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ABSTRAK

Penelitian ini dilatar belakangi pembelajaran materi sepak bola. Berdasarkan urain latar
belakang masalah diatas maka dalam penelitian ini dapat didentifikasikan masalah sebagai
berikut:(1) Belum diketahui tingkat kondisi fisik Atlet estrakurikuler sepakbola di MTsN Pagu (2)
Belum diketahui perbedaan kondisi fisik antara Atlet dan bukan peserta estrakurikuler (3) Belum
adanya tes kondisi fisik tiap pemain estrakurikuler sepak bola di MTsSN Pagu. permasalahan-
permasalahan yang telah dikemukakan di atas, sesuai dengan kesanggupan peneliti maka
penelitian ini hanya akan membahas tentang. Kondisi fisik Atlet cabang olahraga sepakbola
estrakurikuler MTsN Pagu putra berusia 13-15 tahun.

Rumusan masalah dalam penelitian ini adalah (1) Bagaimana tingkat kondisi fisik
Endurance Atlet cabang olahraga sepakbola estrakurikuler MTsN Pagu. (2) Bagaimana tingkat
kondisi fisik Speed Atlet cabang olahraga sepakbola estrakurikuler MTsN Pagu. (3) Bagaimana
tingkat kondisi fisik kelentukan Atlet cabang olahraga sepakbola estrakurikuler MTsN Pagu. (4)
Bagaimana tingkat kondisi fisik kelincahan Atlet cabang olahraga sepakbola estrakurikuler MTsN
Pagu. (5) Bagaimana tingkat kondisi fisik kekuatan otot tungkai Atlet cabang olahraga sepakbola
estrakurikuler MTsN Pagu.(6) Bagaimana tingkat kondisi fisik tinggi lompatan Atlet cabang
olahraga sepakbola estrakurikuler MTsN Pagu (7) Bagaimana tingkat kondisi fisik keseimbangan
Atlet cabang olahraga sepakbola estrakurikuler MTsN Pagu.(8) Bagaimana tingkat kondisi fisik
ketepatan Atlet cabang olahraga sepakbola estrakurikuler MTsN Pagu.

Penelitian ini merupakan penelitian deskriptif kuantitatif menggunakan metode survei.
Subjek penelitian ini adalah siswa peserta ekstrakulikuler MTsn Pagu, dengan jumlah 30 siswa.
Teknik pengambilan data menggunakan instrument pada penelitian ini menggunakan teknik tes
dan pengukuran. Tes yang digunakan adalah tes kondisi fisik. Untuk pengambilan data terdiri dari
8 macam tes yaitu : Tes MFT, Sprint 30 meter, Sit and Reach, Dogging Run, Leg Dynamometer,
Tinggi lompatan vertical jump, stork stand, keterampilan sepak bola. Teknik analisis data yang
digunakan dalam penelitian ini adalah statistic deskriptif kuantitatif dengan persentase.

Hasil penelitian menunjukan bahwa tingkat kondisi fisik atlet cabang olaraga sepak bola
ektrakurikuler MTsN Pagu yaitu berada pada kategori baik di MFT, kategori baik Sprint 30 meter,
kategori baik Sit and Reach, kategori baik Dogging Run, kategori baik Leg Dynamometer,
kategori baik vertical jump, kategori baik stork stand, kategori baik keterampilan sepak bola.

Kata kunci : Kondisi fisik Atlet Cabang Olahraga, Sepak Bola Ekstrakurikuler.
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A. LATAR BELAKANG

Sepakbola merupakan permainan
beregu, masing-masing regu terdiri
dari sebelas pemain, dan sala
satunya penjaga gawang. Permainan
ini _hampir selurugnya dimainkan
menggunakan  seluruh  anggota
badan kecuali lengan dan tangan,
kecuali penjaga gawang yang
dibolehkan menggunakan lengannya
di daerah

(Sucipto,

tendangan
2000: 7).
tujuan dari permainan ini menurut
Sucipto (2000: 7) adalah pemain

hukuman,

Selanjutnya

memasukkan bola  sebanyak-
banyaknya ke gawang lawannya dan
berusaha

menjaga  gawangnya

sendiri, agar tidak kemasukkan.

