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Allah akan meninggikan orang-orang yang beriman
diantara Ramu dan orang-orang yang diberi ilmu pengetahuan
beberapa derajat.

(Qs : Al-Mujadilah : ayat 11)

Sesungguhnya setelah Resulitan itu ada kemudahan maka
Apabila kamu telah selesai (dari semua urusan)
Kerjakanlah sungguh-sungguh (urusan) yang lain
Dan hanya kepada Allah Ramu berharap
(Qs : Al-Insyirah : ayat 6-8)

Ya Allah. ..
Lapangkanlah hatiku dan mudahRanlah segala urusanku dan
lepaskanlah RekaRuan dari lidahRu
supaya mereRa mengerti Perkataanku
(Qs: At Thaha : ayat 25-28)

Seandainya aku boleh memilih

Biarlah aky menjadi bintang atau bulan

Yang tidak angkuh ketiRa bertahta

Dan tidak mengeluh ketika terbenam

Biar aku menjadi sang fajar

Yang gigih mengusir Relam,

Namun rela menyingRir untuk memberi tempat bagi sang surya

Yang lebih cemerlang

Walau dengan berbagai rintangan Ru hadapi

Kadang seakan tak terbatas siang dan malam

Ku terus melangRah dengan seReping Reterbatasan jiwa
Demi untuk meraih semua cita-cita

Karena Ru yakin. ..

Akan ada lentera yang tersembunyi di balik gelapnya malam

Ya Allah ...

Ku menyadari sepenuhnya apa yang Ruperbuat
Sampai saat ini belum mampu untuk membalas walau setetes dari
Reringat

orang tuaku dan keluargaku. Karenanya ya Allah ...
Hamba memohon jadikanlah Reringat mereRa sebagai mutiara yang
kemilau



saat aku dalam kegelapan

Jadikanlah Relelahan mereka sebagai Rendaraan saat aku dalam
Repayahan dan

Jadikanlah tetes air mata mereRa sebagai cambuk untuk mendorong
semangatRu

Hari ini ya allah. ..
Tiada Rata yang terucap selain syuRur berkepanjangan padamu atas Rarya
Recilku ini, ya... Allah. ..

Ku persembahiRan Rarya RecilRu ini untuk orang-orang yang aku sayangi ...
Kepada yang Teristimewa

Untuk ayah Q Bustari yang berusaha, berjuang, berdo’a serta memberikan
segala apa yang dimilikinya agar ananda dapat menggapai cita-cita. Ibu Q
Almh Epiwarti ... MaafRan ananda belum bisa memberikan yang terbaik,
untukmu ... semoga engRau di alam sana diberi tempat yang terbaik di sisi-Nya .

Buat Keluarga BesarQ

MaRasih banyak, Q ucapkan kepada Kakek Q Syofyan dan Nenek, Q Jasmaini
yang telah membiayai Q seRolah mulai dari SD sampai pada saat ini, tanpa
dukungan darimu Q takRan bisa menggapai gelar sarjana ini ...

Selanjutnya Repada tek nap el Reluarga, Ma adang, tek en <l keluarga, Tek ‘e
& keluarga dan Repada maeteR Al yang telah mau menyisihkan sebagian
uangnya untuk Relancaran Ruliah Q, tanpa duRungan, semangat, bantuan dan
dorongan dari Ralian semua takkan mungRin Q dapat manggapai gelar sarjana
ini, terimakasih ReluargaQ, AQ akan berusaha menjadi yang terbaik untukmu ...

Kemudian buat Adek, Q Hidayatul ARmal rajin2 sekolah, jangan terpengaruh
dengan lingkungan dan gapailah cita2 yang Ramu inginkan .....
Terakhir Repada tek muni & Keluarga serta Mak apuak T Reluarga yang telah

membantu saya selama saya Ruliah dipadang .....

