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ABSTRAK 

 

 

Koko Kurniawan (2014).  “Tinjauan Kondisi Fisik Pemain Sepakbola PS. 

Rajawali Kabupaten Bengkulu Selatan.” 

 

Sulitnya club sepakbola PS. Rajawali Kabupaten Bengkulu Selatan dalam 

meraih prestasi disebabkan oleh lemahnya kondisi fisik pemain club sepakbola 

tersebut seperti lemahnya kelincahan, kelentukan, kecepatan, dan daya 

tahan.Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui bagaimana kemampuan kondisi 

fisik pemani sepakbola PS. Rajawali Kabupaten Bengkulu Selatan yang 

berhubungan dengan kelincahan, kelentukan, kecepatan dan daya tahan. 

Jenis penelitian ini adalah penelitian deskripsi.Populasi dari penelitian ini 

adalah seluruh pemain PS. Rajawali Kabupaten Bengkulu Selatan. Pengambilan 

sampel menggunakan teknik total sampling yaitu seluruh pemain PS. Rajawali 

Kabupaten Bengkulu Selatan sebanyak 23 orang. Penelitian ini dilaksanakan di 

lapangan sepakbola SD 01 Pasar Laban Kecamatan Bungus Teluk Kabung Kota 

Padang bulan November 2013.Analisis data dilakukan dengan mengggunakan 

analisis deskriptif. 

Diperoleh hasil tes kelincahan paling banyak berada pada kategori sedang 

yaitu sebanyak 14 orang (61%), hasil tes kelentukan paling banyak berada pada 

kategori Sedang sebanyak 13 orang (56%), hasil tes kecepatan paling banyak di 

kategori Sedang sebanyak 11 orang (48%), dan hasil tes daya tahan paling banyak 

berada  pada kategori Sedang sebanyak 15 orang (65%).   

 

Kata Kunci : Kelincahan, kelentukan, kecepatan dan daya tahan 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

 

A. Latar Belakang Masalah 

Olahraga merupakan hal yang tak bisa dipisahkan dari sisi kehidupan 

manusia.Olahraga digemari oleh banyak orang, baik sebagai pelaku yang 

terlibat langsung, maupun yang hanya sebagai penggemar saja, Bahkan pada 

saat sekarang ini juga banyak kaum hawa yang berolahraga dan menyukai 

olahraga. Dengan berolahraga dapat menjaga kesehatan badan, perkembangan 

jiwa, menjaga perdamaian dunia, serta dengan berolahraga nilai nilai sosial 

dalam kehidupan lebih terasa meningkat untuk saling menghargai. Berkaitan 

dengan hal ini pemerintah menggariskan dalam UU RI NO 3 Pasal 4 ( 2005:8) 

tentang sistem keolahragaan nasional sebagai berikut : 

“Keolahragaan nasional bertujuan untuk memelihara dan 

meningkatkan kesejahteraan dan kebugaran, prestasi, kualitas manusia, 

menanamkan nilai mental dan akhlak mulia, sportifitas, disiplin, 

memperkokoh ketahanan nasional, serta mengangkat harkat dan 

martabat bangsa. “ 

 

Sesuai dengan kutipan di atas dapat dipahami bahwa perkembangan 

dan pembangunan olahraga merupakan hal yang sangat penting, baik olahraga 

itu bertujuan untuk kebugaran jasmani maupun prestasi.Salah satu olahraga 

yang populer pada saat sekarang ini adalah sepakbola. Hampir semua 

kalangan dari anak anak sampai dewasa menyukai olahraga ini, baik yang 

terlibat langsung maupun yang tidak langsung.  

Dalam pengembangan prestasi yang optimal selain pembinaan atlet 

yang baik dan kontiniu, prestasi optimal seorang atlet juga dipengaruhi oleh 
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kondisi fisik, teknik, taktik, dan mental. Keempat faktor inilah oleh Ehlenz/ 

Grosser/ Zimmerman dalam syafruddin (2012:54) disebut sebagai unsur-unsur 

prestasi olahraga karena prestasi yang ditampilkan/ diperagakan oleh atlet baik 

secara perorangan maupun tim dalam suatu pertandingan merupakan 

perpaduan dari kondisi fisik, teknik, taktik, dan mental yang dimiliki atlet 

tersebut. Keempat unsur tersebut menyatu dalam satu bingkai yang dikenal 

dengan prestasi olahraga. 

Dari keempat faktor tersebut kondisi fisik merupakan faktor yang 

sangat mempengaruhi prestasi seseorang.Tanpa kondisi fisik yang baik teknik 

tidak dapat berjalan dengan sempurna. Menurut Syafruddin (2012:64) kondisi 

fisik secara umum dapat diartikan dengan keadaan atau kemampuan fisik. 

Keadaan tersebut bisa meliputi sebelum (kondisi awal), pada saat, dan setelah 

mengalami suatu proses latihan. Jadi dapat dikemukakan kondisi fisik 

merupakan bagaimana keadaan tubuh kita. Dalam olahraga terdapat beberapa 

unsur kondisi fisik yang mendorong prestasi seorang atlet yaitu kekuatan, 

kecepatan, daya tahan, kelentukan, keseimbangan, koordinasi dan 

kelincahan.Kemampuan kondisi fisik sangat menentukan seseorang 

mengoptimalkan teknik-teknik yang dipelajari.Kondisi fisik yang baik 

merupakan prasyarat utama untuk menguasai dan mengembangkan suatu 

keterampilan teknik. 

Berdasarkan pengamatan dilapangan terhadap pemain sepakbola PS. 

