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ABSTRAK 

 

 

Dedet Joni Putra 2020 : Tinjauan Kondisi Fisik Siswa Yang Mengikuti 

Ektrakurikuler Sepakbola SMA 2 Lubuk Basung 

 

 

Masalah dalam penelitian ini yaitu belum diketahui tingkat kondisi fisik 

siswa yang mengikuti ektrakurikuler sepakbola SMA 2 Lubuk Basung. Tujuan 

dari penelitian ini adalah untuk mengetahui dan memaparkan kondisi fisik siswa 

yang mengikuti ektrakurikuler sepakbola SMA 2 Lubuk Basung seperti; daya 

tahan aerobik, daya ledak otot tungkai, kelincahan, kelentukan, dan kecepatan. 

Jenis penelitian ini adalah kuantitatif dengan mengunakan metode 

deskriptif. Populasi dalam penelitian ini adalah siswa yang mengikuti 

ektrakurikuler sepakbola SMA 2 Lubuk Basung. Teknik pengambilan sampel 

menggunakan total sampling. Dengan jumlah sampel sebanyak 20 orang siswa 

yang mengikuti ektrakurikuler sepakbola SMA 2 Lubuk Basung. Teknik analisis 

data yang digunakan adalah persentase. 

Hasil penelitian diperoleh (1) daya tahan aerobik yang dominan dimiliki 

siswa yang mengikuti ektrakurikuler sepakbola SMA 2 Lubuk Basung tergolong 

pada kategori cukup dengan rata-rata 37,1 ml/kg.BB/min, (2) daya ledakotot 

tungkai yang dominan dimiliki siswa yang mengikuti ektrakurikuler sepakbola 

SMA 2 Lubuk Basung tergolong pada kategori sedang dengan rata-rata 81,4 kg-

m/scon, (3) kelincahan yang dominan dimiliki siswa yang mengikuti 

ektrakurikuler sepakbola SMA 2 Lubuk Basung tergolongpada kategori kurang 

dengan rata-rata 14,6detik, (4) kelentukan yang dominan dimiliki siswa yang 

mengikuti ektrakurikuler sepakbola SMA 2 Lubuk Basung tergolong pada 

kategori sedang dengan rata-rata 44 cm, (5) kecepatan yang dominan dimiliki 

siswa yang mengikuti ektrakurikuler sepakbola SMA 2 Lubuk Basung tergolong 

pada kategori kurang sekali dengan rata-rata 11,9 detik. 

 

Kata Kunci : Tinjauan KondisiFisik 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

 

A. Latar Belakang Masalah 

Olahraga merupakan bagian dari aktivitas sehari-hari manusia yang 

berguna membentuk jasmani dan rohani yang sehat. Sampai saat ini olahraga telah 

memberikan kontribusi positif dan nyata bagi peningkatan kesehatan masyarakat. 

Selain itu olahraga juga turut berperan dalam peningkatan kemampuan bangsa 

dalam melaksanakan sistem pembangunan yang berkelanjutan. Dalam 

perkembangannya olahraga telah menjadi kebutuhan bagi masyarakat untuk 

menjaga dan meningkatkan kondisi fisik agar tetap bersemangat dalam 

melaksanakan aktivitas sehari-hari serta memiliki kemampuan untuk berprestasi. 

Menurut Undang-Undang Republik Indonesia Nomor 3 Tahun 2005 

tentang sistem Keolahragaan Nasional pada pasal 27 ayat (4) dan ayat (5) 

menjelaskan bahwa : 

Pembinaan dan pengembangan olahraga prestasi dilaksanakan dengan 

memberdayakan perkumpulan olahraga, menumbuh kembangkan serta 

pembinaan olahraga bersifat nasional dan daerah, dan menyelenggarakan 

kompetisi secara berjenjang dan berkelanjutan yang melibatkan 

olahragawan muda potensial dari hasil pemantauan, pemanduan, dan 

perkembangan bakat sebagai proses regenerasi. 

 

Berdasarkan kutipan diatas jelas olahraga prestasi adalah olahraga yang 

dilakukan dengan tujuan untuk meraih suatu prestasi tinggi (terbaik) individu.Di 

Indonesia sepakbola merupakan salah satu cabang olahraga yang sudah 

memasyarakat. 

Hal itu dapat kita lihat begitu banyaknya orang yang menggemarinya baik 

secara penonton maupun langsung sebagai pemain. Mulai dari perkotaan sampai 

perdesaan. Dari kalangan anak-anak sampai orang tua. Alasan merekapun 
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beragam ada yang sekedar mengisi waktu luang, sekedar berolahraga sampai yang 

ingin mencapai prestasi tinggi. 