Buat Anggota Tim Masage

Terutama seRali saya ucapkan Repada buk, Darni dan Rak, susi sebagai
instruRtur massage yang telah melatih kami mulai dari kami tidak tahu sama
Rali dengan massage sampai Rami paham dengan massage yang tanpa lelah
mengajari Rami, serta sabar untuk, mengajari Rami sampai bisa, jasa-jasamu
tidak akan saya lupakan, Rarena walaupun Rami tidak membayar sepersenpun,
Ralian dengan ikhlas dan tanpa mengenal lelah mengajari Rami sampai kami bisa

melakukannya ...



Selanjutnya kepada anggota tim massage 2008 Yudi, Deri, dan Dayat terima
Rasifi selama ini Ralian telah memberiRan masukan Repada saya tentang
semuanya baik dalam hal dunia maupun akhirat, terima Rasih sahabat Q semoga
ilmu massage yang Ralian dapatkan, Ralian pergunaRan dengan sebaik-baiknya
dan tidak (upa pula Repada junior tim masasage Wahana, Danang, Ayu, Tequh
dan Bayu semoga Ralian mengembangkan ilmu massage yang telah Ralian dapat,
baik itu di kampus maupun di masyarakat dan jadi penerus yang lebih baik, lagi
dari yang sebelumnya .....

Buat Anak Koz D ’sapar

Buat Weldo, Yudi, Ihsan, bg Putra, dari Yama, Ucup, Bule, Junet, Rahmat, si
Zen, Dandy, Budi dan Yoga yang selalu menjadi teman dan tempat bercerita
selama saya Ruliah, yang saling berbagi baik itu dalam Readaan sukg maupun
duka, dan memberiRan masuRan untuk penyelesaian skripsi ini. Semoga allah
SWAT selalu memberikan yang terbaik, dalam hidup Rita dan dalam ridhonya.

Amien..!

Special To. ..

Teman-teman Pendidikan Olahraga A Reguler L non requler Angkatan 2008
Yudi, Weldo, Ihsan, Thatang, Cibi, Eric Masih ado jo yang alun tasabuik an lai
... 2 S0ty lupo, bukan sombonyg, tapi agak ongeh stek dek akhirnyo tamatjo
awak Ruliah Ro.Ndeh. .. Indak nyangko awakdo, la lamo awak berjuang di
Jurusan yang paling paten di FIK, akhirnyo dapek jo awak gelar S, Pd dijurusan
yang paling paten di UNP ko, indak ado yang paling paten jurusan di UNP ko
selain jurusan yang ado di FIK, jurusan itu namonyo Pendidikan Olahraga
hahaha. ... !!! Tu sadonyo berkat Rekompakan Kito. Thank for All ... !!!

Sepri Eka Putra



ABSTRAK

Sepri Eka Putra, (2012) Studi Tentang Kondisi Fisik Pemain Sepakbola Sskol
Menengah Pertama Negeri 1 Kota Solok.

Masalah dalam penelitian ini adalah kurangnya ksirfaiik yang dimiliki
oleh pemain sepakbola SMP Negeri 1 Kota Solok. dmujpenelitian ini untuk
mengungkapkan tentang kondisi fisik pemain sepaki®IP Negeri 1 Kota
Solok yang berkenaan dengan daya tahan, kecepatknatan otot perut dan
kelentukan.

Jenis penelitian ini adalah deskriptif . Poputtam penelitian ini adalah
pemain sepakbola SMP Negeri 1 Kota Solok yang nketigekstrakurikuler
sepakbola yang berjumlah 20 orang. Teknik pengamlisiimpel dilakukan secara
total samplingartinya semua pemain sepakbola SMP Negeri 1 KolakSyang
berada pada populasi dijadikan sampel yang berjurla orang. Data dalam
penelitian ini adalah data primer yaitu data yamkumipulkan langsung oleh
peneliti dengan melakukan pengukuran terhadapbelriondisi fisik yang di tes
yaitu daya tahan dengan lari 2400 meter, kecepdtrgan lari 30 meter,
kekuatan otot perut dengan sit-up dan kelentukagale flexiometer. Data diolah
dengan menggunakan statistik deskriptif (tabdteguensi).

