
 
 

2022 
 

p-ISSN  2654-8887 

 
e-ISSN  2722-8282 

 

Volume 9 No 4 April  2026 

 

email: jpdo@ppj.unp.ac.id 

 

  Jurnal Pendidikan dan Olahraga 

 
Tinjauan Kemampuan Kondisi Fisik Pemain Sepakbola SMP Negeri 1 

Ampek Nagari Kabupaten Agam 

 

Rafi Setiawan 1, Erianti2, Arsil3, Haripah Lawanis4  

Pendidikan Olahraga, Fakultas Ilmu Keolahragaan, Universitas Negeri Padang, Indonesia 

Doi JPDO: https://doi.org/10.24036/JPDO.9.2026.0207 

Kata kunci :  Kondisi Fisik, Sepakbola 

Abstrak : Masalah dalam penelitian ini diduga bahwa kemampuan kondisi fisik pemain sepakbola SMP 

Negeri 1 Ampek Nagari Kabupaten Agam belum begitu baik. Dengan demikian tujuan 

penelitian ini adalah untuk mengetahui kemampuan kondisi fisik pemain sepakbola SMP 

Negeri 1 Ampek Nagari Kabupaten Agam. Jenis penelitian adalah deskriptif. Populasi dalam 

penelitian ini adalah pemain sepakbola SMP Negeri 1 Ampek Nagari Kabupaten Agam yang 

berjumlah 20 orang. Teknik pengambilan sampel menggunakan sampling jenuh. Dengan 

demikian sampel dalam penelitian ini berjumlah sebanyak 20 orang. Untuk memperoleh data 

dilakukan pengukuran terhadap kondisi fisik pemain sepakbola SMP Negeri 1 Ampek Nagari 

Kabupaten Agam meliputi komponen daya tahan aerobic kecepatan, kelincahan, koordinasi 

mata-kaki, dan daya ledak otot tungkai. Data dianalisis dengan menggunakan persentase. 

Berdasarkan hasil penelitian dapat disimpulkan bahwa dari 20 orang pemain sepakbola SMP 

Negeri 1 Ampek Nagari Kabupaten Agam, memiliki  kondisi fisik kategori baik sekali ada 4 

orang (20%), kategori baik yaitu 5 orang (25%) dan kategori sedang yakni 6 orang (30%). 

Selanjutnya untuk kategori kurang ada 3 orang (15%) dan kategori kurang sekali yaitu 2 orang 

(10%). 

Keywords :  Physical Condition, Football 

Abstract :  The problem in this study is suspected to be that the physical condition of football players at SMP Negeri 

1 Ampek Nagari, Agam Regency is not very good. Therefore, the purpose of this study is to determine 

the physical condition of football players at SMP Negeri 1 Ampek Nagari, Agam Regency. The type of 

research is descriptive. The population in this study were 20 football players at SMP Negeri 1 Ampek 

Nagari, Agam Regency. The sampling technique used saturated sampling. Thus, the sample in this study 

was 20 people. To obtain data, measurements were made on the physical condition of football players at 

SMP Negeri 1 Ampek Nagari, Agam Regency, including aerobic endurance, speed, agility, eye-foot 

coordination, and leg muscle explosive power. Data were analyzed using percentages. Based on the 

results of the study, it can be concluded that of the 20 football players at SMP Negeri 1 Ampek Nagari, 

Agam Regency, 4 players (20%) were in excellent physical condition, 5 players (25%) were in good 

physical condition, and 6 players (30%) were in moderate physical condition. Furthermore, for the less 

category there are 3 people (15%) and for the very less category there are 2 people (10%). 
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PENDAHULUAN 

Dalam kehidupan manusia gerak 

merupakan suatu kebutuhan dan mempunyai 

nilai yang sangat strategis bagi manusia 

dalam kehidupannya (Asnaldi, A., Zulman, F. 

U., & Madri, M, 2018) 

Olahraga adalah suatu aktivitas yang 

banyak dilakukan oleh masyarakat, 

keberadaannya sekarang ini tidak lagi 

dipandang sebelah mata tetapi sudah menjadi 

bagian dari kehidupan masyarakat (Asnaldi, 

2019).  

Olahraga juga merupakan bagian dari 

aktivitas sehari-hari manusia sehingga 

membentuk jasmani dan rohani yang kuat dan 

sehat (Suwirman, S, 2019). 

