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ABSTRAK 

 

Irfan Bakhtiar. 2026. Tinjauan Kondisi Fisik Siswa Sekolah Sepak Bola 

Surau Gadang Kota Padang. 

 

 

Masalah dari penelitian ini adalah diduga masih rendahnya tingkat kondisi 

fisik siswa sekolah sepak bola Surau Gadang Kota Padang. Penelitian ini 

bertujuan untuk mengetahui kondisi fisik siswa sekolah sepak bola Surau Gadang 

Kota Padang. 

Jenis penelitian adalah deskriptif. Populasi penelitian ini adalah seluruh 

siswa SSB surau gadang kota padang yang berjumlah 64 siswa. Teknik 

pengambilan sampel menggunakan purposive sampling, yaitu pemilihan sampel 

berdasarkan kriteria tertentu sehingga diperoleh 20 siswa sebagai sampel 

penelitian. Data diperoleh dengan menggunakan tes kekuatan otot tungkai 

(standing board jump), dayatahan (bleep test), kecepatan (lari 30 meter). 

kelincahan (T test), dan kelentukan (sit and reach). Data dianalisis dengan analisis 

statistik deskriptif. 

Hasil analisis menunjukan:  1) Kekuatan otot tungkai dari 20 siswa sekolah 

sepak bola Surau Gadang Kota Padang memperoleh hasil 1,69 m dikategorikan 

kurang.  2) Dayatahan dari 20 siswa sekolah sepak bola Surau Gadang Kota 

Padang dengan rata rata 33,01 mL/kg/min berada pada kategori kurang.  3) 

Kecepatan dari 20 siswa sekolah sepak bola Surau Gadang Kota Padang dengan 

rata rata 5,71 detik berada pada kategori kurang sekali. 4) Kelincahan dari 20  

siswa sekolah sepak bola Surau Gadang Kota Padang dengan rata rata 13,19 detik 

berada pada kategori kurang. 5) Kelentukan dari 20 siswa sekolah sepak bola 

Surau Gadang Kota Padang dengan rata rata 27 cm berada pada kategori baik 

sekali. 6) Kondisi fisik dari 20 siswa sekolah sepak bola Surau Gadang Kota 

Padang dengan rata rata 5,0 berada pada kategori kurang 

 

Kata Kunci : Kondisi Fisik, Sepak Bola 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

 

A. Latar Belakang Masalah 

Sepak bola merupakan salah satu olahraga yang sangat populer di 

dunia, termasuk di Indonesia. Olahraga ini digemari oleh berbagai kalangan, 

mulai dari anak-anak, remaja, hingga orang dewasa. Popularitas sepak bola 

yang begitu tinggi membuat cabang olahraga ini berkembang pesat dan 

menjadi wadah pembinaan prestasi di banyak daerah, termasuk di Kota 

Padang. 

Dalam dunia olahraga prestasi, faktor kondisi Dalam dunia olahraga 

prestasi, kondisi fisik merupakan faktor utama yang sangat menentukan 

pencapaian prestasi siswa, karena kondisi fisik yang prima menjadi dasar 

dalam menunjang kemampuan teknik, penerapan taktik, serta kesiapan 

mental. Siswa dengan kondisi fisik yang baik mampu bergerak lebih efektif 

dan efisien, bertahan terhadap kelelahan, serta meminimalkan risiko cedera 

sehingga dapat menampilkan performa terbaik secara konsisten dalam latihan 

maupun pertandingan. 

Dalam olahraga prestasi, faktor teknik juga penting karna teknik 

merupakan salah satu unsur penting yang menentukan keberhasilan siswa, 

karena teknik berkaitan dengan kemampuan melakukan gerakan-gerakan 

olahraga secara tepat, terkoordinasi, dan efisien sesuai dengan aturan serta 

karakteristik cabang olahraga. Penguasaan teknik yang baik memungkinkan 

siswa menghemat energi, meningkatkan efektivitas gerakan, meminimalkan 
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kesalahan, serta mengurangi risiko cedera, sehingga dapat menunjang 

pencapaian prestasi yang maksimal dalam latihan maupun pertandingan. 