Suatu regu dinyatakan menang

apbila  regu  tersebut  dapat
memasukkan bola terbanyak ke
gawang lawannya, dan apabila sama
maka permainan dinyatakan
seri/draw. Sepak bola merupakan
olahraga yang sangat kompleks
yaitu olahraga yang menggabungkan
komponen fisik/kondisi fisik dan
teknik sehingga membentuk dustu
permainan yang indah. Menurut
Rusli Lutan (2000:60), kondisi fisik
seseorang

akan sangat

mempengaruhi bahkan menentukan

gerak penampilannya. Jika kondisi

isik pemain sepakbola baik maka

akan sangat menunjang pemain
tersebut dalam  mengembangkan
teknik di lapangan.

Menurut Harsono dalam Rusli
Lutan (2000: 60), kondisi fisik yang
baik akan berpengaruh terhadap
fungsi dan sistem organism tubuh
antara lain berupa :

1. Akan ada peningkatan dalam
kemampuan sistem sirkulasi
dan kerja jantung.

2. Akan ada peningkatan dalam
kekuatan, kelentukan,

stamina dan  komponen
kondisi fisik lainnya.

3. Akan ada ekonomi gerak
yang lebih baik pada waktu
latian.

4. Akan ada pemulihan yang
lebih cepat dalam organ-
organ tubuh setelah latihan.

5. Akan ada respon yang cepat
dari organism tubuh Kita

apabila swaktu-waktu respon
demikian diperlukan.

Untuk itu maka program latihan
kondisi fisik harus ditata, dirancang
dan dilakukan secara baik dan
sistematis sehingga bisa

meningkatkan kesegaran jasmani
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dan  meningkatkan  kemampuan
biomotorik  yang dibutuhkan.

Menurut Rusli Lutan (2000: 62),

komponen  biomotorik  tersebut
adalah  kekuatan, daya tahan,
kecepatan, kelentukan dan
koordinasi. Jika komponen-

komponen tersebut dalam kategori
baik tentu hal tersebut sangatla
membantu pemain untuk
mengembangkan teknik dan taktik
saat bertanding. Oleh Kkarena itu

kondisi fisik yang baik sangatlah

penting dalam dunia olahraga
prestasi  khususnya  sepakbola.
Disamping dapat meningkatkan

kualitas sistem otot, kondisi fisik
yang baik akan berpengaruh
terhadap aspek-aspek kejiwaan yang
berupa  peningkatan  motivasi,
semangat kerja, rasa percaya diri,
ketelitian dan bersosialisasi dengan
lingkungan.

Dengan melakukan latian fisik
dan keterampilan gerak dasar yang
teratur dan sebaiknya dimulai sejak
usia dini. Untuk meningkatkan

kondisi  fisik biasanya pelatih

memberikan  latian  yang  di
dalamnya mengandung beberapa
aspek yang berhunbungan dengan

kondisi isik yang terdiri dari latihan
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kekuatan, kelentukan, kecepatan,

kelincahan dan daya tubuh.

Sedangkan  untuk  meningkatan
keterampilan gerak dasar biasanya
akan dilakukan drill mengenai cara
menendang (kicking), mengumpan
(passing), mengontrol/menghentikan
bola (heading) dan lainnya. Aspek
latihan tersebut bertujuan untuk
mengetahui  dan  meningkatkan
kondisi tiap pemain, karena tanpa
fisik dan keterampilan gerak dasar
bermain sepakbola yang baik maka
seorang pemain sepakbola tidak
akan dapat mengembangkan
permainannya. Biasanya seorang
pelati akan memberikan evaluasi
mengenai  hasil
diberikan

didalam meningkatkan kondisi isik

latihan  yang
berhasil —atau tidak
serta  keterampilan dasar para
pemainnya.

Kondisi baik adala satu kesatuan
utuh  dari  komponen-komponen
yang tidak dapat dipisahkan begitu
saja, baik peningkatan maupun
pemeliharaanna. Kondisi fisik yaitu
meliputi :

Kekuatan adala komponen kondisi

fisik seseorang tentang
kemampuannya dalam
memepergunakan otot untuk
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menerima beban sewaktu bekerja.

Kelentukan  adalah  keefektifan
seseoran dalam penyesuaian dirinya
untuk melakukan segala aktivitas
tubuh dengan penguluruan seluas
luasnya, terutama otot-otot, ligament
disekitar  persendian.  Kecepatan
adalah kemampuan seseorang dalam
melakukan

melakukan gerakan

berkesinambungan, dalam bentuk
yang sama dan dalam waktu yang
sesingkat singkatnya. Kelincahan
adalah kemampuan seseorang dalam
merubah arah dalam posisi-posisi di
arena tertentu. Seseorang Yyang
mampu merubah satu posisi kasatu
yang  berbeda

kecepatan tinggi dan koordinasi

posisi dengan
gerak baik berarti kelincahannya
cukup tinggi (Moch. Sajoto, 1995:8-
9).