Sepak bola merupakan cabang olahraga yang sudah memasyarakat, baik 

sebagai hiburan, mulai dari latihan peningkatan kondisi tubuh atau sebagai 

prestasi untuk membela desa, daerah dan negara. Sepak bola yang sudah 

memasyarakat itu merupakan gambaran persepakbolaan di Indonesia khususnya 

negara maju pada umumnya. 

Permainan sepakbola adalah suatu permainan yang menuntut adanya 

kerjasama yang baik dan rapi. Sepakbola merupakan permainan tim, oleh karena 

itu kerja sama tim merupakan kebutuhan permainan sepakbola yang harus 

dipenuhi oleh setiap kesebelasan yang menginginkan kemenangan. Kemenangan 

dalam permainan sepakbola hanya akan diraih dengan melalui kerjasama dari tim 

tersebut. Kemenangan tidak dapat diraih secara perseorangan dalam permainan 

tim, disamping itu setiap individu atau pemain harus memiliki kondisi fisik yang 

bagus, teknik dasar yang baik dan mental bertanding yang baik pula. Keberhasilan 

akan diraih apabila latihan yang dilakukan sesuai dan berdasarkan prinsip latihan 

yang terencana, terprogram yang mempunyai tujuan tertentu. 

Kondisi fisik pemain sepakbola menjadi sumber bahan untuk dibina oleh 

pakar sepakbola selain teknik, taktik, mental dan kematangan bertanding. Kondisi 

fisik yang baik dan prima serta siap untuk menghadapi lawan bertanding 

merupakan unsur yang penting dalam permainan sepakbola. Seorang pemain 

sepakbola dalam bertahan maupun menyerang kadang-kadang menghadapi 

benturan keras, ataupun harus lari dengan kecepatan penuh ataupun berkelit 

menghindari lawan,berhenti menguasai bola dengan tiba-tiba. Seorang pemain 
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sepakbola dalam mengatasi hal seperti itu haruslah dibina dan dilatih sejak 

awal.Untuk itu perlu pembinaan yang baik pada cabang olahraga sepakbola ini 

sedini mungkin untuk mencapai sasaran pada event tertentu agar prestasi puncak 

dapat ditampilkansebaik-baiknya.Dalam proses latihan unsur-unsur kondisi fisik 

menempati posisi terdepan untuk dilatih, yangberlanjut ke latihan teknik, taktik, 

mental dan kematangan bertanding dalam pencapaian prestasi. Lebih lanjut 

Suharno HP (1985:24), menyatakan bahwa pembinaan fisik, teknik, taktik, mental 

dan kematanganbertanding merupakan sasaran latihan secara keseluruhan, dimana 

aspek yang satu tidak dapat ditinggalkan dalam program latihan yang 

berkesinambungan sepanjang tahun. 

Latihan kondisi fisik secara teratur dan berkesinambungan dapat 

memberikan sumbangan yang besar bagi peningkatan kemampuan pengembangan 

teknik dalam pertandingan. Hal ini ditambahkan oleh Sardjono (1981: 1), bahwa 

peranan latihan untuk mengembangkan unsur-unsur permainan sepak bola guna 

meningkatkan kecakapan bermain sangat menentukan. 

Sekolah merupakan suatu wadah yang dapat berfungsi mengembangkan 

bakat dari seorang anak, karena di sekolah tidak hanya melaksanakan kegiatan 

intrakulikuler saja, kegiatan ekstrakulikuler adalah bagian dari pendidikan 

nonformal yang merupakan bentuk dari pengembangan kurikulum tingkat satuan 

pengajaran yang bertujuan sebagai pendukung pendidikan formal disekolah. 

