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Abstrak  

Kondisi fisik adalah satu kesatuan utuh dari komponen-komponen yang tidak dapat 

dipisahkan begitu saja, baik peningkatan maupun pemeliharaanya. Artinya bahwa di dalam 

usaha peningkatan kondisi fisik maka seluruh komponen tersebut harus dikembangkan, 

walaupun disana sini dilakukan dengan sistem prioritas sesuai keadaan atau setatus tiap 

komponen itu dan untuk keperluan apa keadaan  atausetatus yang dibutuhkan tersebut. 

komponen dan klasifikasi kemampuan fisik cabang olahraga sepakbola (putra) yaitu (1) 

kekuatan, (2) daya tahan otot, (3) kecepatan, (4) kelincahan, (5) fleksibilitas, (6) daya otot 

dan, (7) daya tahan jatung paru.Tujuan dari penelitian ini untuk mengetaui profil kondisi fisik 

pemain sepakbola SMPN 1 Srengat diantaranya (a) kekuatan, (b) daya tahan otot, (c) 

kecepatan, (d) kelincahan, (e) fleksibilitas, (f) daya otot dan, (g) daya tahan jatung 

paru.Metode penelitian yang digunakan adalah secara kuantitatif karena penelitian ini 

memiliki data-data yang berupa angka-angka dan analisis menggunakan statistic. Hasil 

penelitian menunjukan: (1) kekuatan otot lengan rata-rata 31.6 kali, hasil terbanyak ketegori 

baik 47 kali, hasi terendah 23 kali. (2) kekuatan otot perut rata-rata 24.24 kali, hasil terbanyak 

ketegori baik 31 kali, hasil terendah 19 kali. (3) kelentukan rata-rata 36.68 cm, hasil  dengan 

kategori baik 48 cm, hasil terendah 29 cm. (4) kecepatan rata-rata 4.59 detik, hasil  kategori 

baik 5.36 detik, hasil terendah 4.21 detik. (5) kelincahan rata-rata 13.19 detik, hasil ketegori 

baik 12.05 detik, hasil terendah 15.03. (6) power rata-rata 221.72 cm, hasil ketegori baik 247 

cm, hasil terendah 178 cm. (7) daya tahan aerobic rata-rata 34.26 ml/kg/min, hasil ketegori 

baik 42.0 ml/kg/min, hasil terendah 27.6 ml/kg/min. 

 

Kata kunci: Profil kondisi fisik, sepakbola. 
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A. PENDAHULUAN 

Latar Belakang Masalah 

Dari survei yang sudah dilakukan 

oleh penelitian sekarang ini prsestasi 

olangraga SMPN 1 SRENGAT yang 

masih baik prestasinya di LPI dan di 

antar sekolahan adalah di cabang 

olahraga sepakbola yg meraih juara 1 

LPI tahun 2016 setalah itu masih blm 

pendpatkan juara lagi. Dari fakta yang 

ditemukan SMPN 1 SRENGAT, Tingkat 

kondisi fisik yang tinggi dibutuhkan oleh 

siswa SMPN 1 SRENGAT untuk 

mengembalikan prestasi dicabang-

cabang oalahraga tersebut sekaligus 

meningkatkan nilai akademik peserta 

didik. 

 

Rumusan Masalah 

Berdasarkan latar belakang yang talah 

diuraikan diatas, maka rumusanmasalah 

yang diajukan oleh penulis dalam 

penelitian ini adalah seberapa baikprofil 

kondisi fisik pemain sepakbola SMPN 1 

Srengat. 

 

Tujuan Penelitian 

Penelitaian ini bertujuan untuk 

mengetaui profil kondisi fisik pemain 

sepakbola SMPN 1 Srengat. 

Manfaat Penelitian 

Pada penelitian diharapkan dapat 

memberikan manfaat bagi peneliti 

maupun pembaca. 

 

B. METODE PENELITIAN 

Penelitian ini merupakan penelitian 

deskriptif,  

Tehnik pengumpulan data dan 

pengembangan instrumen dalam 

penelitian ini adalah dengan 

menggunakan masing-masing 7 variabel 

Berikut Standart Operasional (SOP) 

setiap instrument yang digunakan dalam 

penelitian tentang  kondisi fisik siswa 

SMPN 1 Srengat: 

1. Tes kekutan otot tangan dengan 

cara puss up 

2. Tes kekuatan otot perut dengan 

cara sit up 

3. Tes Flexibility yaitu dengan cara sit 

and Reach 

4. Tes Kecepatan(Speed)  

5. Shuttle Run 

6. Tes Power tes standing broad jump 

7. Tes Aerobic Multistage Fitnes Test 

(MFT) 

Dalam penelitian ini ada 7 item tes 

yang akan dilakukan yaitu: 

1. Tes kekuatan otot lengan 

menggunakan item tes Push Up 30 

detik. 
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2. Tes kekuatan otot perut 

menggunakan item tes Sit Up 30 

detik. 