B. METODE

Sesuai dengan yang dilakukan di

muka maka  penelitian  ini
dilaksanakan dengan
menggunakan pendekatan
deskriptif kuantitatif. Penelitian
deskriptif ini memberikan
gambaran sesuai dengan apa

adanya tentang tingkat kondisi

fisik atlet cabang olahraga sepak

bola  ekstrakurikuler.  Statistik
deskriptif adalah statistik yang
digunakan untuk menganalisis data
dengan cara mendeskriptifkan atau
menggambarkan data yang telah
terkumpul sebagaimana adanya

tanpa bermaksud membuat
kesimpulan yang berlaku untuk
umum atau generalisasi.(Sugiyono,
2014 207 — 208). Cara
mendpatkan data dengan cara
menggunakan tes. Penelitian ini
melibatkan 30 siswa dari MTsN
Pagu.  Test ini menggunakan
langkah-langkah yang di diambil
menurut Albertus Fenanlampir dan
Muhammad Muhnyi Farug (2015:
70-71), ialah Multistage Fitness
Trunk

Dogging Run, Leg

Tes, Sprint, Standing
Flexxion,
Dynamometer, Lompatan
Tertinggi, Vertical Jump, Stork
Stands, Tes

Ketrampilan  Sepak

Bola (Johnson Soccer Test).Cara

pengolahan data menggunakan
XX
rumus  mean x =—, standar
_ 2
deviasi SD = 2XX) gan

n—

prosentse X = 5 x 100%.

C. HASIL DAN KESIMPULAN
HASIL
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Berdasarkn hasil analisis yang
diperoleh adalah

Bahwa tingkat kondisi fisik
biomotor  Endurance  atlet
cabang olahraga sepak bola
ekstrakurikuler MTsN Pagu,
87% kategori baik.

Bahwa tingkat kondisi fisik
biomotor Speed atlet cabang
olahraga sepakbola
ekstrakurikuler MTsN Pagu,
50% kategori baik.

Bahwa tingkat kondisi fisik
biomotor  kelentukan  atlet
cabang olahraga sepak bola
ekstrakurikuler MTsN Pagu,
33% kategori baik.

Bahwa tingkat kondisi fisik
biomotor  kelincahan  atlet
cabang olahraga sepak bola
ekstrakurikuler MTsN Pagu,
90% kategori baik sekali

Bahwa tingkat kondisi fisik
biomotor kekuatan otot atlet
cabang olahraga sepakbola
ekstrakurikuler MTsN Pagu,
50% kategori sedang.

Bahwa tingkat kondisi fisik
biomotor Tinggi Lompatan,
power atlet cabang olahraga
sepakbola ekstrakurikuler
MTsN Pagu, 97% kategori baik.

7. Bahwa tingkat kondisi fisik
biomotor keseimbangan atlet
cabang olahraga sepakbola
ekstrakurikuler MTsN Pagu,
73% kategori baik sekali

8. Bahwa tingkat kondisi fisik
biomotor ketepatan atlet cabang
olahraga sepak bola
ekstrakurikuler MTsN Pagu,
50% kategori baik.

KESIMPULAN

Berdasarkan hasil analisis data
dan pembahasan, maka diperoleh
hasil penelitian yang dapat

disimpulkan:

Berdasarkan hasil analisis data
dan pembahasan, dapat
disimpulkan,  bahwa tingkat
kondisi fisik peserta
ekstrakulikuler sepak bola MTsN
Pagu berada pada kategori “baik”
di MFT, Kategori “baik” di
Sprint,  kategori  “baik”  di
Standing Trunk Flexion, kategori
“baik sekali” di Dogging Run,
kategori  “baik”  di Leg
Dynamometer, kategori “baik™ di
Vertical Jump, kategori ‘“baik
sekali” di Stork Stand, kategori
“baik” diketrampilan sepak bola.
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1. Daya Tahan Endurance, Tes