Dari analisis data terhadap 20 orang pemain sefml&dP Negeri 1 Kota
Solok diperoleh hasil penelitian sebagai berikti) Daya tahan 30% (6 orang)
berkategori sedang dan 70% (14 orang) berkategoaink), 2) Kecepatan 10% (2
orang) berketegori baik, 40% (8 orang) berkategmilang, 35% (7 orang)
berkategori kurang dan 15% (3 orang) berkategamarky sekali, 3) kekuatan otot
perut 40% (8 orang) berkategori sedang dan 60%(42g) berkategori kurang,
dan 4) kelentukan 15% (3 orang) berkategori sed#&bif (14 orang) berkategori
kurang dan 15% (3 orang) berkategori kurang seldrdasarkan hasil yang
diperoleh dari kondisi fisik pemain sepakbola SMEghki 1 Kota Solok diatas
maka dapat disimpulkan bahwa secara keseluruhamaipesepakbola SMP
Negeri 1 Kota Solok memiliki kondisi fisik yang lkamg baik, sehingga perlu
ditingkatkan lagi latihan tentang kondisi fisik siyjp dapat mencapai suatu
prestasi yang membanggakan.

Kata Kunci: Kondisi Fisk



KATA PENGATAR
Ay ;
%\ﬂﬂ}t‘“‘e\—-—:‘,’-

Dengan mengucapkan puji dan syukur kehadirat AB&MT yang telah
melimpahkan rahmat dan karunia-Nya kepada pensbéfjngga telah dapat
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PENDAHULUAN

A. Latar Belakang Masalah
Dalam kerangka pembangunan bangsa Indonesia, ngkutaentang
usaha penyiapan sumber daya manusia sebagai pelakspembangunan
dimasa akan datang. Salah satu usaha yang dagdaildih adalah pembinaan
generasi muda melalui pembinaan dan pengembanghragh. Tujuan dari
pembinaan dan pengembangan olahraga adalah untikgkatkan prestasi,
maka untuk dapat mengejar prestasi puncak henda#tibgapuh melalui
pendekatan secara ilmiah seperti yang dijelaskiEamddlU Rl No.3 pasal 20
ayat 5 (2005) bahwa :
“Untuk kemajuan olahraga prestasi, pemerintah thaatan atau
masyarakat dapat mengembangkan : a)perkumpularagklv)pusat
penelitian dan pengembangan ilmu pengetahuan spembinaan
olahraga prestasi d)pendidikan dan pelatihan terle@gdahragaan
e)prasarana dan sarana olahraga prestasi f)siseenanguan dan
pengembangan bakat olahraga g)system informasaliegaan ; dan
h) melakukan ujicoba kemampuan prestasi olahragia pgangkat
daerah, nasional dan internasional sesuai dendmaridtean”.
Berdasarkan uraian di atas, maka untuk mencapatgsieyang
optimal diperlukan kondisi fisik yang optimal daatihan yang terprogram
dengan baik. Karena latihan yang terprogram debgandapat membentuk
dan mengubah respon fisiologis, selain itu elem&ik fang terlibat dalam
latihan dapat menjadikan seseorang menjadi penaag pandal. Pada saat

ini banyak hal yang perlu diperhatikan oleh Pemlateu pelatih dan oleh

atlet itu sendiri. Misalnya faktor kondisi fisikeknik, taktik dan mental.



Menurut para ahli kepelatihan dalam Syafruddin (2B2) menyatakan
bahwa :“Prestasi olahraga didukung oleh empat kompgang mendukung
yaitu : kondisi fisik, teknik, taktik dan mentalatena keempat komponen
tersebut yang diperlukan oleh setiap atlet baikamalcabang olahraga
perorangan maupun dalam cabang olahraga beregk umttaih prestasi
puncak”.