Dalam olahraga prestasi, taktik juga merupakan cara atau strategi yang 

digunakan siswa atau tim untuk menghadapi lawan saat pertandingan. Taktik 

membantu siswa menentukan kapan harus menyerang, bertahan, atau 

mengubah cara bermain sesuai situasi di lapangan. Dengan taktik yang tepat, 

siswa bisa memanfaatkan kelebihan dirinya, mengatasi kelemahan lawan, dan 

bermain lebih cerdas sehingga peluang untuk meraih kemenangan dan 

prestasi menjadi lebih besar. 

Dalam olahraga prestasi, mental juga sangat penting karena mental 

merupakan  kesiapan batin siswa  dalam menghadapi latihan dan 

pertandingan. Mental yang kuat membuat siswa percaya diri, fokus, tenang 

saat tertekan, dan tidak mudah menyerah ketika menghadapi kesulitan. 

Dengan mental yang baik, siswa mampu mengendalikan emosi, bangkit dari 

kegagalan, dan tetap berjuang maksimal hingga pertandingan selesai, 

sehingga sangat berpengaruh terhadap pencapaian prestasi. 

Kondisi fisik meliputi beberapa komponen, seperti kekuatan, daya 

tahan, kecepatan, kelincahan, koordinasi, kelentukan, keseimbangan, serta 

daya ledak otot. Semua komponen tersebut harus dikembangkan secara 

seimbang agar seorang pemain mampu tampil optimal di lapangan. Tanpa 

kondisi fisik yang memadai, seorang pemain akan mudah mengalami 

kelelahan, cedera, atau tidak mampu mengikuti ritme permainan. 
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Pembinaan sepak bola di Indonesia banyak dilakukan melalui Sekolah 

Sepak Bola (SSB). SSB hadir sebagai wadah pembinaan usia dini yang 

berfokus pada pembentukan dasar-dasar keterampilan teknik, pengembangan 

fisik, dan penanaman sikap sportivitas. Salah satu SSB yang aktif di Kota 

Padang adalah SSB Surau Gadang. 

SSB Surau Gadang Kota Padang merupakan organisasi atau lembaga 

yang bergerak di bawah cabang olahraga sepak bola, dengan tujuan melatih 

anak-anak dan remaja agar memiliki kemampuan dasar dalam bermain sepak 

bola. Umumnya, siswa yang mengikuti pembinaan di SSB ini berada pada 

rentang usia 10 hingga 13 tahun, yaitu masa pertumbuhan yang sangat 

penting dalam pembinaan prestasi olahraga. Sejumlah prestasi di level tingkat 

provinsi seperti kejuaraan U-12 se-Sumatera Barat tahun 2015, Festival 

Sepak Bola Askot U-10 dan U12 Piala Walikota Padang 2025 pada tanggal, 

26 Oktober 2025. 

Masa usia 10–13 tahun merupakan periode emas bagi pengembangan 

kemampuan fisik seorang anak. Pada masa ini, organ-organ tubuh sedang 

berkembang pesat sehingga latihan fisik yang diberikan akan berdampak 

besar pada peningkatan kebugaran jasmani. Oleh karena itu, pembinaan di 

SSB perlu memperhatikan kondisi fisik siswa agar mampu beradaptasi 

dengan tuntutan permainan sepak bola. 

Dalam sepak bola modern, pemain dituntut untuk memiliki daya tahan 

yang tinggi, mampu berlari jarak jauh, dan tetap bugar sepanjang 

pertandingan. Selain itu, dibutuhkan juga kelincahan untuk mengubah arah 



 
 

 

4 

secara cepat, kekuatan otot untuk melakukan tendangan, serta kecepatan 

untuk mengalahkan lawan dalam duel perebutan bola. Semua aspek tersebut 

tidak akan tercapai tanpa kondisi fisik yang baik. 

