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ABSTRAK 

 

Yoandika Wira Satria. 2024. Tinjauan Kondisi Fisik Pemain Sepak Bola SSB 

Tunas Harapan Kecamatan Lubuk Basung 

 

Permasalahan penelitian ini adalah belum adanya data valid tentang 

kondisi fisik pemain sepakbola SSB Tunas Harapan Kecamatan Lubuk Basung. 

Tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui tingkat kondisi fisik SSB Tunas 

Harapan Kecamatan Lubuk Basung. 

Jenis penelitian ini adalah penelitian deskriptif. Penelitian ini dilaksanakan 

pada bulan oktober 2024 di lapangan Tunas Harapan Lubuk Basung. Populasi 

dalam penelitian adalah seluruh pemain SSB Tunas Harapan Kecamatan Lubuk 

Basung yang berjumlah 25 orang. Teknik pengambilan sampel menggunakan 

teknik total sampling, maka jumlah sampel dalam penelitian ini adalah sebanyak 

25 orang pemain. Instrumen yang digunakan dalam penelitian ini adalah: 1) yo-yo 

intermitten recovery test, 2) sprint 30 meter, 3) suttle run test, dan 4) vertical jump 

test. Teknik analisis data menggunakan analisis deskriptif persentatif. 

Hasil penelitian ini adalah: 1) Tingkat daya tahan pemain SSB Tunas 

Harapan Kecamatan Lubuk Basung  Kabupaten Agam memiliki rata-rata 792 

meter, berada pada kategori baik. 2) Tingkat Kecepatan pemain SSB Tunas 

Harapan Kecamatan Lubuk Basung  Kabupaten Agam memiliki rata-rata sebesar 

4,94 detik, berada pada kategori kurang. 3) Tingkat kelincahan pemain SSB Tunas 

Harapan Kecamatan Lubuk Basung  Kabupaten Agam memiliki rata-rata 

kelincahan 16,07 detik, berada pada kategori kurang. 4) Tingkat daya ledak otot 

tungkai pemain SSB Tunas Harapan Kecamatan Lubuk Basung  Kabupaten Agam 

memiliki rata-rata sebesar 249 cm  berada pada kategori sangat baik. Secara 

keseluruhan tingkat kondisi fisik pemain SSB Tunas Harapan Kecamatan Lubuk 

Basung  Kabupaten Agam berada pada kategori sedang. 

 

Kata kunci: Kondisi Fisik, Sepakbola, Sekolah Sepakbola  
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BAB  I      

PENDAHULUAN 

 

 

A. Latar Belakang 

Olahraga merupakan suatu aktivitas yang melibatkan pengerahan tenaga 

fisik maupun fikirian yang bertujuan untuk melatih tubuh manusia baik secara 

jasmani maupun rohani. Indonesia termasuk salah satu negara yang sedang giat 

melaksanakan pembangunan dibeberapa bidang termasuk salah satunya di bidang 

keolahragaan. UU No 11 Tahun 2022 menjelaskan tujuan dari olahraga sebagai 

berikut: 1). Memelihara dan meningkatkan kesehatan dan kebugaran, prestasi, 

kecerdasan, dan kualitas manusia, 2). Menanamkan nilai moral dan akhlak mulia, 

sportivitas, kompetitif, dan disiplin, 3). Mempererat dan membina persatuan dan 

kesatuan bangsa, 4). Memperkukuh ketahanan nasional, 5). Mengangkat harkat, 

martabat, dan kehormatan bangsa, 6). Menjaga kedamaian dunia. 

Olahraga prestasi menurut (Syafruddin, 2013:29) adalah “Kemampuan 

prestasi olahraga menggambarkan 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”. 

Di dalam pencapaian prestasi dalam cabang olahraga sepak bola banyak 

faktor yang harus diperhatikan seperti teknik dalam permainan sepak bola 

menurut Arnando teknik dalam permainan sepak bola adalah itu adalah passing, 

dribbling, heading, shooting, ball control, goal keeping, dan lain-lain untuk dapat 
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menunjang teknik tersebut dalam sebuah pertandingan sepak bola maka di 

perlukan kondisi fisik sebagai penopang dari teknik tersebut. 