Secara umum olahraga mempunyai 

fungsi untuk meningkatkan kesegaran 

jasmani, mental, dan rohani serta ditujukan 

untuk membentuk sikap, kepribadian, 

disiplin, dan sportifitas tinggi. Sedangkan 

secara khusus olahraga mempunyai tujuan 

untuk mencapai prestasi (Darmawan, 2016).  

Olahraga merupakan suatu kegiatan 

yang banyak dilakukan oleh masyarakat 

Keberadaannya saat ini tidak lagi dianggap 

remeh namun sudah menjadi bagian dari 

kehidupan masyarakat (Marta, I. A., & Neldi, 

H., 2023).  

Olahraga merupakan sarana yang 

layak untuk melatih kualitas fisik dan mental, 

terutama untuk usia yang lebih muda (Arsita, 

iPutra, iM. iA., i& iSinurat, iR , 2021). Olahraga 

adalah jenis pekerjaan aktual yang biasanya 

kejam (Mulya, G, 2020).  

Olahraga adalah pekerjaan aktif untuk 

meningkatkan dan bekerja pada kapasitas, 

batasan, dan kemampuan esensial (Jamudin, 

iJ., iGani, iR. iA., i& iMa’mun, iS, 2021). 

Olahraga adalah kegiatan yang sebenarnya 

dibutuhkan setiap orang untuk menjaga 

kesehatan dan kebugarannya yang 

sebenarnya (Weda, 2021).  

Olahraga adalah tindakan individu 

untuk mempersiapkan tubuh secara teratur 

dan teratur yang meliputi perkembangan 

tumpul agar tubuh menjadi bugar (Prima, P., 

& Kartiko, D. C., 2021).  

Olahraga merupakan suatu gerakan 

yang terus menerus diisi oleh daerah 

setempat, keberadaannya saat ini secara 

umum tidak diremehkan namun telah 

menjadi bagian dari kehidupan individu 

(Hidayat, iR., iBudi, iD. iR., iPurnamasari, iA. 

iD., iFebriani, iA. iR., i& iListiandi, iD., 2020) 

Olahraga adalah jenis pekerjaan nyata 

yang terorganisir dan teratur yang mencakup 

perkembangan tubuh berulang yang 

mengarah pada peningkatan kesehatan yang 

sebenarnya (Akbar, A., Donie, Ridwan, M., & 

Padli. (2021))  

Olahraga merupakan suatu kegiatan 

aktif yang dapat meningkatkan sifat 

kesejahteraan seseorang dan menyebabkan 

tubuh terasa lebih baik dan bugar serta dapat 

mencegah berbagai penyakit infeksi (Umar, 

2023). 

Pendidikan jasmani olahraga 

kesehatan pada hakekatnya adalah proses 

pendidikan yang memanfaatkan aktivitas fisik 

untuk menghasilkan perubahan holistik 

dalam kualitas individu baik dalam hal fisik, 

mental, serta emosional (Yessi, Arie Asnaldi, 

Hendri Neldi, Sepriadi, Edwarsyah, 2023). 

“Pembinaan dan pengembangan 

olahraga salah satu tujuannya adalah untuk 

mencampai prestasi. Prestasi dapat di artikan 

sebagai hasil tertinggi yang dicapai dalam 

pelaksanaan suatu kegiatan yang memiliki 

tujuan dan target”. (Putra, Aldo Naza, and 

Vivaldi Gazali, 2017).  
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Pengembangan     dan     pembinaan     

olahraga dapat dilakukan dalam berbagai 

kegiatan keolahragaan secara aktif yang 

dilaksanakan oleh masyarakat,    baik    atas    

dorongan masyarakat   itu sendiri   maupun   

pemerintah daerah (Yulifri & Sepriadi, 2018). 

Salah satu olahraga yang rutin dilakukan 

pembinaan dari dulu sampai sekrang adalah 

olahraga sepakbola. 

“Sepak bola adalah permainan beregu 

yang dimainkan oleh dua tim, masing-masing 

terdiri dari sebelas pemain, yang menuntut 

kombinasi kemampuan teknik, taktik, kondisi 

fisik, dan aspek psikologis dalam upaya 

mencetak gol dan memenangkan 

pertandingan.” 

(Reilly, 2000) 

“Soccer is a physically demanding 

team sport in which success depends on 

players’ technical skills, tactical 

understanding, physical capacity, and 

psychological readiness.” 

