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ABSTRAK

Andre Marta Putra (1303084): Tinjauan Kondisi Fisik Pemain Sepakbola
SMA Pembangunan Laboratorium UNP

Masalah dalam penelitian ini yaitu peneliti menduga bahwa kondisi fisik
pemain sepakbola SMA Pembangunan Laboratorium UNP sedang melakukan
latihan dan bermain masih belum begitu baik, hal ini diketahui dari hasil observasi
dan pengamatan di lapangan ketika pemain melakukan latihan dan bermain.
Dengan demikian tujuan penelitian ini adalah mengetahui kondisi fisik pemain
sepakbola SMA Pembangunan Laboratorium UNP.

Jenis penelitian ini adalah deskriptif. Populasi yaitu seluruh pemain
sepakbola yang ikut dalam kegiatan ekstrakurikuler sepakbola dan sekaligus
menjadi pemain sepakbola di SMA Pembangunan Laboratorium UNP, yang
berjumlah sebanyak 20 orang. Teknik penarikan sampel adalah total sampling,
maka jumlah sampel dalam penelitian ini adalah 20 orang. Data dikumpulkan
menggunakan pengukuran yaitu tes kondisi fisik meliputi: kelincahan, kecepatan,
kelentukan, dayatahan aerobic dan daya ledak otot tungkai. Dianalisis dengan
menggunakan teknik persentase.

Hasil penelitian kondisi fisik pemain sepakbola SMA Pembangunan
Laboratorium UNP, dari 20 orang hanya 1 orang (5%) kategori baik sekali, 7
orang (35%)kategori baik, 5 orang (25%) kategori sedang, dan 7 orang (35%)
kategori kurang. Sedangkan untuk komponen kondisi fisik: 1) Kelincahan semua
pemain sepakbola memiliki kelincahan pada kategori baik sekali. 2) Kecepatan,
hanya 1 orang (5%) pemain kategori baik sekali, dan sebanyak 19 orang (95%)
kategori kurang sekali, artinya hampir secara keseluruhan pemain rendah
kemampuan kecepatannya. 3) Keletukan pemain 3 orang (15%) kategori baik
sekali, 6 orang kategori baik, dan 11 orang (55%) kategori sedang. Artinya lebih
dari sebagian jumlah pemain belum memiliki kelentukan dengan baik). 4)
Dayatahan aerobik, 3 orang (15%) kategori baik sekali, 10 orang (50%)
kategoribaik, dan 7 orang (35%) kategori sedang. 5) Daya ledak otot tungkai, 20
orang (100%) kategori baik sekali. Artinya seluruh pemain memiliki daya ledak
otot tungkai baik sekali.

Kata Kunci: Kondisi Fisik Pemain Sepakbola
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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. Pendidikan Jasmani,

Olahraga dan Kesehatan (Penjasorkes) merupakan bagian integral dari

pendidikan secara keseluruhan yang bertujuan untuk mengembangkan aspek

kebugaran jasmani, keterampilan gerak, keterampilan berpikir kritis,

keterampilan sosial, penalaran, stabilitas emosional, tindakan moral, aspek pola

hidup sehat dan pengenalan lingkungan bersih melalui aktivitas jasmani,

olahraga, dan kesehatan. Penjasorkes juga merupakan suatu proses

pembelajaran yang didesain untuk meningkatkan kebugaran jasmani,

mengembangkan keterampilan motorik, pengetahuan dan perilaku hidup aktif

dan sikap sportif.

Mata pelajaran Penjasorkes sebagai salah satu mata pelajaran yang

termuat dalam kurikulum pendidikan dasar memiliki tujuan yaitu: (1)

meletakkan landasan karakter moral; (2)  membangun landasan kepribadian

yang kuat, sikap cinta damai, sikap sosial dan toleransi; (3) menumbuhkan

kemampuan berpikir kritis; (4) mengembangkan sikap positif, jujur, disiplin,

bertanggung jawab, kerja sama, percaya diri, dan demokratis, mengembangkan

kemampuan gerak dan keterampilan berbagai macam permainan dan olahraga;

dan (5). mengembangkan keterampilan mengelola diri dalam pemeliharaan

kebugaran. Menurut UU RI No.3 tahun 2005 tentang system keolaragaan

Nasional Bab 1 pasal 1 ayat 13, yakni “Olahraga prestasi adalah olahraga yang

1
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membina dan mengembangkan olahragawan secara terencana, berjenjang dan

berkelanjutan melalui kompetensi untuk mencapai prestasi tinggi dengan

dukungan ilmu pengetahuan dan teknologi keolahragaan”.

Dalam pembelajaran Penjasorkes, sekolah mempunyai dua program

yaitu pengembangan diri dan intrakurikuler. Kegiatan pengembangan diri

sangat besar pengaruhnya terhadap kegiatan intrakurikuler. Program

pengembangan diri merupakan salah satu bagian yang tidak terpisahkan dari

kegiatan pendidikan sekolah. Kegiatan pengembangan diri dan programnya

juga terkait untuk mencapai suatu tujuan yang selaras dengan tujuan

pendidikan. Kegiatan pengembangan diri jika dijalankan sangat besar

pengaruhnya terhadap pendidikan di sekolah.