Menurut Syafruddin (2013:34) Kondisi fisik merupakan keadaan fisik 

serta kesiapan seseorang atlet terhadap tuntutan-tuntutan khusus suatu cabang 

olahraga. Artinya setiap cabang olahraga permainan membutuhkan komponen 

kondisi fisik yang didasarkan atas kebutuhan teknik dan taktik. Sedangkan teknik 

merupakan suatu cara yang digunakan atau dikembangkan oleh seseorang atlet 

untuk menyelesaikan atau memecahkan suatu tugas gerakan dalam olahraga 

secara efektif dan efisien. Jika kedua faktor tersebut telah tercapai maka taktik 

yang direncanakan selama masa latihan akan dapat dijalankan di dalam 

pertandingan sepak bola. Taktik adalah siasat seseorang atau sekelompok orang 

untuk memperdaya, menipu atau mengecoh lawan melalui trik-trik atau gerak tipu 

yang dimiliki dalam pertandingan atau kompetisi untuk meraih suatu kemenangan 

secara sportif. Sehingga tujuan dari permainan sepak bola itu adalah menciptakan 

gol sebanyak mungkin sehingga menciptakan kemenangan (Saputra, A, et al., 

2023). 

Jadi jelas bahwa tanpa kondisi fisik yang baik teknik tidak dapat berjalan 

dengan sempurna. Fisik seorang atlet juga menentukan prestasi atlet seperti yang 

dikatakan Agus, M., & Primayanti, I. (2020), bahwa “Kondisi fisik merupakan 

satu kesatuan utuh dari suatu komponen yang tidak dapat dipisahkan begitu saja, 

baik dalam hal peningkatan maupun pemeliharaannya. Aktivitas latihan 

merupakan salah satu cara untuk mencapai derajat kebugaran jasmani yang 

prima”. Kondisi fisik merupakan satu kesatuan yang utuh yang tidak dapat 
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dipisahkan, baik peningkatannya maupun pemeliharaannya, artinya bahwa setiap 

usaha peningkatan kondisi fisik, maka harus mengembangkan semua komponen 

tersebut walaupun perlu dilakukan dengan prioritas. Komponen kondisi fisik yang 

dimaksud menurut Amin, H., & Adnan, A (2020), ada 10 bagian antara lain : 

“Kekuatan, daya tahan, daya ledak otot, kecepatan”. Jadi kapan terjadi daya tahan, 

kecepatan, kelincahan dan daya ledak otot tungkai dapat dilihat di dalam sepak 

bola? Daya tahan adalah mampu bertahan selama 90 menit atau dapat bermain 

selama 90 menit, kecepatan dapat dilihat dalam sepak bola adalah waktu 

menggiring dan menerobos pertahanan lawan, kelincahan dapat dilihat pada saat 

dari kemampuan atlet atau pemain saat menghindari benturan antara pemain 

lawan di lapangan. Daya ledak otot dapat dilihat pada saat pemain menendang dan 

melompat untuk menyundul bola, menendang bola ke gawang lawan sedangkan 

pada penjaga gawang diperlukan pada saat melompat dan menangkap bola yang 

jauh dari lawan. 

Kemampuan kondisi fisik sangat menentukan seseorang mengoptimalkan 

teknik-teknik yang dipelajari. Kondisi fisik yang baik merupakan persyaratan 

utama untuk menguasai dan mengembangkan suatu keterampilan teknik, 

seseorang untuk meningkatkan prestasi bermain sepakbola, diperlukan 

kemampuan kondisi fisik, keterampilan teknik dasar dan taktik serta mental yang 

baik.  