MFT

Sehingga dapat
disimpulkan bahwa Tingkat
Kondisi Fisik atlet cabang
olahraga sepakbola
ekstrakulikuler MTsN Pagu
Tahun Paelajarn 2016/2017.
Hasil penelitian menunjukkan
26 siswa (87%) mempunyai
Tingkat Kondisi Fisik baik, 4
siswa (13%) mempunyai
Tingkat Kondisi Fisik baik
sekali. berdasarkan tes MFT
adalah sebagian besar masuk
dalam kategori baik. Hal ini
kemungkinan disebabkan
oleh beberapa faktor vyaitu
faktor internal antara lain
sistem pembinaan dan sarana-
prasarana olahraga, rutinitas
latihan, pelatih, keadaan fisik
yang dimiliki siswa peserta
ekstrakurikuler  sepakbola.
Berkaitan dengan hal tersebut
hasil yang diperoleh adalah
merata dan tidak ada yang
memperoleh Tingkat Kondisi
Fisik kurang
Lari Cepat, Sprint

Sehingga dapat
disimpulkan bahwa Tingkat

Kondisi Fisik atlet cabang
olahraga sepakbola
ekstrakurikuler MTsN Pagu
Tahun Pelajaran 2016/2017.
Hasil penelitian menujukkan
11 siswa (37%) mempunyali
tingkat kondisi fisik sedang,
15 siswa (50%) mempunyai
Tingkat Kondisi Fisik baik,
dan 4 siswa  (13%)
mempunyai Tingkat Kondisi
Fisik baik sekali.

Lari 30 meter
dimaksudkan untuk
mengukur  kecepatan lari
siswa peserta ekstrakurikuler
MTsN Pagu. Pemain sepak
bola dituntut untuk dapat
berlari dengan cepat. Hal ini

diperlukan saat berlari jarak

pendek.
Kelentukan, Standing Trunk
Flexion

Sehingga dapat

disimpulkan bahwa Tingkat
Kondisi Fisik Atlit Cabang
olahraga SepakBola
Estrakurikuler MTsN Pagu
Tahun Pelajaran 2016/2017.
Hasil penelitian menunjukkan
5 siswa (17%) mempunyai

Tingkat Kondisi Fisik kurang,

Achmad Islachudin | 13.1.01.09.0386 simki.unpkediri.ac.id
FKIP - PENJASKESREK [14]]



Simki-Techsain Vol. 02 No. 06 Tahun 2018 ISSN : 2599-3011

Artikel Skripsi

Universitas Nusantara PGRI Kediri

7 siswa (23%) mempunyali
Tingkat Kondisi Fisik cukup,
10 siswa (33%) mempunyai
kondisi fisik baik, 8 siswa
(27%) mempunyai Tingkat
Kondisi  Fisik baik sekali
berdasar tes Standing Trunk
Flexion adalah sebagian besar
masuk dalam kategori baik.
Hal ini kemungkinan
disebabkan oleh beberapa
faktor yaitu faktor internal
antara lain system pembinaan
dan sarana prasarana
olahraga, rutinitas latihan,
pelatih, keadaan fisik yang
dimiliki siswa peserta
estrakurikuler sepakbola.
Berkaitan dengan hal tersebut
hasil yang di peroleh adalah
merata dan tidak ada yang
memperoleh Tingkat Kondisi
Fisik kurang.
Kelincahan, Dongging Run
Sehingga dapat
disimpulkan bahwa Tingkat
Kondisi Fisik Atlit cabang
olahraga Sepak Bola
Estrakulikuler MTsN Pagu
Tahun Pelajaran 2016/2017.
Hasil penelitian menujukkan

Siswa (10%) mempunyai

Tingkat Kondisi Fisik baik,
27 siswa (90%) mempunyai
Tingkat Kondisi Fisik baik
sekali,  sehingga  tingkat
kondisi fisik atlet cabang
olahraga sepakbola
ekstrakurikuler MTsN Pagu
tes Dongging Run adalah
sebagian besar masuk dalam
kategori baik sekali. Hal ini
kemungkinan disebabkan
oleh beberupa faktor vyaitu
faktor intemal antara lain
system  pembinaan  dan
sarana- prasarana olahraga,
rutinitas  latihan,  pelatih,
keadaan fisik yang dimiliki
siswa peserta estrakurikuler
sepak bola. Berkaitan dengan
hal tersebut hasil yang di
peroleh adalah merata dan
tidak ada yang memperoleh
Tingkat Kondisi Fisik kurang
sekali.
Kekuatan, Leg Dynamometer
Sehingga dapat
disimpulkan bahwa Tingkat
Kondisi Fisik Atlet Cabor
olahraga Sepak Bola
Estrakulikuler MTsN Pagu
Tahun Pelajaran 2016/2017.

