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ABSTRAK 

 

 

Khairul Ahmad (2014)      : Tinjauan Kondisi Fisik Pemain SepakbolaSSB 

Kenagarian Padang Magek Kecamatan 

Rambatan 

Masalah dalam penelitian ini berawal dari observasi peneliti yaitu 

rendahnya kondisi fisik pemain sepakbola SSB Kenagarian Padang Magek 

Kecamatan Rambatan hal ini terlihat saat mengikuti pertandingan. Pada babak 

kedua, para pemain mulai melakukan kesalahan-kesalahan dan kehilangan 

konsentrasi didalam bermain. Oleh karena itu penelitian ini bertujuan untuk 

mengetahui seberapa baik kondisi fisik yang dimiliki pemain sepakbola SSB 

Kenagarian Padang Magek Kecamatan Rambatanyang berkenaan dengan daya 

tahan kardiovaskuler (VO2 max),  kelincahan, kelentukan dan kecepatan. 

Jenis penelitian ini merupakan penelitian deskriptif. Populasi pada 

penelitian ini adalah pemain sepakbola SSB Kenagarian Padang Magek 

Kecamatan Rambatan yang berjumlah 25 orang. Penarikan sampel dilakukan 

dengan TotalSampling. Setelah data didapat, maka teknik analisis data dalam 

penelitian ini menggunakan tabulasi frekwensi. 

Dari hasil penelitian ini menunjukkan : 1) Tinjauan daya tahan 

kardiovaskuler yang dominan dimiliki pemain sepakbola SSB Kenagarian Padang 

Magek Kecamatan Rambatan adalah tergolong kategori sedang (60%), 2) 

Tinjauankekuatan otot lengan yang dominan dimiliki pemain sepakbola SSB 

Kenagarian Padang Magek Kecamatan Rambatan adalah tergolong kategori 

kurang (48%), 3) Tinjauan kecepatan yang dominan dimiliki pemain sepakbola 

SSB Kenagarian Padang Magek Kecamatan Rambatanadalah tergolong kategori 

sedang (52%), 4) Tinjauan kelincahan yang dominan dimiliki pemain sepakbola 

SSB Kenagarian Padang Magek Kecamatan Rambatanadalah tergolong kategori 

sedang (44%), 5) Tinjauankondisi fisik yang dominan dimiliki pemain sepakbola 

SSB Kenagarian Padang Magek Kecamatan Rambatan adalah tergolong kategori 

baik (36%). 

 

Kata Kunci   :   Tinjauan Kondisi Fisik Pemain Sepakbola. 
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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 olahraga dapat menjaga kesehatan badan, perkembangan 

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

dalam kehidupan lebih terasa meningkat untuk saling menghargai dan 

menghorrmati. Berkaitan dengan hal ini pemerintah menggariskan 

dalamDalam UU. RI No. 3 Tahun 2005 pasal 4 ayat 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 diatas dapat dipahami bahwa perkembangan 

dan pembangunan olahraga merupakan hal yang sangat penting, baik 

olahraga itu bertujuan untuk kebugaran jasmani maupun prestasi individu 

tersebut. seseorang dapat dikatakan berprestasi dalam suatu cabang olahraga 

yaitu dia harus mempunyai kemampuan penguasaan teknik, taktik sesuai 

dengan cabang olahraga yang diminati nya, mempunyai mental yang baik, 



2 
 

 

sarana dan prasarana yang diperlukan dalam latihan dan permainan, dan 

disamping itu yang tak kalah penting memiliki kondisi fisik yang 

baik.Dengan demikian dapat diartikan bahwa pembinaan dan pengembangan 

olahraga prestasi dapat dilaksanakan melalui perkumpulan olahraga dan 

menyelenggarakan pertandingan atau kompetisi secara teratur dan 

berkelanjutan, baik ditingkat daerah maupun ditingkat nasional.Olahraga 

prestasi menurut Syafruddin (1999: 29) adalah “Kemampuan prestasi 

olahraga mengambarkan tingkat penguasaan suatu prestasi olahraga tertentu 

dan ditentukan oleh struktur kondisi yang kompleks dari sejumlah faktor 

khusus prestasi adapun faktor tersebut dapat meliputi kondisi fisik, teknik, 

taktik, mental serta sarana dan prasarana yang digunakan”. 