Berdasarkan uraian di atas maka dapat disimpulkan bahwa seseorang 

dikatakan berprestasi harus mempunyai kemampuan penguasaan teknik, teknik 

sesuai dengan cabang olahraga yang diminati dan mempunyai mental yang baik. 
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Disamping itu harus memiliki kondisi fisik dan didukung sarana dan prasarana 

yang diperlukan dalam latihan dan permainan. Keempat faktor tersebut 

merupakan satu kesatuan yang saling terkait satu dengan yang lainnya dan tidak 

dapat dipisahkan. Tanpa kondisi fisik yang baik tidak mungkin seseorang mampu 

merealisasikan teknik dengan baik serta tanpa taktik dan mental yang baik juga 

tidak akan dapat melahirkan prestasi yang maksimal. 

Sepakbola merupakan cabang olahraga yang sangat populer di dunia. 

Sepakbola juga telah mendapat banyak perubahan dan perkembangan dari bentuk 

sederhana dan primitif sampai menjadi permainan sepak bola modern yang sangat 

digemari dan disenangi banyak orang, baik dari anak-anak, orang tua, bahkan 

wanita. Kemajuan teknologi yang pesat juga mempengaruhi perkembangan sepak 

bola. 

Dan di dalam permainan sepak bola terdapat 4 moment (situasi) yang 

sangat penting, menurut (Emral, 2018:89), situasi tersebut yaitu: 1) Moment 

Pertama (saat menguasai bola) Membangun sebuah serangan sebagai sebuah 

peluang, menciptakan gol ke gawang lawan. 2) moment kedua (saat lawan 

menguasai bola) Merusak serangan dari lawan, Merebut bola kembali, Mencegah 

lawan menghasilkan gol. 3) moment ketiga (Transisi/ atau dari menyerang ke 

bertahan) Tukar sasaran menguasai bola dengan sasaran lawan menguasai bola 

secepat mungkin dalam pertandingan.  4) Moment Keempat (Transisi/Pergantian 

dari bertahan ke menyerang) Tertekan pada kecepatan moment kehilangan bola ke 

moment menguasai bola.       
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Di Indonesia olahraga sepak bola merupakan salah satu dari sekian banyak 

olahraga yang dibina dan dikembangkan, perkembangan ini ditandai dengan 

lahirnya perkumpulan-perkumpulan atau klub-klub dan juga Sekolah Sepak Bola 

(SSB) di berbagai daerah di tanah air, tidak hanya di kota-kota tapi juga sudah 

menjalar sampai ke pedesaan.  

Pada saat ini, di daerah Sumatera Barat khususnya di Pasaman Barat 

perkembangan sepak bola bisa dikatakan sangat pesat. Hal ini terbukti dari 

munculnya klub-klub diantaranya SSB Tunas Harapan, AC Kapau, Tiku Putra 

FC, Baso FCL, Limo Kaum Batusangkar FC, Pasber FC, Lansano FC dan 

sebagainya, di Lubuk Basung banyak klub-klub yang bermunculan yang dibina 

secara terorganisir yang pada akhirnya hasil binaan dari masing-masing klub 

tersebut diharapkan dapat menghasilkan pemain sepakbola yang berkualitas yang 

dapat menunjang prestasi yang baik di klubnya masing-masing hingga bisa 

mewakili Indonesia di kancah internasional.  

Klub Sepak Bola SSB Tunas Harapan salah satu klub yang ada di Lubuk 

Basung Kabupaten Agam yang sudah melakukan proses latihan yang terencana 

serta memiliki program latihan yang telah direncanakan. Jadwal latihan klub SSB 

Tunas Harapan  dilakukan 4 kali dalam seminggu yaitu pada hari Selasa jam 

16:30-18:00 WIB, hari Kamis jam 16:00-18:00 WIB, hari Sabtu jam 16:00-18:00 

WIB, dan hari Minggu jam 16:00-18:00 WIB. Kegiatan latihan diawali dengan 

berdo’a sebelum memulai aktivitas latihan, kemudian melakukan pemanasan 

(warming up), setelah itu dilanjutkan dengan kegiatan inti latihan, melakukan 

pendinginan (cooling down), dan melakukan evaluasi. 
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Dalam beberapa kali mengikuti pertandingan persahabatan dan turnamen 