Kegiatan ekstrakurikuler adalah kegiatan tambahan, di luar struktur program yang 

pada umumnya merupakan kegiatan pilihan. Dari berbagai kegiatan 

ekstrakurikuler yang ada, sepakbola adalah salah satu cabang ekstrakurikuler yang 

sangat diminati oleh para siswa SMA 2 Lubuk Basung Kabupaten. 
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Seiring dengan pesatnya perkembangan sepak bola maka tuntutan terhadap 

suatu pemain yang bermutu sangat diperlukan sekali, untuk itu pemain dituntut 

untuk memiliki kondisi fisik yang komplekyang mendukung pencapaian prestasi 

yang diinginkan begitu pula di SMA 2 Lubuk Basung Kabupaten Agam sadari 

kondisi fisik siswa ekrakurikuler sangatlah kurang.Berdasarkan observasi peneliti 

lakukan dengan melihat secara langsung saat siswa ektrakurikuler  sepakbola 

SMA 2 Lubuk Basung saat mengikuti pertandingan, peneliti melihat  pemain 

sering mengalami kelelahan dan tidak bisa mempertahankan daerah pertahanan 

atau penyerangan di menit ke 40. Hal ini ditunjukan seringnya bola lepas dan 

tidak bersentuhan dengan pemain pada saat mengiring, mengontrol, sehingga 

menjadi ancaman bagi pemain itu sendiri. 

Di duga rendahnya kondisi fisik siswa ektrakurikuler sepakbola SMA 

Lubuk Basung Kabupaten Agammenurut peneliti di pengaruhi oleh beberapa 

faktor salah satunya kemampuan daya tahan aerobik ( VO2max ) merupakan 

kemampuan cardio respiratory system dalam mengelola oksigen (O2), di dalam 

tubuh, yang dipergunakan suatu kerja tertentu. Kelincahan merupakan 

kemampuan seseorang berkelit mengelak lari dari serangan atau hadangan lawan. 

Kecepatan merupakan kemampuan tubuh seseorang untuk melakukan lari dengan 

gerak cepat. Daya ledak otot tungkai, dimana kekuatan otot merupakan 

sekelompok otot untuk mengatasi beban dalam waktu yang relatif lama agar bisa 

menyelesaikan pertandingan dalam waktu yang lama.Sertakelentukan pinggang 

merupakan hal yang terpenting pada saat melakukan heading dimana kelentukan 

pinggang itu sendiri merupakan kemampuan gerakan pinggang untuk memperluas 

gerak sendi, sehingga dalam hal ini akan memberikan kontribusi pada saat 
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mengheading bola. 

Disamping faktor-faktor di atas, prestasi juga ditentukan bakat dan motivasi, 

status gizi dari pemain itu sendiri, program dan metode latihan yang diterapkan 

oleh pelatih yang mana ditangan seorang pelatih, atlet dapat mengembangkan 

kemampuan teknik maupun kondisi fisik atlet sehingga pemain sepakbola dapat 

mencapai prestasi yang diinginkannyaserta usaha pembinaan yang teratur dan 

kontiniu dalam pembinaan yang diarahkan kepada pencapaian keberhasilan 

pemain dan peningkatan prestasi pemain. Hal ini didukung dengan sarana dan 

prasarana yang di siapkan. 

Berdasarkan masalah diatas perlu kiranya peneliti melakukan sebuah 

penelitian tentang tinjauan kondisi fisik siswa yang mengikuti 

ektrakurikulersepakbola SMA 2 Lubuk Basung, hal ini berguna untuk 

mendapatkan gambaran nyata tentang kondisi fisik siswa yang mengikuti 

ektrakurikuler SMA 2  Lubuk Basung Kabupaten Agam. 

B. Identifikasi Masalah 

Berdasarkan latar belakang masalah yang telah diuraikan di atas, maka 

masalah yang akan di bahas dalam penelitian ini, dapat diidentifikasi untuk 

mengetahui beberapa faktor yang paling menentukan dalam meningkatkan 

prestasi sepakbola secara internal maupun eksternal dimana, kondisi fisik siswa 

ektrakurikuler sepakbola SMA 2 Lubuk Basung dengan komponendaya 

tahanaerobik ( VO2max ) merupakan volume oksigen maksimal yang diproses oleh 

tubuh manusia pada saat melakukan kegiatan yang intensif, kelincahan merupakan 

kemampuan seseorang berkelit mengelak dari serangan atau hadangan lawan, 

kecepatan merupakan kemampuan tubuh seseorang untuk melakukan lari dengan 
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gerak cepat, daya ledak otot tungkai, dimana kekuatan otot merupakan 

sekelompok otot untuk mengatasi beban dalam waktu yang relatif lama agar bisa 

menyelesaikan pertandingan dalam waktu yang lama.Sertakelentukan pinggang 

merupakan hal yang terpenting pada saat melakukan heading dimana kelentukan 

pinggang itu sendiri merupakan kemampuan gerakan pinggang untuk memperluas 

gerak sendi, sehingga dalam hal ini akan memberikan kontribusi pada saat 

mengheading bola.Jadi kemampuan fisik ini sangat penting dimiliki oleh pemain 

sepakbola demi meraih kemenangan,teknik, taktik, mental dan kematangan 

bertanding. 