(Stølen et al., 2005) 

“Sepak bola merupakan cabang 

olahraga permainan beregu yang dimainkan 

dengan tujuan memasukkan bola ke gawang 

lawan dengan menggunakan seluruh anggota 

tubuh kecuali tangan, serta menuntut 

kemampuan fisik, teknik, dan kerja sama 

tim.” 

(Sucipto et al., 2000) 

“Football (soccer) is an intermittent, 

high-intensity team sport characterized by 

repeated bouts of running, sprinting, 

jumping, tackling, and kicking, requiring high 

levels of aerobic and anaerobic 

fitness.”(Bangsbo, Mohr, & Krustrup, 2006) 

Kondisi fisik yang baik diperlukan 

oleh atlet dalam setiap cabang olahraga guna 

menunjang pelaksanaan teknik dan taktik saat 

berlatih atau bertanding. Kondisi fisik yang 

baik merupakan salah satu cara untuk 

pencapaian prestasi.  

Bompa dan Buzzichelli (2015) 

menyatakan bahwa sepak bola menuntut 

kombinasi daya tahan, kecepatan, kekuatan, 

daya ledak, kelincahan, dan koordinasi. 

Kemampuan fisik yang baik memungkinkan 

pemain melakukan aktivitas intensitas tinggi 

secara berulang, seperti sprint, perubahan 

arah, dan duel fisik, selama 90 menit 

pertandingan. 

Program latihan kondisi fisik 

haruslah di rencanakan secara baik dan 

sistematis dan di tujukan untuk 

meningkatkan kesegaran jasmani dan 

kemampuan fungsional dari sistem 

tubuh sehingga dengan demikian 

memungkinkan atlet untuk mencapai 

prestasi yang lebih baik.  

Menurut Syafruddin (2011) 

bahwa keberhasilan prestasi yang 

ditunjukkan/ditampilkan seorang atlet 

dalam suatu kompetisi terutama 

ditentukan dan dipengaruhi oleh 

kemampuan atau potensi atlet itu sendiri 

secara terpadu, baik kemampuan fisik, 

teknik, taktik, dan mental. Kondisi fisik 

atlet sangat penting dipahami oleh 

pelatih dan tentunya atlet itu sendiri. 
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Seorang pelatih harus mengontrol 

keadaan kondisi fisik atletnya. Setiap 

pelatih harus meningkatkan dan 

membina kondisi fisik para pemainnya. 

Apabila seorang pemain sepak bola akan 

mencapai suatu prestasi optimal maka 

harus mempunyai kelengkapan 

pengembangan fisik, teknik, mental dan 

kematangan juara. 

Dapat dikemukakan bahwa 

persiapan fisik harus dipandang sebagai 

hal yang penting dalam latihan untuk 

mencapai prestasi yang tinggi. Oleh 

sebab itu, komponen kondisi fisik 

merupakan syarat penting yang harus 

dimiliki oleh setiap pemain sepak bola 

dalam mencapai prestasi. Untuk dapat 

meraih prestasi sepak bola yang baik 

hendaknya dibutuhkan pembinaan dan 

latihan yang teratur dan terarah. Selain 

latihan strategi dan teknik untuk 

meningkatkan skill pemain, latihan fisik 

juga dibutuhkan untuk meningkatkan 

daya tahan aerobik pemain. Karena 

kebanyakan para pemain sepak bola 

saat ini baik dalam mengolah bola atau 

memiliki skil yang baik tetapi tidak 

diiringi dengan daya tahan aerobik yang 

baik pula. Sehingga banyak para pemain 

yang kelelahan dan tidak mampu 

memperlihatkan kemampuannya lagi di 

saat pertandingan masih separuh jalan. 

Para pemain sepak bola juga 

harus memiliki kondisi fisik, baik itu 

kecepatan, kelincahan dan koordinasi 

yang baik dalam bermain sepak bola 

guna untuk menyempurnakan strategi 

dalam permainan yang akan dicapai, jika 

pemain sudah memiliki kecepatan, 

kelincahan dan koordinasi maka seorang 

pemain akan mudah menyusun strategi 

pertahanan dan penyerangan sehingga 

membuat peluang untuk meraih 

kemenangan.  

Perkembangan olahraga sepak 

bola di kecamatan Ampek Nagari 

Kabupaten Agam ini bisa dibilang baik 

dan mendapat perhatian dari masyarakat 

dan pemerintah. Terbukti dengan 

banyaknya klub dan even sepak bola di 

kecamatan Ampek Nagari ini. Salah satu 

even yang sering di laksanakan adalah 

even turnamen sepak bola antar club dan 

SMP sederajat.  