antar klub, pada awal pertandingan hingga babak pertama selesai para pemain 

SSB Tunas Harapan melakukan sebuah permainan yang bagus, tetapi pada 

pertengahan babak kedua terlihat daya tahan pemain sudah mulai menurun 

sehingga para pemain merasakan kelelahan dalam bermain dan  kecepatan para 

pemain pun juga terlihat menurun pada saat tim lawan melakukan serangan balik 

ke daerah pertahanan pemain SSB Tunas Harapan tidak bisa mengimbanginya. 

Kelincahan para pemain saat menggiring bola sudah tidak baik lagi sehingga bola 

mudah direbut oleh pemain lawan. Kemudian daya ledak otot tungkai para pemain 

kurang bagus, ketika bola di atas udara sering kalah dalam duel bola di udara. 

Dengan kehabisan stamina dan tidak mampu lagi mengatur ritme dalam sebuah 

pertandingan, dengan begitu keadaan seperti inilah yang membuat tim 

mendapatkan serangan terus menerus dari tim lawan sehingga mengakibatkan 

terjadinya sebuah gol. 

Mengingat pentingnya kemampuan kondisi fisik daya tahan, kecepatan, 

kelincahan, dan daya ledak otot tungkai dalam permainan sepakbola, maka harus 

mendapat sebuah perhatian dari pelatih dan pengurus klub sepak bola SSB Tunas 

Harapan itu sendiri terutama untuk meningkatkan kondisi fisik setiap pemain 

dalam mendukung mencapai prestasi para pemain klub sepak bola SSB Tunas 

Harapan baik individu maupun tim supaya bisa mencapai target yang diinginkan. 

Pemain harus dituntut untuk meningkatkan kondisi fisik agar dapat menguasai 

permainan di lapangan dan memenangkan suatu permainan dalam upaya 

mencapai suatu prestasi yang optimal. 
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Berdasarkan uraian di atas, pada kesempatan ini peneliti tertarik untuk 

melakukan sebuah penelitian tentang tinjauan kondisi fisik pemain klub sepak 

bola SSB Tunas Harapan sehingga kondisi fisik para pemain dapat ditingkatkan 

melalui latihan fisik secara terprogram.  

B. Identifikasi Masalah  

Berdasarkan latar belakang masalah, maka dapat diidentifikasikan masalah 

sebagai berikut : 

Kondisi Fisik :  

1. Kekuatan (strength) 

2. Dayatahan (endurance) 

3. Kecepatan (speed) 

4. Kelentukan/ kelenturan (flexibility) 

5. Daya ledak (explosive power) 

6. Kelincahan (agility)  

7. Koordinasi (coordination) 

8. Keseimbangan (balance) 

9. Ketepatan (accuracy) 

10. Reaksi (reaction) 

 

C. Pembatasan Masalah 

Berdasarkan latar belakang dan identifikasi masalah di atas, maka 

penelitian ini akan dibatasi pada masalah: “Daya tahan (endurance), kecepatan 

(speed), kelincahan (agility), daya ledak (explosive power) SSB Tunas Harapan.” 
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D. Rumusan Masalah  

Berdasarkan rumusan masalah yang dikemukakan maka dapat dirumuskan 

masalah yang akan dicari jawabannya melalui penelitian ini yaitu : 

1. Bagaimana daya tahan aerobik (aerobic endurance) dari pemain SSB Tunas 

Harapan. 