Selain itu model latihan juga diperlukan untuk ochgkung
peningkatan faktor-faktor di atas. Hal tersebutuaesdengan yang
dikemukakan Sugiono (2000:1) bahwa untuk mencapestasi atau hasil
yang sesuai dengan yang diharapkan dalam olahripgalukan berbagai
persyaratan antara lain :

“(1)Bakat, minat dan motivasi berolahraga prilakisis\Wa)

(2)dukungan moral dan materil dari keluarga, (3pspembinaan

secara berkesinambungan dan terprogram menggunetatekatan

dan metode yang baik dalam waktu yang relative Jgd@ukungan
sarana dan prasarana yang memadai, (5)kondisi failg baik,
geografis-krimatologis dan cultural yang kondusif”.

Dari kutipan di atas jelas bahwa untuk mencapai atendapatkan
hasil sesuai dengan yang diharapkan dalam melakpéarbinaan olahraga
sepakbola salah satu faktor yang diperlukan adadimya bakat, minat dan
diiringi dengan kondisi fisik yang prima untuk bktoraga dari siswa itu
sendiri. Keberhasilan pembinaan olahraga disekaldmn tergambar pada
kemampuan dalam mengaplikasikan semua bentuk atderinhatihan yang
sudah dirancang sebelumnya dengan sistematis. dpameratihan yang

sistematis, penuh variasi dan berkesinambunganpakan faktor yang dapat

menjawab tantangan pembinaan untuk mendapatkaum guestasi.



Sepakbola adalah salah satu cabang olahraga pemm@ang bersifat
kelompok. Olahraga sepakbola merupakan salah sabang olahraga
prestasi yang menuntut stamina kuat, gerakan yepat cdan kelincahan serta
taktik bermain yang bagus dari setiap pemain. Beatai peran pelatih juga
diperlukan dalam membina dan memberikan progrargrpro latihan agar
apa yang menjadi tujuan dalam latihan dapat tercapa

Untuk mencapai hasil yang maksimal dalam sepakbdddatuhkan
sarana dan prasarana pendukung latihan sertanatiaag teratur. Oleh
karena itu untuk dapat menjadi pemain sepakbolg y@amdal dan bermutu,
untuk itu diperlukan adanya pelatih yang bagusihdat yang teratur,
berkesinambungan dan kemampuan kondisi fisik yaxik), Iserta sarana dan
prasarana pendukung latihan sepakbola tersebut.

Menurut Syafruddin (2011:80-81) bahwa pencapaiarestpsi
ditentukan oleh dua faktor yaitu faktor internahdaktor eksternal, faktor
internal adalah faktor yang berasal dari dalamtuydari diri atlet itu sendiri
dengan segala potensi yang dimilikinya seperti &apuan kondisi fisik,
teknik, taktik dan kemampuan mentalnya, sementtorf eksternal adalah
faktor yang berasal dari luar diri atlet sepertiapib, pembina, iklim dan
cuaca, gizi, sarana dan prasarana, penonton, \wakitn garis, keluarga dan
lain sebagainya.

Dari berbagai faktor yang dikemukakan di atas ksindisik
merupakan dasar yang sangat dominan menentukamhikeban bermain

sepakbola. Kondisi fisik seorang pemain sepakbatasberada pada kondisi



baik dan sangat baik. Karena permainan sepakblaleutan dalam waktu 2
X 45 menit pada lapangan yang luas dengan gerad@ahkan yang sangat
komplit.

Namun berdasarkan pengamatan dan observasi yamdjspikukan
dilapangan terlihat bahwa pemain sepakbola SMPefeh Kota Solok
kurang memiliki kemampuan kondisi fisik yang bakKurang baiknya
kondisi fisik pemain terlihat saat bertanding datihan, pemain cepat
mengalami kelelahan, penguasaan teknik kurang sempsering kalah saat
perebutan bola dengan lawan, mudah cedera saantiex, pengontrolan
bola tidak baik, dan pemberian bola pada temaik ttarat.