Pengembangan diri merupakan wadah atau tempat pembinaan peserta

didik dalam sebuah lembaga pendidikan atau sekolah yang bertujuan salah

satunya yaitu untuk menciptakan generasi muda yang cinta olahraga serta

menghargai arti penting dari olahraga dan tentunya dalam kesehatan jasmani

dan rohaninya. Kegiatan pengembangan diri olahraga yang dilaksanakan oleh

sekolah untuk mengisi waktuluang dan mencari siswa yang berbakat dalam

bidang olahraga. Dengan mengikuti pengembangan diri dapat membantu

meningkatkan pertumbuhan dan perkembangan siswa serta siswa juga dapat

memperdalam dan memperluas pengetahuan yang berkaitan dengan

keterampilan masing-masing cabang olahraga, pembentukan nilai-nilai

kepribadian siswa serta memunculkan bakat siswa yang berprestasi dalam

bidangnya.
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Untuk menjadi seorang pemain sepakbola yang baik, tidak hanya

diperlukan teknik dan taktik yang baik dalam bermain, tetapi juga harus

mempunyai kondisi fisik yang baik pula. Ada empat macam unsur yang perlu

dimiliki, apabila pemain akan mencapai suatu prestasi optimal, unsur tersebut

meliputi perkembangan fisik (physical build-up), pengembangan teknik

(technical build-up), pengembangan mental (mental buildup), dan kematangan

juara.

Pemain sepakbola diwajibkan memiliki kondisi fisik yang baik karena

dituntut dapat bermain atau bertanding selama 2 (dua) babak (2 x 45 menit)

terkadang jika pertandingan tersebut menggunakan sistem gugur juga harus

menjalani babak tambahan waktu selama 2 x 15 menit. Pemain sepakbola

dalam bertahan maupun menyerang kadang-kadang harus menghadapi

benturan yang keras (body contact), ataupun harus bergerak, berlari dengan

kecepatan penuh ataupun kelincahan/berkelit dalam menghindari lawan,

sampai bergerak atau berhenti dengan tiba-tiba untuk menguasai dan

memainkan bola (menendang, menggiring, menyundul, menangkap, melempar,

dll).  Manfaat kondisi fisik untuk sepakbola yaitu pemain dapat bermain

dengan mempunyai stamina yang baik selama pertandingan. Karena di dalam

pertandingan sepakbola kedua tim bermain selama 45 menit selama dua babak,

yaitu babak pertama dan babak kedua. Dengan luasnya lapangan dan lamanya

pertandingan, pemain sepakbola harus mampu memanajemen tenaga supaya

tidak terkuras habis dibabak yang pertama.
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Kondisi fisik merupakan kesatuan utuh dari komponen yang tidak dapat

dipisahkan, baik dalam meningkatkan maupun pemeliharaannya. Kebutuhan

kondisi fisik mendominasi kebutuhan seorang pemain sepakbola pada

umumnya. Kebutuhan daya tahan yang cenderung lama, maka rata-rata setiap

pemain menggunakan kebutuhan energi daya tahan umum atau daya tahan

aerobik. Unsur-unsur kondisi fisik dalam sepakbola meliputi, kekuatan, daya

tahan, kecepatan, fleksibilitas, kelincahan, reaksi, dan power. Unsur kondisi

fisik tersebut sangat dibutuhkan oleh pemain sepakbola agar dapat bermain

dengan baik.