Berdasarkan hasil observasi dan 

wawancara yang penulis lakukan dengan 

pelatih sepak bola SMP Negeri 1 Ampek 

Nagari Kabupaten Agam memiliki 

kondisi fisik yang belum prima, sehingga 

dilihat dari segi latihan belum maksimal, 

dan sering sekali mengikuti turnamen 

sepak bola umum maupun tingkat SMP 

dikecamatan Ampek Nagari ataupun 

diluar kecamatan Ampek Nagari. Dari 

tahun 2015 hingga 2024 tim sepak bola 

SMP Negeri 1 Ampek Nagari Kabupaten 

Agam selalu ikut berpartisipasi dalam 

even turnamen Sepak bola Se-Kabupaten 

Agam Tingkat Pelajar SMP Sederajat 

yang setiap tahun diadakan untuk 

memperebutkan piala bergilir, Tahun 

2017 tim sepak bola SMP Negeri 1 Ampek 
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Nagari mendapatkan hasil yang cukup 

maksimal yaitu dengan meraih juara tiga. 

Namun dari tahun 2018-2024 SMP 

Negeri 1 Ampek Nagari Kabupaten 

Agam jarang sekali merasakan gelar 

juara. Hingga pada tahun 2024 SMP 

Negeri 1 Ampek Nagari Kabupaten 

Agam mendapat hasil yang tidak 

maksimal, yaitu kalah pada pertandingan 

pertama, otomatis tim sepak bola tersebut 

langsung gugur dan tidak bisa 

melanjutkan pertandingan selanjutnya, 

karena sistem pada even turnamen yang 

diadakan ini adalah sistem gugur.  

Berdasarkan uraian di atas maka 

dijelaskan bahwa akhir-akhir ini pemain 

belum dapat bermain dengan baik, pada 

saat latihan, sparing, maupun bertanding. 

sehingga kekalahan demi kekalahan 

dialami saat berhadapan dengan pemain 

sepak bola SMP ataupun club lainnya. 

Artinya pemain sepak bola SMP Negeri 1 

Ampek Nagari Kabupaten Agam belum 

berhasil meraih prestasi dan masih jauh 

dari harapan. Peneliti menduga faktor 

yang menyebabkan atau yang 

mempengaruhi bermain sepak bola 

diantara faktor tersebut adalah faktor 

kondisi fisik, kemampuan teknik, taktik, 

mental dan pelatih serta sarana dan 

prasarana yang tersedia untuk latihan 

yang kurang baik. 

Berpedoman pada penjelasan di 

atas faktor yang dominan yang 

mempengaruhi bermain sepak bola SMP 

Negeri 1 Ampek Nagari Kabupaten 

Agam adalah faktor kondisi fisik, kondisi 

fisik adalah kemampuan energi untuk 

meningkatkan kemampuan tubuh atau 

aktivitas fisik dengan intensitas tinggi, 

dan lama, dengan tujuan agar atlet tidak 

mudah lelah saat mengikuti latihan 

maupun disaat pertandingan. Menurut 

Syafruddin (2011) Kondisi fisik secara 

umum dapat diartikan dengan keadaan 

atau kemampuan fisik. Keadaan tersebut 

bisa meliputi sebelum (kondisi awal), 

pada saat, dan setelah mengalami suatu 

proses latihan. 

Dalam olahraga terdapat 

beberapa unsur kondisi fisik yang 

mendorong prestasi seorang pemain 

sepabola yaitu kekuatan, kecepatan, daya 

tahan aerobik, kelentukan, 

keseimbangan, koordinasi, kecepatan 

dan kelincahan. Kemampuan kondisi 

fisik sangat menentukan seseorang 

mengoptimalkan teknik-teknik yang 

dipelajari dalam bermain sepak bola. 

Kondisi fisik yang baik merupakan 

prasyarat utama untuk menguasai dan 

mengembangkan suatu keterampilan 

teknik. Begitu juga dalam meningkatkan 

dan mengembangkan teknik bermain 

sepak bola. 

Berdasarkan uraian di atas, maka 

pada kesempatan ini penulis 

berkeinginan untuk melihat kondisi fisik 

pemain sepakbola SMP Negeri 1 Ampek 

Nagari Kabupaten Agam. Hal ini sesuai 

dengan pengamatan penulis dilapangan 

Ketika mengikuti Latihan dan 
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pertandingan sepertinya kondisi fisik 

pemain tersebut masih belum baik, 

apabila hal ini terus dibiarkan akan 

mempengaruhi pencapaian prestasi yang 

maksimal sulit untuk mendapatkannya. 