Kota Padang sebagai salah satu daerah yang cukup banyak melahirkan 

siswa sepak bola, memiliki potensi besar dalam pembinaan olahraga ini. 

Namun, potensi tersebut hanya dapat berkembang maksimal jika siswa SSB 

dibekali dengan kondisi fisik yang terlatih sejak usia dini. Tanpa kondisi fisik 

yang baik, sulit untuk mencetak pemain berkualitas yang mampu bersaing di 

tingkat lebih tinggi. 

Sejalan dengan hal tersebut, tinjauan terhadap kondisi fisik siswa SSB 

sangat penting dilakukan. Tinjauan ini dapat memberikan gambaran sejauh 

mana kesiapan fisik para siswa, serta aspek mana yang perlu ditingkatkan 

melalui program latihan. Dengan demikian, pelatih dapat menyusun program 

latihan yang lebih efektif dan sesuai dengan kebutuhan siswanya. Penelitian 

tentang kondisi fisik siswa SSB juga memiliki kontribusi dalam 

pengembangan ilmu keolahragaan. Hasil penelitian dapat menjadi referensi 

bagi pelatih, pengurus SSB, maupun instansi terkait dalam menyusun strategi 

pembinaan olahraga usia dini. Selain itu, penelitian ini juga dapat mendukung 

upaya peningkatan prestasi sepak bola daerah. 

Kondisi fisik yang prima juga akan berdampak pada prestasi 

akademik dan kesehatan siswa. Dengan kondisi fisik yang baik, siswa akan 

lebih bugar, sehat, dan memiliki semangat belajar yang lebih tinggi. Hal ini 

sejalan dengan tujuan pendidikan jasmani yang tidak hanya mengembangkan 



 
 

 

5 

aspek keterampilan olahraga, tetapi juga meningkatkan kesehatan dan kualitas 

hidup peserta didik. Namun, dalam kenyataannya, tidak semua SSB memiliki 

program pembinaan fisik yang terstruktur. Beberapa pelatih lebih 

menekankan pada aspek teknik dasar permainan, sementara aspek kondisi 

fisik kurang mendapatkan porsi latihan yang memadai. Padahal, teknik yang 

baik tidak akan maksimal jika tidak didukung oleh fisik yang kuat. 

Selain itu, perbedaan latar belakang siswa juga memengaruhi kondisi 

fisik mereka. Ada siswa yang sudah terbiasa melakukan aktivitas olahraga di 

luar SSB, namun ada juga yang hanya berlatih ketika datang ke SSB. Faktor 

gaya hidup, pola makan, serta kebiasaan sehari-hari turut menentukan tingkat 

kebugaran mereka. Kondisi lingkungan tempat latihan juga berperan dalam 

menunjang kebugaran siswa. Fasilitas yang terbatas, lapangan yang kurang 

memadai, serta jadwal latihan yang tidak konsisten bisa berdampak pada 

perkembangan fisik siswa. Oleh karena itu, penting untuk mengetahui kondisi 

fisik siswa saat ini, agar dapat disusun strategi perbaikan yang tepat. 

Pelatih sebagai pembina di SSB memiliki tanggung jawab untuk 

memperhatikan perkembangan fisik setiap siswa. Dengan mengetahui hasil 

tinjauan kondisi fisik, pelatih dapat memberikan variasi latihan sesuai dengan 

kebutuhan, sehingga perkembangan siswa bisa lebih terukur dan terarah. 

Selain itu, tinjauan kondisi fisik juga dapat menjadi bahan evaluasi program 

latihan yang telah diterapkan. Apabila kondisi fisik siswa masih rendah, maka 

diperlukan penyesuaian program latihan, baik dari segi intensitas, frekuensi, 
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maupun jenis latihan yang diberikan. Evaluasi ini penting agar program 

pembinaan tidak berjalan stagnan. 