3. Tes kelenturan menggunakan item 

tes Sit and Reach. 

4. Tes kecepatan menggunakan item 

tes lari 30 meter 

5. Tes kelincahan menggunakan item 

tes Shuttle Run. 

6. Tes power menggunakan item tes 

Standing Board Jump.  

7. Tes daya tahan menggunakan item 

tes Multi Fitness Test. 

Analisa data yang digunakan dalam 

penelitian ini sebagai berikut: 

1. Mengadakan koordinasi guru 

penjasorkes di sekolah tersebut  

2. Menentukan waktu dan tempat 

pengambilan data  

3. Sebelum pelaksanaan tes, siswa 

terlebih dahulu mengetahui prosedur 

pengambilan data. 

 

C. HASIL PENELITIAN  

Hasil pengukuran kondisi fisik siswan 

SMPN 1 SRENGAT yang diukur 

meliputi sebagai berikut : 

Kekuatan otot lengan 

Untuk mengukur kekuatan otot lengan 

dalam penelitian ini menggunakan item 

tes push up 30 detik.  

Tabel 4.1: data kekuatan otot lengan 

Mean Maximum Minimum 

31.6 47 23 

Pada tabel 4.1 diatas dapat di jelaskan 

sebagai berikut: 

a. Rata-rata kekuatan otot lengan pada 

siswa  SMPN 1 SRENGAT nilai 31.6 

kali masuk dalam kategori kurang 

(lampiran 2, halaman 97). 

b. Hasil terbanyak dengan kategori baik 

diperoleh DP dengan nilai 47 kali 

(lampiran 1, halaman 96). 

c. Hasil terendah dengan kategori 

kurang diperoleh SH, NA, MT, MN, 

dan AS dengan nilai 23 kali (lampiran 

1, halaman 96). 

Gambar 4.1 Diagram Presentase Hasil 

Pengukuran kekuatan Otot Lengan 

 

Pada gambar 4.1 diatas dapat diketahui 

presentase kategori kekuatan otot lengan 

siswa SMPN 1 SRENGAT adalah 

sebagai berikut : 

a. Sebanyak 1 siswa (4%) mempunyai 

kekuatan otot lengan dengan kategori 

“Baik”. 

b. Sebanyak 9 siswa (36%) mempunyai 

kekuatan otot lengan dengan kategori 

“Sedang”.  

0% 4%

36%
60%

0%

Prosentase Kategori 
Kekuatan Otot Lengan 

Baik 
Sekali
Baik

Sedang
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c. Sebanyak 15 siswa (60%) mempunyai 

kekuatan otot lengan dengan kategori 

“Kurang”.  

2. Kekuatan Otot Perut 

Untuk mengukur kekuatan otot perut 

dalam penelitian ini menggunakan item 

tes sit up 30 detik.  

 

Tabel 4.2: data kekuatan otot perut 

Mean Maximum Minimum 

24.24 31 19 

Pada tabel 4.2 diatas dapat di jelaskan 

sebagai berikut: 

a. Rata-rata kekuatan otot perut pada 

siswa SMPN 1 SRENGAT nilai 24.24 

kali masuk dalam kategori sedang 

(lampiran 3, halaman 99). 

b. Hasil terbanyak dengan kategori baik 

sekali diperoleh MA dan TM dengan 

nilai 31 kali (lampiran 1, halaman 

96). 

c. Hasil terendah dengan kategori 

kurang diperoleh SH dengan nilai 19 

kali (lampiran 1, halaman 96). 

Gambar 4.2 Diagram Presentase Hasil 

Pengukuran Kekuatan Otot Perut 

 

Pada gambar 4.2 diatas dapat diketahui 

presentase kategori kekuatan ototperut 

siswa SMPN 1 SRENGAT adalah sebagai 

berikut : 

a. Sebanyak 2 siswa (8%) mempunyai 

kekuatan otot perut dengan kategori 

“Baik Sekali”. 

b. Sebanyak 4 siswa (16%) mempunyai 

kekuatan otot perut dengan kategori 

“Baik”. 

c. Sebanyak 18 siswa (72%) mempunyai 

kekuatan otot perut dengan kategori 

“Sedang”. 

d. Sebanyak 1 siswa (4%) mempunyai 

kekuatan otot perut dengan kategori 

“Kurang”.  

3. Kelentukan 

Untuk mengukur kelentukan dalam 

penelitian ini menggunakan item tes sit 

and reach.  