Sekolah Menengah Atas (SMA) Pembangunan Laboratorium UNP

merupakan salah satu tempat pembinaan sepakbola. Hal ini dibuktikan dengan

adanya kegiatan pengembangan diri cabang olahraga sepakbola di SMA

Pembangunan Laboratorium UNP. Kegiatan pengembangan diri di SMA

Pembangunan Laboratorium UNP dilakukan tiga kali dalam seminggu, yaitu

pada hari Rabu, Jumat, dan Minggu yang dimulai pukul 16.00—18.00 WIB

dan hari Minggu dimulai dari jam 07.00—10.00 WIB. Melalui survey yang

telah peneliti lakukan tim ini memiliki seorang pelatih yang berpengalaman

dibidangnya, dengan fasilitas yang lengkap dan dukungan penuh dari pihak

sekolah. Tim sepakbola SMA Pembangunan Laboratorium UNP sendiri

terbentuk pada awal tahun 2009. Tim sepakbola ini memang belum banyak

menorehkan prestasi dikarenakan minimnya kejuaraan atau kompetisi yang

diikuti, namun bukan berarti tim ini tidak melakukan pertandingan terbukti

dengan adanya pertandingan persahabatan dengan sekolah lainnya. Rendahnya



5

kemampuan atau prestasi pemain sepakbola , diprediksi karena rendahnya

kemampuan kondisi fisik yang dimiliki. Hal ini terlihat jelas ketika pemain

sepakbola SMA Pembangunan Laboratorium UNP tidak mampu menampilkan

berbagai teknik-teknik dasar secara baik dalam bermain

Berdasarkan permasalahan yang terjadi dilapangan tersebut penulis

menduga kondisi fisik yang dimiliki oleh pemain sepakbola SMA

Pembangunan Laboratorium UNP belum begitu baik. Apabila hal ini terus

dibiarkan akan mempengaruhi pencapaian prestasi maksimal. Oleh sebab itu,

perlu dibuktikan secara ilmiah, melalui penelitian ini agar mendapatkan

gambaran kondisi fisik pemain sepakbola dalam kegiatan pengembangan diri

di SMA Pembangunan Laboratorium UNP.

B. Identifikasi Masalah

Berdasarkan latar belakang masalah tersebut, maka dapat

diidentifikasi beberapa variabel yang diduga mempengaruhi kondidi fisik

pemain sepakbola sebagai berikut:

1. Kekuatan (strength)

2. Kecepatan (speed)

3. Kelincahan (agility)

4. Daya tahan (endurance)

5. Keseimbangan (balance)

6. Koordinasi (coordination)

7. Kelentukan (flexibility)

8. Daya ledak (explosive power) otot tungkai
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9. Reaksi

10.  Ketepatan

11. Kesehatan

12. Motivasi

13. Program latihan

14. Status gizi

15. Faktor fisiologis

C. Pembatasan Masalah

Mengingat banyaknya variabel yang dapat memepengaruhi

permasalahan dan keterbatasan yang ada pada penulis, serta arah dan tujuan

penelitian ini jelas,maka perlu adanya pembatasan masalah, dan permasalahan

dalam penelitian ini dibatasi pada kondisi fisik pemain sepakbola di SMA

Pembangunan Laboratorium UNP yang mencakup :

1. Kelincahan

2. Kecepatan

3. Kelentukan

4. Daya tahan aerobik

5. Daya ledak otot tungkai

D. Rumusan Masalah

Berdasarkan latar belakang yang telah diuraikan, maka rumusan masalah

dalam  penelitian ini adalah sebagai berikut.

1. Bagaimana kemampuan kelincahan pemain sepakbola SMA Pembangunan

Laboratorium UNP.
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2. Bagaimana kemampuan kecepatan pemain sepakbola SMA Pembangunan

Laboratorium UNP.

3. Bagaimana kemampuan kelentukan pemain sepakbola SMA Pembangunan

Laboratorium UNP.

4. Bagaimana kemampuan daya tahan aerobik pemain sepakbola SMA

Pembangunan Laboratorium UNP.

5. Bagaimana kemampuan daya ledak otot tungkai pemain sepakbola SMA

Pembangunan Laboratorium UNP

E. Tujuan Penelitian

Sesuai dengan perumusan masalah tersebut, maka tujuan penelitian ini

adalah untuk mengetahui kemampuan :

1. Kelincahan  pemain sepakbola SMA Pembangunan Laboratorium UNP.

2. Kecepatan pemain sepakbola SMA Pembangunan Laboratorium UNP.

3. Kelentukan pemain sepakbola SMA Pembangunan Laboratorium UNP.

4. Daya tahan aerobik pemain sepakbola SMA Pembangunan Laboratorium

UNP.

5. Daya ledak otot tungkai pemain sepakbola SMA Pembangunan

Laboratorium UNP.

F. Manfaat Penelitian

Penelitian ini memiliki manfaat secara teoritis, praktik dan akademik.

Secara teoritis hasil penelitian ini diharapkan dapat memberikan sumbangan

bagi siswa sepak bola SMA Pembangunan Laboratorium UNP. Secara praktis,



8

hasil penelitian ini diharapkan dapat bermanfaat bagi penulis, pemain

sepakbola, dan pelatih sebagai berikut:

1. Penulis

Sebagai prasyarat untuk mendapatkan gelar sarjana (S1), dan pengalaman

bekal, wawasan atau pengetahuan bagi peneliti.

2. Pemain sepakbola

Supaya mengetahui keadaan kondisi fisik yang dimilikinya. Serta sebagai

wawasan pengetahuan bahwa untuk memperoleh prestasi olahraga

keadaan kondisi fisik mempunyai peranan penting.

3. Pelatih

Dapat mengetahui keadaan kondisi fisik pemain sepakbola dalam kegiatan

pengembangan diri di SMA Pembangunan Laboratorium UNP, sehingga

lebih siap dalam menyusun program latihan untuk meningkatkan kondisi

fisik dan sebagai data untuk evaluasi terhadap program yang telah

dilaksanakan, serta untuk merancang program yang akan dilaksanakan.
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