Bagi siswa SSB Surau Gadang, mengetahui kondisi fisik masing-

masing juga dapat memotivasi mereka untuk terus berlatih dan meningkatkan 

kebugarannya. Siswa SSB Sueau Gadang akan terdorong untuk memperbaiki 

kelemahannya, sehingga lebih siap dalam menghadapi pertandingan maupun 

seleksi tim. Dalam konteks pembinaan jangka panjang, kondisi fisik yang 

baik sejak usia dini akan memudahkan siswa dalam mengikuti tahap 

pembinaan selanjutnya. Hal ini akan mendukung terciptanya pemain sepak 

bola yang memiliki kualitas fisik, teknik, dan mental yang seimbang. Dengan 

demikian, penelitian tentang tinjauan kondisi fisik siswa SSB Surau Gadang 

Kota Padang memiliki urgensi yang tinggi. Penelitian ini bermanfaat untuk 

pengembangan seluruh  siswa SSB Surau Gadang. Dan juga bagi pembinaan 

olahraga sepak bola di Kota Padang secara umum(Muhajir, dkk., 2021. 

Berdasarkan pengamatan yang dilakukan sebanyak tiga kali dalam 

satu minggu yaitu pada tanggal 13-19 Oktober 2025 di SSB Surau Gadang 

Kota Padang, ditemukan beberapa masalah pada kondisi fisik siswa. Banyak 

siswa terlihat kurang kuat dan cepat lelah saat latihan berlangsung. Daya 

tahan tubuh mereka masih rendah sehingga tidak mampu mengikuti latihan 

sampai selesai dengan baik. Selain itu, kecepatan dan kelincahan siswa juga 

belum maksimal, terlihat saat mereka bergerak, berlari, atau mengubah arah 

permainan. Kelenturan tubuh siswa pun masih kurang, sehingga gerakan yang 

dilakukan terlihat kaku dan kurang efektif. Kondisi ini membuat latihan sepak 
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bola belum berjalan secara optimal dan kemampuan bermain siswa belum 

berkembang dengan baik 

Dari uraian di atas maka penelitian tertarik untuk melakukan 

penelitian tentang “Tinjauan Kondisi Fisik SSB Surau Gadang Kota Padang”. 

B. Identifikasi Masalah 

Berdasarkan hasil pengamatan dan pemikiran di atas, maka peneliti 

dapat mengidentifikasi beberapa masalah sebagai berikut: 

1. Program Latihan  

2. Sarana dan Prasarana  

3. Kondisi Fisik 

4. Pelatih 

C. Pembatasan Masalah 

Mengingat terbatasnya waktu, tenaga, dan biaya yang tersedia, maka 

penulis membuat pembatasan masalah. Penelitian ini penulis fokuskan pada 

bagaimana tingkat kondisi fisik siswa Sekolah Sepak Bola (SSB) Surau 

Gadang Kota Padang, yang meliputi beberapa komponen kondisi fisik dasar 

seperti kekuatan otot tungkai, daya tahan, kecepatan, kelincahan dan 

kelenturan. 

D. Perumusan Masalah 

Berdasarkan pembatasan masalah di atas maka peneliti merumuskan 

masalah sebagai berikut:  

1. Bagaimanakah kekuatan otot tungkai pemain SSB Surau Gadang Kota 

Padang? 
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2. Bagaimanakah daya tahan pemain SSB Surau Gadang Kota Padang? 