Tabel 4.3: data kelentukan 

Mean Mximum Minimum 

36.68 48 29 

Pada tabel 4.3 diatas dapat di jelaskan 

sebagai berikut: 

a. Rata-rata kelentukan pada siswa 

SMPN 1 SRENGAT dengan nilai 

36.68 cm masuk dalam kategori 

baik(lampiran 4, halaman 101) . 

b. Hasil tertinggi dengan kategori 

baik sekali diperoleh NA dengan 

nilai 48cm (lampiran 1, halaman 

96). 

8%
16%

72%

4%
0%

Prosentasen Hasil 
Pengukuran Kekuatan 

Otot Perut

Baik Sekali

Baik  

Sedang
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c. Hasil terendah dengan kategori 

sedang diperoleh MN dengan 

nilai 29cm (lampiran 1, halaman 

96). 

Gambar 4.3 Diagram Presentase Hasil 

Pengukuran Kelentukan 

 

Pada gambar 4.3 diatas dapat diketahui 

presentase kategori kelentukan siswa 

SMPN 1 SRENGAT  adalah sebagai 

berikut : 

a. Sebanyak 2 siswa (8%) mempunyai 

kelentukan dengan kategori “Baik 

Sekali”. 

b. Sebanyak 20 siswa (80%) mempunyai 

kelentukan dengan kategori “Baik”. 

c. Sebanyak 3 siswa (12%) mempunyai 

kelentukan dengan kategori “Sedang”.  

4. Kecepatan 

Untuk mengukur kecepatan dalam 

penelitian ini menggunakan item tes lari 

30 meter.  

Tabel 4.4: data kecepatan 

Mean Maximum Minimum 

4.59 5.36 4.21 

Pada tabel 4.4 diatas dapat di jelaskan 

sebagai berikut: 

a. Rata-rata kecepatan pada siswa 

SMPN 1 SRENGATdengan nilai 4.59 

detik masuk dalam kategori kurang 

(lampiran 5, halaman 103). 

b. Hasil tertinggi dengan kategori baik 

diperoleh NA dengan nilai 5.36 detik 

(lampiran 1, halaman 96). 

c. Hasil terendah dengan kategori 

kurang sekali diperoleh MN dengan 

nilai 4.21detik (lampiran 1, halaman 

96). 

Gambar 4.4 Diagram Presentase Hasil 

Pengukuran Kecepatan 

 

Pada gambar 4.4 diatas dapat diketahui 

presentase kategori kelentukan sebagai 

berikut : 

a. Sebanyak 8 siswa (32%) mempunyai 

kecepatan dengan kategori “Baik ”. 

b. Sebanyak 8 siswa (32%) mempunyai 

kecepatan dengan kategori “Sedang”.  

c. Sebanyak 7 siswa (28%) mempunyai 

kecepatan dengan kategori “Kurang”. 

d. Sebanyak 2 siswa (8%) mempunyai 

kecepatan dengan ketegori ”Kurang 

Sekali”. 

5. Kelincahan 

Untuk mengukur kelincahan dalam 

penelitian ini menggunakan item tes 

shuttle run.  

Tabel 4.5: data kelincahan 

8%

80%

12%0%0%

Prosentase Kategori 
Kelentukan

Baik Sekali

Baik  

0%
32%

32%

28%
8%

Prosentase Kategori 
Kecepatan

Baik Sekali

Baik  
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Mean Maximum Minimum 

13.19 .15.03 12.09 

Pada tabel 4.5 diatas dapat di jelaskan 

sebagai berikut: 

a. Rata-rata shuttle run pada siswa 

SMPN 1 SRENGAT dengan nilai 

13.19 detik masuk dalam kategori 

baik (lampiran 6, halaman 105). 

b. Hasil kelincahan terbaik dengan 

kategori baik sekali diperoleh AF 

dengan nilai 12.09 detik (lampiran 

1, halaman 96). 

c. Hasil kelincahan terendah dengan 

kategori kurang diperoleh NA 

dengan nilai 15.03 detik (lampiran 

1, halaman 96). 

Gambar 4.5 Diagram Presentase 

Hasil Pengukuran Kelincahan 

 

Pada gambar 4.5 diatas dapat diketahui 

presentase kategori kelincahan siswa 

SMPN 1 SRENGAT adalah sebagai 

berikut : 

a. Sebanyak 1 siswa (4%) mempunyai 

kelincahan dengan kategori 

“BaikSekali”. 

b. Sebanyak 20 siswa (80%) mempunyai 

kelincahan dengan kategori “Baik”. 

c. Sebanyak 3 siswa (12%) mempunyai 

kelincahan dengan kategori “Sedang”. 

d. Sebanyak 1 siswa (4%) mempunyai 

kelincahan dengan ketegori “Kurang” 

6. Power  

Untuk mengukur power dalam 

penelitian ini menggunakan item tes 

Standing Broad Jump test.  