Seorang bisa dikatakan mempunyai prestasi yang baik dalam suatu 

cabang olahraga, dia harus mempunyai kemampuan pemguasaan taktik dan 

teknik yang baik yang ada didalam cabang olahraga yang diminatinya, juga 

harus mempunyai metal yang baik dan kuat, sarana dan prasarana yang baik 

dalam menjalankan latihan atau sebuah pertandingan, dan yang paling 

penting yaitu kondisi fisik yang baik, keempat faktor ini tidak bisa dipisahkan 

untuk mencapai sebuah prestasi yang baik, tampa kondisi fisik yang baik 

seseorang tidak mungkin bisa melakukan atau mengkombinasikan taktik, 

teknik, skill, dan mental yang baik juga sehingga tidak bisa mearaih prestasi 

yang maksimal. 

Untuk meningkatkan prestasi dalam permain sepakbola, diperlukan 

kemampuan kondisi fisik, keterampilan teknik dasar dan taktik serta mental 
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yang baik. Sementara menurut Ismaryati, (2008:57) “Komponen dasar 

kondisi fisik dibedakan menjadi beberapa macam meliputi: daya tahan 

(endurance), kelincahan (agility), kelentukan (flexibility), daya ledak 

(explosive power), kecepatan (speed), kekuatan (strenght)”. Untuk 

mengetahui kemajuan latihan kondisi fisik perlu dilakukan tes dan 

pengukuran sebagai suatu parameter atau kemampuan fisik.Disamping faktor-

faktor diatas, 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 bermain sepakbola dan peningkatan prestasi. Dari keempat 

faktor internal tersebut, kondisi fisik yang terdiri dari daya tahan, kelincahan, 

kelentukan, daya ledak, kekuatan, kecepatan, merupakan kemampuan dasar 

yg sangat dominan menentukan keberhasilan pemain sepakbola meskipun 

ikut dipengaruhi oleh faktor kesehatan, gizi, pelatih dan pengurus. 

Berdasarkan pengamatan dan observasi yang penulis lakukan 

dilapangan pada saat mengikuti pertandingan tingkat SSB di Kabupaten 

Tanah Datar, maupun uji coba antar SSB di Kecamatan Rambatan, penulis 

melihat masih rendahnya kondisi fisik pemain sepakbola SSB Kenagarian 

Padang Magek Kecamatan Rambatan hal ini terlihat saat mengikuti 

pertandingan, pada babak pertama para pemain dapat menguasai jalannya 

pertandingan dengan baik dan dapat bekerja sama dengan bagus, serta bisa 

mengatur tempo permainan sehingga melahirkan peluang untuk menciptakan 

gol. Namun pada babak kedua, para pemain mulai melakukan kesalahan-
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kesalahan dan 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. Rendahnya 

kemampuan kondisi fisik  pemain sepakbola tersebut mungkin disebabkan 

oleh beberapa komponen dasar kondisi fisik meliputi, daya tahan, kelincahan, 

kelentukan, daya ledak, kekuatan 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 sepakbola SSB Kenagarian Padang 

Magek Kecamatan Rambatan”. 

B. Identifikasi Masalah 

Berdasarkan latar belakang masalah yang dikemukakan diatas, terlihat 

adanya beberapa faktor yang dapat menyebabkan rendahnya kondisi fisik 

pemain sepakbola SSB Kenagarian Padang Magek Kecamatan Rambatan. 

Untuk mengetahui apa saja yang menyebabkan munculnya masalah 

tersebut maka dikemukakan identifikasi masalah yakni sebagai berikut: 

1. Daya tahan 

2. Kelincahan 

3. Kelentukan 

4. Kecepatan 

5. Kekuatan 
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6. Daya ledak 

7. Koordinasi 

8. Keseimbangan 

C. Pembatasan Masalah 

Oleh karena banyak faktor yang mempengaruhi kondisi fisik pemain 

sepakbola SSB Kenagarian Padang Magek Kecamatan Rambatan, mengingat 

keterbatasan waktu, biaya dan kemampuan yang peneliti miliki, maka 

penelitian ini dibatasi atas beberapa faktor yaitu: 

1. Dayatahan 

2. Kelincahan  

3. Kelentukan 

4. Kecepatan 

D. Perumusan Masalah 

Berdasarkan pembatasan masalah diatas, maka dirumuskan masalah 

penelitian sebagai berikut: 

1. Bagaimana kemampuan dayatahan pemain sepakbola SSB Kenagarian 

Padang Magek Kecamatan Rambatan?  