Hasil penelitian menunjukkan
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15 siswa (50%) mempunyai
Tingkat Kondisi Fisik sedang,
11 siswa (37%) mempunyai
tingakt kondisi fisik baik, 4
siswa (13%) mempunyai
tingkat kondisi fisik baik
sekali. Berdasarkan tes Leg
Dynamometer sebagian
masuk  dalam kategori
sedang. Hal ini kemungkinan
disebabkan oleh beberapa
faktor yaitu faktor internal
antara lain system pembinaan
dan sarana-prasarana
olahraga dan eksternal ialah
faktor psikologis, rutinitas
latihan, pelatih, keadaan fisik,
serta teknik dan skill yang
dimiliki siswa peserta
estrakurikuler sepakbola.
Latihan yang hanya dilakukan
dua kali dalam satu minggu
sehingga program latihan
masih kurang. Dengan hasil
penelitian ini sebaiknya siswa
peserta estrakurikuler MTsN
Pagu menambah latihan
kekuatan otot tungkai agar
lebih  baik lagi guna
mendukung permainan

SepakBola siswa peserta

Estrakurikuler MTsN Pagu
Tahun Pelajaran 2016/2017.

. Tinggi Lompatan, Vertical

Jump

Sehingga dapat
disimpulkan Tingkat Kondisi
Fisik Atlit Cabor SepakBola
Estrukurikuler MTsN Pagu
Tahun Pelajaran 2016/2017.
Hasil penelitian menujukkan
29 siswa (97%) mempunyai
Tingkat Kondisi Fisik baik, 1
siswa  (3%)  mempunyai
tingkat kondisi fisik baik
sekali berdasarkan tes vertical
Jump sebagian masuk dalam
kategori  baik. Hal ini
kemungkinan disebabkan
oleh beberapa faktor vyaitu
faktor intennal antara lain
system pembinaan dan sarana
prasarana olahraga, rutinitas
latihan, pelatih, keadaan fisik
yang dimiliki siswa peserta
estrakurikuler sepakbola.
Berkaitan dengan hal tersebut
hasil yang di peroleh adalah
merata dan tidak ada yang
memperoleh Tingkat Kondisi

Fisik kurang

7. Keseimbangan, Strok Stand
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Sehingga dapat
disimpulkan Tingkat Kondisi
Fisik Atlit Cabor sepakbola
Estrakurikuler MTsN Pagu
Tahun Pelajaran 2016/2017.
Hasil penelitian Siswa (17%)
mempunyai Tingakt Kondisi
Fisik sedang, 3 siswa (10%)
mempunyai Tingkat Kondisi
Fisik baik, 22 siswa (73%)
mempunyai Tingkat Kondisi
Fisik baik sekali. Berdasarkan
tes Stork stand sebagian
masuk dalam kategori baik.
Berkaitan dengan hal tersebut
hasil yang di peroleh adalah
merata dan tidak ada yang
memperoleh Tingkat Kondisi
Fisik kurang.

Ketepatan

Sehingga dapat
disimpulkan Tingkat Kondisi
Fisik Atlit Cabor Sepak Bola
Estrakulikuler MTsN Pagu
Tahun Pelajaran 2016/2017.

10 siswa (33%) mempunyai
Tingkat Kondisi Fisik sedang,
15 siswa (50%) mempunyai
tingkat kondisi fisik baik, 5
siswa (17%) mempunyai
Tingkat Kondisi Fisik baik
sekali.  Berdasarkan  tes
ketrampilan ~ sepak  bola
sebagian  masuk  dalam
kategori  baik.  Berkaitan
dengan hal tersebut asil yang
di peroleh adalah merata dan
tidak ada yang memperoleh
tingkat kondisi fisik kurang.
Penelitian ini dapat
berimplikasi yaitu sebagai bahan
pertimbangan  dalam latihan
estrakurikuler ~ sepakbola  di
MTsN Pagu, supaya pada saat
latihan pemain di harapkan
berlatih dengan sungguh-
sungguh Khususnya yang
berhubungan dengan  kondisi
fisik agar dalam permainan biasa

mencapai hasil yang maksimal.
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