Ketidakmampuan pemain bermain sepakbola dengan pada sisi
lain juga terlihat seringnya pemain melakukan bgab&iesalahan teknik saat
bermain. Kurang baiknya kemampuan kondisi fisik peEm sangat
dipengaruhi oleh faktor sarana dan prasarana fgtgelatih, dukungan orang
tua, status gizi, kesehatan dan postur tubuh yamgjikdnya. Selain itu
rendahnya kemampuan kondisi fisik pemain juga dipewhi oleh daya
tahan, daya ledak otot, kecepatan, kekuatan, lkdlang keseimbangan,
koordinasi, ketepatan dan kelentukan, dengan damikpenelitian ini
berjudul ‘Studi Tentang Kondisi Fisik Pemain Sepakbola SMP Bgeri 1

Kota Solok”.



B. Identifikasi Masalah
Berdasarkan uraian latar belakang masalah di ataka dapat di
identifikasi beberapa variabel yang berpengarulhatkap kondisi fisik
pemain. Variabel tersebut adalah sebagai berikut :
1. Daya tahan
2. Daya ledak otot
3. Kecepatan
4. Kekuatan
5. Kelincahan
6. Keseimbangan
7. Koordinasi
8. Ketepatan
9. Kelentukan
10. Pelatih
11. Status gizi
12. Sarana dan prasarana pendukung latihan
13. Kesehatan
14. Postur tubuh
15. Latihan yang di ikutinya

16. Dukungan orang tua



C. Pembatasan Masalah
Berdasarkan banyaknya variabel yang berpengaruthadep
permasalahan, maka penelitian ini dibatasi pada :
1. Daya tahan pemain sepakbola SMP Negeri 1 Kota Solok
2. Kecepatan pemain sepakbola SMP Negeri 1 Kota Solok
3. Kekuatan otot perut pemain sepakbola SMP Negkdta Solok

4. Kelentukan pemain sepakbola SMP Negeri 1 Kota Solok

D. Rumusan Masalah
Berdasarkan pembatasan masalah di atas maka depatuskan
masalah penelitian ini yaitu :
1. Bagaimanakah daya tahan pemain sepakbola SMP Wégea Solok ?
2. Bagaimanakah kecepatan pemain sepakbola SMP Né&g#alSolok ?
3. Bagaimanakah kekuatan otot perut pemain sepakbdR ISegei 1 Kota
Solok ?

4. Bagaimanakah kelentukan pemain sepakbola SMP Negeia Solok ?

E. Tujuan Penelitian
Tujuan dari penelitian ini adalah untuk mengetahui
1. Daya tahan pemain sepakbola SMP Negeri 1 KotakSolo
2. Kecepatan pemain sepakbola SMP Negeri 1 Kota Solok
3. Kekuatan otot perut pemain sepakbola SMP Negkdta Solok

4. Kelentukan pemain sepakbola SMP Negeri 1 Kota Solok



F. Manfaat Penelitian
Hasil penelitian ini diharapkan memberikan sumbangému
pengetahuan dan proses melatih dilapangan, sélaijjuga dapat memberi
manfaat bagi :
1. Penulis, sebagai salah satu syarat untuk mendapajktar sarjana
pendidikan pada Fakultas lImu Keolahragaan Unitesd\egeri Padang
2. Sebagai bahan masukan bagi pihak sekolah, guruPataubina dan siswa
dalam pembinaan olahraga sepakbola di SMP Nedé&uid Solok
3. Sebagai bahan masukan bagi peneliti selanjutnya yagin meneliti
masalah yang sama yang lebih mendalam

4. Bahan referensi bagi mahasiswa dipustaka FakutasKeolahragaan