Rajawali Kabupaten Bengkulu Selatan ketika melakukan uji coba ataupun 

pertandingan masih banyak pemain yang sudah kehabisan stamina sebelum 



3 
 

 
 

pertandingan selesai, kesulitan mencetak gol karena sulitnya mencari celah 

dan membongkar pertahanan lawan, sering kalah dalam kontak tubuh, dan 

tendangan yang lemah dan tidak terarah. Hal-hal ini mungkin disebabkan oleh 

lemahnya kondisi fisik pemain PS. Rajawali Kabupaten Bengkulu Selatan 

yang berhubungan dengan daya tahan, keseimbangan, kekuatan, kelincahan, 

kelentukan, koordinasi, dan kecepatan. 

Berdasarkan uraian di atas, maka permasalahan yang akan diteliti 

adalah untuk mencapai sebuah prestasi yang tinggi dalam sepakbola, tingkat 

kemampuan kondisi fisik diduga sangat mempengaruhi prestasi seseorang. 

Oleh sebab itu peneliti tertarik untuk meneliti tingkat kemampuan kondisi 

fisik pemain sepakbola PS. Rajawali Kabupaten Bengkulu Selatan. 

 

B. Identifikasi Masalah 

Dari latar belakang masalah di atas timbul beberapa masalah yang 

dapat ditarik identifikasinya dari kondisi fisik yaitu 

1. Kelincahan 

2. Kelentukan 

3. Kecepatan 

4. Daya Tahan 

5. Kekuatan 

6. Koordinasi 

C. Pembatasan Masalah` 

1. Kelincahan 

2. Kelentukan 
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3. Kecepatan 

4. Daya Tahan 

D. Perumusan Masalah 

Sesuai dengan masalah di atas dapat dirumuskan masalah sebagai 

berikut : 

1. Bagaimana kelincahan pemain sepakbola PS. Rajawali Kabupaten 

Bengkulu Selatan? 

2. Bagaimana Kelentukan pemain sepakbola PS. Rajawali Kabupaten 

Bengkulu Selatan? 

3. Bagaimana kecepatan pemain sepakbola PS. Rajawali Kabupaten Bengkulu 

Selatan? 

4. Bagaimana Daya Tahan pemain sepakbola PS. Rajawali Kabupaten 

Bengkulu Selatan? 

E. Tujuan Penelitian 

1. Untuk mengetahui kelincahan pemain sepakbola PS. Rajawali Kabupaten 

Bengkulu Selatan 

2. Untuk mengetahui kelentukan pemain sepakbola PS. Rajawali Kabupaten 

Bengkulu Selatan 

3. Untuk mengetahui kecepatan pemain sepakbola PS. Rajawali Kabupaten 

Bengkulu Selatan. 

4. Untuk mengetahui daya tahan pemain sepakbola PS. Rajawali Kabupaten 

Bengkulu Selatan. 

 



5 
 

 
 

F. Manfaat penelitian 

Hasil penelitian ini diharapkan dapat berguna dan bermanfaat untuk : 

1. Peneliti sebagai salah satu syarat untuk mendapatkan gelar sarjana 

pendidikan 

2. Untuk pelatih PS. Rajawali Kabupaten Bengkulu Selatan untuk mengetahui 

kemampuan kondisi fisik pemain yang akan digunakan sebagai bahan 

pertimbangan dalam pembuatan program latihan nantinya. 

3. Sebagai bahan acuan untuk pemain sepakbola PS. Rajawali Kabupaten 

Bengkulu Selatan untuk meningkatkan kemampuan kondisi fisik 

4. Sebagai bahan bacaan di perpustakaan Universitas Negeri Padang
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                                                             BAB V 

PENUTUP 

A. Kesimpulan 

Dari hasil keseluruhan hasil tes kelincahan dengan menggunakan 

dodging run test rata-rata pemain sepakbola PS. Rajawali Kabupaten Bengkulu 

Selatan memiliki kelincahan yang dikategorikan Sedang dengan persentase 

61%. Hasil keseluruhan dari tes kelentukan dengan menggunakan tes duduk 

dan menjangkau pemain sepakbola PS. Rajawali Kabupaten Bengkulu Selatan 

memiliki kelentukan rata-rata berada pada kategori Sedang dengan persentase 

56%.Tes kecepatan dengan menggunakan tes lari 30 meter rata-rata pemain 

sepakbola PS. Rajawali Kabupaten Bengkulu Selatan memiliki kecepatan pada 

kategori Sedang dengan persentase 48%.Sedangkan tes daya tahan dengan 

menggunakan metode Bleep tes rata pemain sepakbola PS. Rajawali 

Kabupaten Bengkulu Selatan memiliki daya tahan pada kategori Sedang 

dengan persentase 65%. 

B. Saran 

Berdasarkan kesimpulan diatas maka peneliti dapat memberikan saran-

saran yang dapat membantu mengatasi masalah yang berhubungan dengan 

meningkatkan kondisi fisik pemain PS. Rajawali Kabupaten Bengkulu Selatan 

diantaranya : 

1. Bagi pelatih dan pengurus PS. Rajawali Kabupaten Bengkulu Selatan 

disarankan agar lebih memperhatikan faktor-faktor kondisi fisik atlet yang 

dilatihnya. Terkait dengan penelitian ini agar pengurus dan pelatih lebih 

41 
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memberikan latihan dalam jumlah yang besar yang berhubungan dengan 

kondisi fiisik seperti kelincahan, kelentukan, kecepatan, dan daya tahan 

2. Bagi atlet agar lebih meningkatkan lagi kondisi fisiknya yang 

berhubungan dengan kelincahan, kelentukan, kecepatan, dan daya tahan 

karena masih berada pada kategori sedang 

3. Bagi peneliti yang ingin melanjutkan penelitian ini agar bisa menjadikan 

penelitian ini sebagai bahan informasi dan meneliti dalam jumlah populasi 

dan sampel yang lebih besar di daerah yang berbeda. 
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