal dan baik sehingga akan membantu dalam



perkembangan kondisi fisik dan kemampuan teknik, taktik dan mental sehingga
dengan sarana yang lengkap akan menunjang pemain dalam berprestasi.

Dalam sepakbola terdapat empat momen yaitu: Attacking, transisi
Defend, Defend, dan Transisi Attcking. Maksud dari 4 momen diatas ialah
dalam bermain sepak bola tidak selalu berbicara masalah pemain 11 lawan
11, di dalam sepakbola kita bermain selama 2 x 45 menit dan dalam
permainan tersebut kita harus memiliki kondisi fisik yang baik, karena dalam
2 x45 menit kita memerlukan sesuatu pergerakan menyerang ( Attincking )
dan dalam melakukan serangan kita pasti akan memerlukan pergerakan
bertahan dan merupakan suatu pertahanan. Dalam melakukan hal yang
tersebut pemain harus memiliki suatu kondisi fisik, Teknik dasar, taktik dan
mental yang harus setiap pemain sepakbola.

Latihan dalam cabang olahraga sepakbola merupakan hal yang sangat
penting untuk meningkatkan suatu prestasi, terutama latihan kondisi fisik
yang mengacu kepada suatu program latihan yang dilakukan secara
sistematis, berencana, dan progresif dan yang tujuannya yaitu untuk
meningkatkan kemampuan fungsional dari seluruh sistem tubuh agar dengan
demikian prestasi atlet semakin meningkat program latihan kondisi fisik
haruslah disusun secara teliti serta dilaksanakan dengan baik dan penuh
disiplin. Disiplin ilmu tersebut adalah tes pengukuran dan evaluasi, dimana
seorang pelatih harus mampu memilih tes yang cocok dan tepat untuk

mengukuran kemampuan awal atletnya.



Kondisi fisik merupakan faktor yang sangat mempengaruhi prestasi
seseorang atlet ,tanpa kondisi fisik yang baik teknik tidak dapat berjalan
dengan sempurna. Dalam olahraga terdapat beberapa unsur kondisi fisik yang
mendorong prestasi seorang atlet yaitu kelincahan, daya ledak otot tungkai,
daya tahan, kecepatan koordinasi. Kemampuan kondisi fisik sangat
menentukan Teknik-teknik yang dimilikinya. Kondisi fisik yang baik
merupakan prasyarat utama untuk menguasai dan mengembangkan suatu
keterampilan teknik. Dengan Program latihan fisik yang direncanakan secara
baik dan sistematis dan ditunjukan untuk meningkatkan kesegaran jasmani
dan kemampuan fungsional dari system tubuh sehingga dengan demikian
memungkinan atlet untu mencapai prestasi yang lebih baik. Dan untuk
mencapai prestasi tersebut tidaklah mudah, hal itu tidak dapat diraih begitu
saja tanpa adanya proses, dan pembinaan prestasi atlet-atlet sepakbola
Indonesia.

Disamping itu prestasi sepakbola juga ditentukan oleh bakat dan
motivasi dari diri atlet itu sendiri, program dan metode latihan serta usaha
pembinaan yang teratur dan kontiniu dalam pembinaan yang diarahkan
kepada pencapaian keberhasilan dalam bermain sepakbola dan meningkatkan
prestasi. Kondisi fisik yang terdiri dari kelincahan, daya ledak otot tungkai,
daya tahan, koordinasi mata dan kaki, merupakan kemampuan dasar yang
sangat dominan menentukan keberhasilan pemain sepakbola meskipun ikut

dipengaruhi oleh faktor kesehatan, gizi, pelatih dan pengurus.



Kondisi fisik umum diperlukan untuk setiap cabang olahraga dan
merupakan tahap awal menuju kondisi fisik khusus. Kondisi fisik khusus
merupakan kemampuan fisik yang dikhususkan untuk olahraga itu tersebut
dan setiap cabang olahraga memiliki karakteristik dan kekhususan dalam
kondisi fisik khusus seperti pada cabang olahraga sepak bola. Kondisi fisik
yang sangat dibutuhkan dalam sepak bola antara lain; daya tahan, daya ledak
otot tungkai koordinasi mata dan kaki, dan kelincahan (agility)

Berdasarkan hasil observasi yang peneliti lakukan saat pemain
melakukan latih tanding, salah satunya adalah terjadinya penurunan peforma
pemain saat bertanding. Kondisi ini terlihat pada saat babak pertama
penampilan dan performa pemain cukup bagus terkontrol dan permainan
lawan dapat diimbangi, dan pemain dapat melaksanakan taktik dan strategi
dengan baik. Namun, pada babak kedua pemain mulai melakukan kesalahan-
kesalahan seperti akurasi tembakan yang tidak pas, stamina yang terlihat
menurun, pergerakan mulai lambat, penguasaan bola yang menurun,
kehilangan konsentrasi didalam bermain sehingga tidak terlihat lagi
kerjasama satu tim yang baik, serta lemah dalam mengantisipasi serangan
lawan yang mengakibatkan gol untuk tim lawan. Sehingga pada akhir
pertandingan tim SMAN 1 Pangkalan Kabupaten Lima Puluh Kota
mengalami kekalahan.