2. Bagaimana kemampuan kelincahanpemain sepakbola SSB Kenagarian 

Padang Magek Kecamatan Rambatan? 

3. Bagaimana kemampuan kelentukan pemain sepakbola SSB Kenagarian 

Padang Magek Kecamatan Rambatan? 

4. Bagaimana kemampuan kecepatanpemain sepakbola SSB Kenagarian 

Padang Magek Kecamatan Rambatan? 
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5. Bagaimana kemampuan kondisi fisik pemain sepakbola SSBKenagarian 

Padang Magek Kecamatan Rambatan? 

E. Tujuan Penelitian 

Sesuai dengan latar belakang masalahdan perumusan masalah diatas, 

maka penelitian ini bertujuan untuk mengungkapkan sebagai berikut: 

1. Untuk mengetahui kemampuan dayatahan pemain sepakbola SSB 

Kenagarian Padang Magek Kecamatan Rambatan. 

2. Untuk mengetahui kemampuan kelincahan pemain sepakbola SSB 

Kenagarian Padang Magek Kecamatan Rambatan. 

3. Untuk mengetahui kemampuan kelentukan pemain sepakbola SSB 

Kenagarian Padang Magek Kecamatan Rambatan. 

4. Untuk mengetahui kemampuan kecepatanpemain sepakbola SSB 

Kenagarian Padang Magek Kecamatan Rambatan. 

5. Untuk mengetahui kemampuan kondisi fisik pemain sepakbola SSB 

Kenagarian Padang Magek Kecamatan Rambatan. 

F. Manfaat Penelitian 

Hasil penelitian ini diharapkan dapat berguna dan bermanfaat bagi: 

1. Peneliti sendiri, sebagai salah satu persyaratan dalam memperoleh gelar 

Sarjana Pendidikan (Strata Satu) pada Fakultas Ilmu Keolahragaan 

Universitas Negeri Padang. 

2. Penelitian selanjutnya sebagai referensi dan bahan masukan dalam 

meneliti kajian yang sama secara lebih mendalam. 
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3. Sebagai bahan bacaan di perpustakaan Fakultas Ilmu Keolahragaan 

Universitas Negeri Padang. 

4. Pihak SSB sebagai bahan masukan dalam meningkatkan prestasi yang 

lebih baik untuk masa yang akan datang. 

5. Pemain, sepakbola sebagai masukan dan sumbangan pengetahuan dalam 

meningkatkan latihan-latihan kondisi fisik pemain sepakbola. 

6. Pembaca, sebagai bahan bacaan untuk menambah wawasan dalam ilmu 

Pendidikan Olahraga di Fakultas Ilmu Keolahragaan Universitas Negeri 

Padang. 
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BAB V 

KESIMPULAN DAN SARAN 

 

A. Kesimpulan 

Berdasarkan hasil penelitian yang telah diuraikan pada bab terdahulu 

dapat dikemukakan kesimpulan bahwa : 

1. Tinjauan daya tahan kardiovaskuler yang dominan dimiliki pemain 

sepakbola SSB Kenagarian Padang Magek Kecamatan Rambatanjika 

dibandingkan dengan tabel norma standarisasi VO2Maxadalah tergolong 

kategori sedang (60%). 

2. Tinjauankelincahan yang dominan dimiliki pemain sepakbola SSB 

Kenagarian Padang Magek Kecamatan Rambatanjika dibandingkan dengan 

tabel norma standarisasi kelincahanadalah tergolong kategori kurang 

(48%). 

3. Tinjauankelentukan yang dominan dimiliki pemain sepakbola SSB 

Kenagarian Padang Magek Kecamatan Rambatanjika dibandingkan dengan 

tabel norma standarisasi kelentukanadalah tergolong kategori sedang 

(52%). 