METODE  

Jenis penelitian ini adalah penelitian 

bersifat deskriptif dimana penelitian 

bertujuan untuk mengungkapkan sesuatu apa 

adanya. Sebagaimana yang dikemukakan 

Arikunto (2010:3) bahwa “penelitian 

deskriptif adalah penelitian yang 

dimaksudkan untuk menyelidiki keadaan, 

kondisi atau hal lain-lain yang sudah 

disebutkan, yang hasilnya dipaparkan dalam 

bentuk laporan penelitian”. Didalam 

penelitian ini nantinya akan 

diungkapkan/digambarkan tentang kondisi 

fisik pemain sepak bola SMPN 1 Ampek 

Nagari. 

Penelitian ini dilaksanakan di 

lapangan sepak bola Batukambing, 

Kecamatan Ampek Nagari, Kabupaten Agam, 

Provinsi Sumatera Barat, sedangkan waktu 

penelitian dilakukan pada tanggal 8 Oktober 

2025 

Menurut Sugiyono (2016) populasi 

merupakan keseluruhan wilayah yang 

menjadi generalisasi, yang terdiri dari objek 

atau subjek dengan karakteristik dan sifat 

tertentu yang telah ditentukan oleh peneliti 

untuk diteliti dan dijadikan dasar dalam 

menarik kesimpulan.  

Populasi dalam penelitian ini adalah 

seluruh pemain sepak bola SMPN 1 Ampek 

Nagari Kabupaten Agam yang berjumlah 25 

orang. 

Menurut Arikunto (2020) sampel 

adalah sebagian atau wakil populasi yang 

akan diteliti”. Teknik penarikan sampel 

menggunakan teknik jenuh/sensus yaitu 

menentukan sampel dengan pertimbangan 

tertentu yang dipandang dapat memberikan 

data secara maksimal.  

Dengan demikian sampel dalam 

penelitian ini adalah 20 orang yang 

merupakan pemain yang masih aktif latihan. 

Untuk memperoleh data yang sesuai 

maka peneliti ini menggunakan dengan 

teknik tes 1) Daya Tahan Aerobik (metode 

yoyo test), 2) Kecepatan Akselerasi 30 meter, 

3) Kelincahan (T-Test Aqility), 4) tes 

Koordinasi Mata Kaki  5) Daya Ledak Otot 

Tungkai (standing broad jump) 

 

HASIL  

1. Variabel Daya Tahan Aerobik  

Tabel 2.  Distribusi Hasil Data Daya Tahan  

Kategori 
Kelas 

Interval 
fa fr 

Elite  1280 0 0 

Excellent 1000 – 1280 0 0 

Good 720 – 1000 4 20 

Average 480 – 720  7 35 
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Below 

Average 

280 – 480  7 35 

Very Poor  280  2 10 

Jumlah 20 100 

 

 dapat ditarik suatu kesimpulan bahwa 

dari 20 orang pemain sepakbola SMP Negeri 1 

Ampek Nagari Kabupaten Agam, yang 

memiliki daya tahan aerobik pada kategori 

very poor yaitu 2 orang (10%), untuk kategori 

below average yaitu 7 orang (35%) dan yang 

memiliki daya tahan aerobik kategori average 

juga ada sebanyak 7 orang (35%). Selanjutnya 

daya tahan kategori good yaitu ada 4 orang 

(20%) dan kategori excelent dan elite tidak ada 

satu orangpun yang memilikinya.  

2. Variabel Kecepatan 

Tabel 2. Distribusi Hasil Data Kecepatan  

Kategori Kelas Interval fa fr 

Baik Sekali ≤ 5,2 0 0 

Baik 5,3 – 5,6 1 5 

Sedang 5,7 – 6,0 1 5 

Kurang 6,1 – 6,4 10 50 

Kurang 

Sekali 

,5 
8 40 

Jumlah 20 100 

Dapat ditarik suatu kesimpulan bahwa 

dari 20 orang pemain sepakbola SMP Negeri 1 

Ampek Nagari Kabupaten Agam, ditemukan 

variabel kecepatan pada kategori baik sekali 

tidak ada satu orangpun pemain yang 

memilikinya dan kategori baik yaitu hanya 

ada 1 orang (5%). Sedangkan untuk kategori 

sedang juga ada 1 orang (5%), kategori kurang 

adalah sebanyak 10 orang (50%) dan kategori 

kurang sekali yaitu ada sebanyak 8 orang 

(40%).  