Berdasarkan kenyataan yang penulis temukan dilapangan, maka
penulis menduga bahwa masih rendahnya kemampuan kondisi fisik pemain

SMAN 1 Pangkalan Kabupaten Lima Puluh Kota. Rendahnya kemampuan



kondisi fisik pemain sepakbola tersebut mungkin disebabkan oleh beberapa
komponen dasar kondisi fisik meliputi, kelincahan, daya tahan, daya ledak
otot tungkai, koordinasi dan kecepatan.

Oleh sebab itu, pada kesempatan ini penulis berkeinginan untuk
melakukan suatu penelitian guna untuk mengungkapkan fakta yang
sebenarnya, sehingga hal ini dapat dijadikan sebagai salah satu solusi dalam
menyelesaikan permasalahan yang ada. Dengan demikian judul penelitian ini
adalah “Tinjauan Kondisi Fisik Pemain Sepak Bola SMAN 1 Pangkalan

Kabupaten Lima Puluh Kota”.

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. Daya ledak otot tungkai
2. Kelincahan
3. Kecepatan
4. Daya Tahan
5. Koordinasi
6. Program latihan
C. Pembatasan Masalah
Mengingat beberapa keterbatasan penulis dalam penelitian ini, maka
penelitian dibatasi pada kajian kondisi fisik yang meliputi:

1. Daya ledak otot tungkai
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. Kelincahan
. Kecepatan
. Daya tahan.
. Koordinasi

. Kondisi fisik.

. 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 peserta ektrakurikuler
sepakbola SMAN 1 Pangkalan Kabupaten Lima Puluh kota ?
Bagaimanakah kelincahan yang dimiliki peserta ektrakurikuler sepakbola

SMAN 1 Pangkalan Kabupaten Lima Puluh kota ?

. Bagaimanakah kecepatan yang dimiliki peserta ektrakurikuler sepakbola

SMAN 1 Pangkalan Kabupaten Lima Puluh kota ?

Bagaimanakah daya tahan yang dimiliki peserta ektrakurikuler sepakbola
SMAN 1 Pangkalan Kabupaten Lima Puluh kota ?

Bagaimanakah koordinasi mata kaki yang dimiliki peserta ektrakurikuler
sepakbola SMAN 1 Pangkalan Kabupaten Lima Puluh kota ?

Bagaimanakah kondisi fisik yang dimiliki peserta ektrakurikuler sepakbola

SMAN 1 Pangkalan Kabupaten Lima Puluh kota ?

. Tujuan Penelitian

Sesuai dengan latar belakang masalah dan perumusan masalah diatas,

maka penelaitian ini bertujuan:

1.

Untuk mengetahui tingkat kemampuan daya ledak otot tungkai peserta
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ektrakurikuler sepakbola SMAN 1 Pangkalan Kabupaten Lima Puluh kota.
2. Untuk mengetahui tingkat kemampuan kelincahan peserta ektrakurikuler
sepakbola SMAN 1 Pangkalan Kabupaten Lima Puluh kota.
3. Untuk mengetahui tingkat kemampuan kecepatan peserta ektrakurikuler
sepakbola SMAN 1 Pangkalan Kabupaten Lima Puluh kota.
4. Untuk mengetahui tingkat kemampuan daya tahan aerobic peserta
ektrakurikuler sepakbola SMAN 1 Pangkalan Kabupaten Lima Puluh kota.
5. Untuk mengetahui tingkat kemampuan koordinasi mata kaki peserta
ektrakurikuler sepakbola SMAN 1 Pangkalan Kabupaten Lima Puluh kota.
6. Untuk mengetahui tingkat kemampuan kondisi fisik peserta ektrakurikuler
sepakbola SMAN 1 Pangkalan Kabupaten Lima Puluh kota.
. Manfaat Penelitian
berdassarkan tujuan penelitian yang hendak dicapai, maka penelitian ini
diharapkan mempunyai manfaat dalam olahraga sepakbola baik secara
langsung maupun tidak langsung. Adapun manfaat penelitian ini adalah
sebagai berikut:
1. Manfaat Teoritis
Secara teoritis hasil penelitian ini diharapkan dapat bermanfaat yaitu
a. Memberikan sumbangan pemikian bagi olahraga sepakbola bahwa
seorangpemain sepakbola memerlukan kondisi fisik yang baik agar
prestasi dalam sepakbola bisa dicapai.
b. Sebagai bahan refenrensi bagi penelitian sejenis atau penelitian yang
berhubungan dengan kondisi fisik dalam sepakbola
2. Manfaat Praktis

Secara praktis hasil penelitian ini diharapkan dapat bermanfaat yaitu
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. Bagi penulis sendiri, sebagai salah satu syarat untuk meraih gelar sarjana
Olahraga FIK UNP Universitas Negeri Padang.

. Bagi pengurus sepakbola SMAN 1 Pangkalan Kabupaten Lima Puluh
kota agar mengetahui sejauh mana tingkat kondisi fisik para pemain
sebagai perbandingan untuk pencapaian prestasi ke depannya.

. Sebagai motivasi pemain untuk berprestasi lebih tinggi.

. Bagi pembina dan pelatih sebagai bahan pertimbangan dalam
memberikan dan membuat program latihan.

. Sebagai bahan referensi dalam penulisan karya ilmiah.