Disamping faktor-faktor di atas, prestasi juga ditentukan bakat dan motivasi, 

status gizi dari pemain itu sendiri, program dan metode latihan yang diterapkan 

oleh pelatih yang mana ditangan seorang pelatih, dapat mengembangkan 

kemampuan teknik maupun kondisi fisik sehingga siswa yang mengikuti 

ektrakurikuler sepakbola dapat mencapai prestasi yang diinginkannya, serta usaha 

pembinaan yang teratur dan kontiniu dalam pembinaan yang diarahkan kepada 

pencapaian keberhasilan pemain dan peningkatan prestasi pemain.Hal ini 

didukung dengan sarana dan prasarana yang di siapkan. 

C. Pembatasan Masalah  

Berdasarkan identifikasi masalah di atas ditemukan banyak masalah yang 

muncul dalam penelitian ini. Untuk lebih menfokuskan penelitian maka masalah 

penelitian ini dibatasi yaitu tingkat kondisi fisik siswa ektrakurikuler sepakbola 

SMA 2 Lubuk Basung Kabupaten Agam yang terdiri dari komponen kondisi fisik:  

1. Daya tahan aerobic 

2. Kelincahan 
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3. Kecepatan 

4. Daya ledak otot tungkai 

5. Kelentukan 

D. Perumusan Masalah  

Sesuai pembatasan masalah, maka masalah penelitian ini dapat 

dirumuskan yaitu: 

1. Bagaimana daya tahan aerobik siswa yang mengikuti ektrakurikuler 

sepakbola SMA 2 Lubuk Basung Kabupaten Agam ? 

2. Bagaimana kelincahan siswa yang mengikuti ektrakurikuler sepakbola SMA 2 

Lubuk Basung Kabupaten Agam ? 

3. Bagaimana kecepatan siswa yang mengikuti ektrakurikuler sepakbola SMA 2 

Lubuk Basung Kabupaten Agam ? 

4. Bagaimana daya ledak otot tungkai siswa yang mengikuti ektrakurikuler 

sepakbola SMA 2 Lubuk Basung Kabupaten Agam ? 

5. Bagaimana kelentukan siswa yang mengikuti ektrakurikuler sepakbola  

SMA 2 Lubuk Basung Kabupaten Agam ? 

E. Tujuan Penelitian 

Tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui dan memaparkan : 

1. Daya tahan aerobik siswa yang mengikuti ektrakurikuler sepakbola SMA 2 

Lubuk Basung Kabupaten Agam. 

2. Kelincahan siswa yang mengikuti ektrakurikuler sepakbola SMA 2 Lubuk 

Basung Kabupaten Agam. 

3. Kecepatan siswa yang mengikuti ektrakurikulers epakbola SMA 2 Lubuk 

Basung Kabupaten Agam. 

4. Daya ledak otot tungkai siswa yang mengikuti ektrakurikuler sepakbola SMA 

2 Lubuk Basung Kabupaten Agam. 
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5. Kelentukan siswa yang mengikuti ektrakurikuler sepakbola SMA 2 Lubuk 

Basung Kabupaten Agam. 

F. Manfaat Penelitian  

Penelitian ini diharapkan dapat bermanfaat: 

1. Bagi peneliti sendiri untuk memenuhi persyaratan memperoleh gelar sarjana 

Olahraga S1 pada Fakultas Ilmu Keolahragaan Universitas Negeri Padang.  

2. Bagi siswa ektrakurikuler sepakbola SMA 2 Lubuk Basung Kabupaten 

Agam,untuk bahan masukan dalam meningkatkan presatasi yang ingin 

diperoleh. Dimana kondisi fisik dapat mempengaruhi keterampilan teknik 

yang dimiliki pemain. 

3. Bagipelatih siswa ektrakurikuler sepakbola SMA 2 Lubuk Basung Kabupaten 

Agam sebagai bahan masukan dan pertimbangan dalam mencapai prestasi 

yang ingin dicapai. 

4. Sebagai bahan perbandingan bagi peneliti di masa yang akan datang atau 

mahasiswa FIK UNP maupun pihak lain dalam melakukan sebuah penelitian. 

5. Jurusan Pendidikan Olahraga sebagai bahan perbandingan Jurusan untuk 

melakukan penelitian selajutnya dengan judul yang sama. 
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