Tabel 4.6: data power 

Mean Maximum Minimum 

221.72 247 178 

Pada tabel 4.6 diatas dapat di jelaskan 

sebagai berikut 

a. Rata-rata Standing Broad Jump 

testpada siswa SMPN 1 SRENGAT 

dengan nilai 221,72 cm masuk dalam 

kategori sedang (lampiran 7, halaman 

107). 

b. Hasil Standing Broad Jump test terbaik 

dengan kategori baik sekali diperoleh 

MM dengan nilai 247 cm (lampiran 1, 

halaman 96). 

c. Hasil Standing Broad Jump test 

terendah dengan kategori kurang sekali 

diperoleh KA dengan nilai 178 cm 

(lampiran 1, halaman 96). 

Gambar 4.6 Diagram Prosentase Hasil 

Pengukuran Power 

4%

80%

12%
4% 0%

Prosentase Kategori 
Kelincahan

Baik Sekali

Baik  

Sedang
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Pada gambar 4.6 diatas dapat diketahui 

presentase kategori power siswa sebagai 

berikut : 

a. Sebanyak 1 siswa (4%) mempunya 

power dengan kategori “baik sekali”. 

b. Sebanyak 11 siswa (44%) mempunyai 

power dengan kategori “baik”. 

c. Sebanyak 7 siswa (28%) mempunyai 

power dengan kategori “sedang”. 

d. Sebanyak 4 siswa (16%) mempunyai 

power dengan ketegori “kurang”. 

e. Sebanyak 2 siswa (8%) 

mempunyaipower dengan ketegori 

“kurang sekali”. 

7.  Daya Tahan Aerobik 

Untuk mengukur daya tahan 

VO2Max dalam penelitian ini 

menggunakan item tes Bleep. 

Tabel 4.7: data daya tahan aerobik 

Mean Maximum Minimum 

34.26 42.0 27.6 

Pada tabel 4.7 diatas dapat di jelaskan 

sebagai berikut 

a. Rata-rata daya tahan VO2Max pada 

siswa SMPN 1 SRENGAT dengan 

nilai 34.26 ml/kg/min masuk dalam 

kategori kurang sekali(lampiran 8, 

halaman 109). 

b. Hasil tertinggi 42.0 ml/kg/min dengan 

kategori cukup diperoleh EP 

(lampiran 1, halaman 96). 

c. Hasil terendah 27.6 ml/kg/min 

dengan kategori kurang sekali 

diperoleh SK(lampiran 1, halaman 

96).  

Gambar 4.7 Diagram Prosentase Hasil 

Pengukuran VO2Max 

 

Pada gambar 4.7 diatas dapat diketahui 

prosentase kategori VO2Max 

a. Sebanyak 5 siswa (20%) mempunyai 

VO2Max dengan kategori “Sedang”. 

b. Sebanyak 6 siswa (24%) mempunyai 

VO2Max dengan kategori “Kurang”. 

c. Sebanyak 14 siswa (56%) mempunyai 

VO2Max dengan kategori “Kurang 

Sekali”. 

 

D. PENUTUP 

1. Kesimpulan 

Hasil penelitian yang dilakukan 

pada  siswaekstrakulikuler SMPN 1 

SRENGAT tentang mengenai hasil 

tes kekuatan otot lengan, kekuatan 

otot perut, kelentukan, kecepatan, 

kelincahan, power dan daya tahan 

4%

44%

28%

16% 8%

Parosentase Kategori 
Power

Baik Sekali

Baik  

0% 0% 0% 20%

24%56%

Prosentase Kategori 
VO2Max

Sangat 
Baik

Baik Sekali

Baik
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aerobic (VO2Max), maka dari itu 

ditarik kesimpulan dari 25 siswa yang 

dilakukan 7 tes kondisi fisik. Rata-

rata siswamemilikikondisifisik yang 

cukup. Berdasarkanhasil 2 tesdengan 

rata-rata baikdan 2 tesdengan rata-

rata bernilaisedangdan 1 

tesdengannilaisangatkurang. 

2. Saran 

 Dari hasil penelitian yang 

dilakukan bahwa ada dua komponen 

fisik yang masuk dalam kategori baik, 

yaitu kelentukan dan kelincahan. Dua 

komponen fisik masuk dalam 

kategori sedang yaitu kekuatan otot 

tangan dan power, kekuatan otot 

perut dan kecepan masuk dalam 

kategori kurang dan satu lagi masuk 

dalam kategori kurang sekali yaitu 

daya tahan VO2Max.  
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