2. Bagaimana kecepatan (speed) dari pemain SSB Tunas Harapan. 

3. Bagaimana kelincahan (agility) dari SSB Tunas Harapan. 

4. Bagaimana daya ledak otot tungkai dari SSB Tunas Harapan. 

5. Bagaimana mengetahui kondisi dari pemain SSB Tunas Harapan. 

 

E. Tujuan Penelitian  

Berdasarkan rumusan masalah di atas, maka tujuan penelitian yang akan 

dilakukan sebagai berikut: 

1. Untuk mengetahui dayatahan aerobik (aerobic endurance) pemain klub SSB 

Tunas Harapan 

2. Untuk mengetahui kecepatan (speed) pemain klub SSB Tunas Harapan. 

3. Untuk mengetahui kelincahan (agility) pemain klub SSB Tunas Harapan 

4. Untuk mengetahui daya ledak otot tungkai pemain klub SSB Tunas Harapan 

5. Untuk mengetahui kondisi fisik pemain SSB Tunas Harapan  

 

F. Manfaat Penelitian 

1. Bagi Penulis, sebagai syarat untuk menyelesaikan tugas akhir Skripsi. 

2. Sebagai masukan bagi pelatih untuk membuat program latihan dalam 

meningkatkan kondisi fisik dan teknik pemain dalam permainan sepakbola. 
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3. Sebagai pengetahuan bagi pemain untuk meningkatkan kemampuan dalam 

permainan sepakbola. 

4. Bagi mahasiswa sebagai bahan referensi dan informasi untuk melakukan 

penelitian selanjutnya. 

5. Sebagai bahan bacaan di perpustakaan Departemen Pendidikan Olahraga. 
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BAB V 

KESIMPULAN DAN SARAN 

 

 

A. Kesimpulan 

Berdasarkan hasil analisi data dan pembahasan yang telah dipaparkan 

terdahulu maka dapat disimpulkan  

1. Tingkat daya tahan pemain SSB Tunas Harapan Kecamatan Lubuk 

Basung Kabupaten Agam memiliki rata-rata 792 meter, berada pada 

kategori baik. 

2. Tingkat Kecepatan pemain SSB Tunas Harapan Kecamatan Lubuk Basung  

Kabupaten Agam memiliki rata-rata sebesar 4,94 detik, berada pada 

kategori kurang. 

3. Tingkat kelincahan pemain SSB Tunas Harapan Kecamatan Lubuk 

Basung  Kabupaten Agam memiliki rata-rata kelincahan 16,07 detik, 

berada pada kategori kurang. 

4. Tingkat daya ledak otot tungkai pemain SSB Tunas Harapan Kecamatan 

Lubuk Basung Kabupaten Agam memiliki rata-rata sebesar 249 cm  

berada pada kategori sangat baik. 

5. Tingkat kondisi fisik pemain SSB Tunas Harapan Kecamatan Lubuk 

Basung  Kabupaten Agam memiliki rata-rata sebesar 50  berada pada 

kategori sedang. 

B. Saran 

Berdasarkan kesimpulan diatas, maka ada beberapa saran yang peneliti 

ingin sampaikan: 
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1. Bagi  pihak  penggelola  SSB Tunas Harapan Kecamatan Lubuk Basung  

Kabupaten Agam untuk  memperhatikan licence kepelatihan sepakbola 

yang  dimiliki oleh  seorang   pelatih, karena  licence kepelatihan sangat  

menentukan  seorang  pelatih dalam  menerapkan  program-program  

latihan  yang akan  dijalankan. 

2. Pihak pengelola SSB Tunas Harapan Kecamatan Lubuk Basung  

Kabupaten Agam harus melengkapi fasilitas dan sarana prasarana yang 

menunjang untuk kemajuan sepakbola SSB Tunas Harapan Kecamatan 

Lubuk Basung  Kabupaten Agam. 

3. Bagi Pelatih agar memberikan latihan dengan berbagai metode yang 

efektif, sehingga kondisi fisik pemain akan  bisa  meningkat  sesuai  

dengan yang diharapkan. 

4. Bagi  pemain sepakbola SSB Tunas Harapan Kecamatan Lubuk Basung  

Kabupaten Agam untuk satu visi  dengan pelatih, dengan  cara  latihan  

yang  disiplin, dan  tidak melakukan tindakan-tindakan yang indisipliner, 

kemudian pemain harus melakukan latihan mandiri di luar jadwal yang 

ditetapkan oleh pelatih. 
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