4. Tinjauankecepatan yang dominan dimiliki pemain sepakbola SSB 

Kenagarian Padang Magek Kecamatan Rambatanjika dibandingkan dengan 

tabel norma standarisasi kecepatanadalah tergolong kategori sedang (44%). 

5. Tinjauankondisi fisik yang dominan dimiliki pemain sepakbola SSB 

Kenagarian Padang Magek Kecamatan Rambatanjika dibandingkan dengan 
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tabel norma standarisasi tinjauankondisi fisik (Skala 5A) adalah tergolong 

kategori baik (36%). 

B. Saran 

Berdasarkan pada kesimpulan, maka penulis dapat memberikan saran-

saran yang diharapkan mampu mengatasi masalah yang ditemui dalam 

tinjauankondisi fisik pemain sepakbola SSB Kenagarian Padang Magek 

Kecamatan Rambatan sebagai berikut : 

1. Diharapkan kepada pelatih untuk dapat memperhatikan tingkat kondisi 

fisik yang ada saat sekarang agar lebih ditingkatkan menjadi lebih baik. 

2. Diharapkan kepada pemain untuk dapat meningkatkandaya tahan 

kardiovaskuler melalui metode latihan interval, latihan lari jarak jauh, 

Fartlek, renang jarak jauh dan  Cross Country 

3. Diharapkan kepada pemain untuk dapat meningkatkan kelincahan 

melaluilatihanlari bolak-balik, latihan zig – zag, latihan Squat Thrus dan 

lari rintangan. 

4. Diharapkan kepada pemain untuk dapat meningkatkan kelentukan melalui 

peregangan pergelangan kaki, peregangan kedua tungkai, peregangan 

pinggang dan peregangan lengan. 

5. Diharapkan kepada pemain untuk dapat meningkatkan kecepatan melalui 

lari interval, lari akselerasi danlari naik dan turun bukit. 

6. Diharapkan kepada pelatih untuk dapat meningkatkan kondisi fisik dengan 

melatih dan membina sesuai dengan seberapa besar kebutuhan permainan 

sepakbola tersebut terhadap kondisi fisik. 
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7. Penelitian ini hanya terbatas pada pemain umur 15 dan 16 tahunSSB 

Kenagarian Padang Magek Kecamatan Rambatan, untuk itu perlu 

dilakukan penelitian pada pemain umur yang lain atau daerah yang 

berbeda dengan jumlah sampel yang lebih banyak lagi.  



 
 

56 
 

DAFTAR PUSTAKA 

Emral Abus, (2005). Buku Ajar Sepakbola. Padang : FIK UNP Padang. 

Afrizal, (2004). Permainan Sepakbola. Padang : FIK UNP Padang. 

Arsil, (2000). Pembinaan Kondisi Fisik. FIK UNP. 

Arsil, (2010). Evaluasi Pendidikan Jasmani Dan Olahraga. Malang: Wineka 

Media 

Apri Agus & Bafirman, (2008). Buku Ajar Pembentukan Kondisi Fisik. Padang: 

FIK UNP Padang. 

Depdiknas, (2007). Kurikulum Tingkat Satuan pendidikan(KTSP). Jakarta: BSNP 

Depdiknas. 

Luxbacher, Joseph A. (2010). Sepak Bola. Jakarta : Raja Grafindo Persada 

Maidarman, (2010). Ilmu Melatih Lanjutan. Padang: FIK UNP Padang. 

PSSI, (2007/2008). Peraturan Permainan. Jakarta. 

Willadi Rasyid, (2010). Permainan Bola Tangan. Padang: FIK UNP Padang. 

Suharno, (1985). Ilmu Kepelatihan Olahraga. Yokyakarta : Yayasan  Sekolah 

Tinggi Olahraga. 

Syafruddin, (2002). Ilmu Kepelatihan Olahraga. Padang : FIK UNP Padang. 

Syafruddin, (2011). Ilmu Kepelatihan Olahraga. Padang : FIK UNP padang. 

Syafruddin. (2012). Ilmu Kepelatihan Olahraga. Padang : UNP Press 

Tim Mata Kuliah Sepakbola. (2010). Buku Ajar Sepak Bola. Padang : Sukabina. 

Tim Pengajar Sepakbola, (2003). Buku Ajar Sepakbola, Padang: FIK UNP 

Padang. 