3. Bagaimanakah kecepatan pemain SSB Surau Gadang Kota Padang? 

4. Bagaimanakah kelincahan pemain SSB Surau Gadang Kota Padang? 

5. Bagaimanakah kelenturan pemain SSB Surau Gadang Kota Padang? 

E. Tujuan Penelitian 

Tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui dan mendeskripsikan 

tingkat kondisi fisik siswa Sekolah Sepak Bola (SSB) Surau Gadang Kota 

Padang yang terdiri dari : 

1. Kekuatan otot tungkai pemain SSB Surau Gadang Kota Padang 

2. Daya tahan pemain SSB Surau Gadang Kota Padang 

3. Kecepatan pemain SSB Surau Gadang Kota Padang 

4. Kelincahan pemain SSB Surau Gadang Kota Padang 

5. Kelenturan pemain SSB Surau Gadang Kota Padang 

F. Manfaat Penelitian 

Penelitian ini diharapkan dapat memberikan beberapa manfaat seperti : 

1. Bagi Pemain SSB Surau Gadang Kota Padang 

Hasil penelitian ini diharapkan dapat memberikan gambaran mengenai 

tingkat kondisi fisik sehingga dapat memotivasi pemain untuk terus 

meningkatkan kemampuan fisiknya demi menunjang prestasi tim. 

2. Bagi Pelatih 

Penelitian ini diharapkan dapat menjadi bahan masukan dan panduan 

dalam menyusun serta mengembangkan program latihan yang lebih 

terarah dan sesuai dengan kebutuhan fisik pemain. 
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3. Bagi SSB Surau Gadang Kota Padang 

Penelitian ini dapat dijadikan bahan evaluasi dan referensi dalam 

meningkatkan kualitas pembinaan, khususnya pada aspek kondisi fisik 

siswa. 

4. Bagi Peneliti 

Penelitian ini merupakan salah satu syarat untuk memperoleh gelar Sarjana 

Pendidikan pada Jurusan Pendidikan Jasmani, Kesehatan, dan Rekreasi, 

Fakultas Ilmu Keolahragaan Universitas Negeri Padang, sekaligus sebagai 

pengalaman dan wawasan baru dalam bidang penelitian olahraga. 

5. Bagi Fakultas 

Hasil penelitian ini diharapkan dapat memperkaya khasanah ilmu 

pengetahuan dan inventaris penelitian di bidang pendidikan olahraga, serta 

menjadi sumber informasi bagi civitas akademika dan peneliti selanjutnya.  
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BAB V 

KESIMPULAN DAN SARAN 

 

A. Kesimpulan 

Berdasarkan hasil analisis dan pembahasan yang telah diuraikan pada 

bagian terdahulu, maka dapat ditarik kesimpulan bahwa : 

1. Kekuatan otot tungkai, ditemukan 8 siswa 40,00 kategori sedang, 6 siswa 30,00 

kategori kurang, 6 siswa 30,00 kategori kurang sekali. 

2. Dayatahan beep test, ditemukan 1 siswa 5,00 kategori baik, 3 siswa 15,00 

kategori sedang, 10 siswa 50,00 kategori kurang, 6 siswa 30,00 kategori kurang 

sekali. 

3. Kecepatan lari 30 meter, ditemukan 20 siswa 100 kategori kurang sekali. 

4. Kelincahan T test, ditemukan 3 siswa 15,00 kategori baik, 4 siswa 20,00 

kategori sedang, 12 siswa 60,00 kategori kurang, 1 siswa 5,00 kategori kuran 

sekali. 

5. Kelentukan sit and reacht, ditemukan 20 siswa 100 kategori baik sekali. 

6. Kondisi fisik, ditemukan 2 siswa 10,00 kategori sedang, 18 siswa 90,00 

kategori kurang. 

B. Saran 

Dari kesimpulan diatas maka dapat disarankan kepada : 

1. Bagi siswa, dapat membantu meningkatkan pemahaman, pengetahuan, dan 

pengalaman dalam hal kondisi fisik serta dapat meningkatkan motivasi untuk 

meningkatkan prestasi.  

2. Bagi pelatih, memberikan masukan kepada pelatih, pembinaan maupun pelatih 

sehingga dapat dijadikan sebagai bahan evaluasi untuk memperoleh prestasi 
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yang lebih baik.  

3. Bagi peneliti, peneliti mendapat pengalaman dan pengetahuan yang sangat 

berharga mengenai kondisi fisik. 
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