3. Variabel Kelincahan 

Tabel 3. Distribusi Hasil Data Kelincahan  

Kategori Kelas Interval fa fr 

Baik Sekali ≤ 10,5 0 0 

Baik 10,6 – 11,5 1 5 

Sedang 11,6 – 12,5 14 70 

Kurang 12,6 – 13,5 4 20 

Kurang Sekali 13,6 1 5 

Jumlah 20 100 

 

Dapat ditarik suatu kesimpulan, 

bahwa pemain sepakbola SMP Negeri 1 

Ampek Nagari Kabupaten Agam untuk 

kelincahan kategori sempurna tidak ada satu 

orangpun yang memilikinya dan untuk 

kategori baik sekali hanya ada 1 orang (5%) 

dan untuk kategori sedang yaitu ada 

sebanyak 14 orang (70%). Selanjutnya untuk 

kategori kurang ada 4 orang (20%) dan 

kategori kurang sekali pemain yang 

memilikinya hanya ada 1 orang (5%).  

4. Variabel Koordinasi Mata-Kaki  

Tabel 4. Distribusi Hasil Data Koordinasi 

Mata-Kaki  
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Kategori Kelas Interval fa fr 

Sangat Baik  10  1 5 

Baik 8 – 9  2 10 

Cukup 6 – 7  6 30 

Kurang 4 – 5  9 45 

Sangat Kurang 2 – 3  2 10 

Jumlah 20 100 

Dapat ditarik suatu kesimpulan bahwa 

dari 20 orang pemain sepakbola SMP Negeri 1 

Ampek Nagari Kabupaten Agam, yang 

memiliki koordinasi mata-kaki pada kategori 

sangat baik hanya 1 orang (5%), kategori baik 

adalah 2 orang (10%) dan yang memiliki 

koordinasi mata-kaki kategori sedang yakni 

sebanyak 6 orang (30%). Selanjutnya yang 

memiliki koordinasi mata-kaki kategori 

kurang yakni sebanyak 9 orang (45%) dan 

kategori sangat kurang yaitu 2 orang (10%).  

 

5. Variabel Daya Ledak Otot Tungkai 

Tabel 5.  Distribusi Hasil Data Daya Ledak 

Otot Tungkai  

Kategori Kelas Interval fa fr 

Baik Sekali  10 50 

Baik 210-229 6 30 

Sedang 190-209 2 10 

Kurang 170-189 1 5 

Kurang Sekali < 170 1 5 

Jumlah 20 100 

Dapat ditarik suatu kesimpulan bahwa 

dari 20 orang pemain sepakbola SMP Negeri 1 

Ampek Nagari Kabupaten Agam, untuk 

variabel daya ledak otot ada sebanyak 10 

orang (50%) kategori baik sekali, 6 orang 

(30%) kategori baik, dan ada 2 orang (10%) 

kategori sedang. Selanjutnya pada kategori 

kurang yaitu hanya 1 orang (5%) dan kategori 

kurang sekali juga ada 1 orang (5%).  

6. Variabel Kondisi Fisik  

Tabel 6.  Distribusi Hasil Data Kondisi 

Fisik  

Kategori 
Kelas 

Interval 
fa fr 

Baik Sekali 53,88 – 56,94  4 20 

Baik 50,81 – 53,87  5 25 

Sedang 47,74 – 50,80 6 30 

Kurang 44,67 – 47,73  3 15 

Kurang Sekali 41,60 – 44,66 2 10 

Jumlah 20 100 

 

Berdasarkan pada Tabel 13 di atas, maka 

dapat ditarik suatu kesimpulan bahwa dari 20 

orang pemain sepakbola SMP Negeri 1 

Ampek Nagari Kabupaten Agam, yang 

memiliki kondisi fisik pada kategori baik 

sekali yaitu yaitu ada 4 orang (20%), kategori 

baik yaitu ada 5 orang (25%) dan yang 

memiliki kondisi fisik kategori sedang adalah 

sebanyak 6 orang (30%). Selanjutnya yang 
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memiliki kondisi fisik kategori kurang yaitu 3 

orang (15%) dan kategori kurang sekali yaitu 

ada 2 orang (10%).  

 

PEMBAHASAN 

1. Kemampuan Dayatahan Aerobik Pemain 

Sepakbola SMP Negeri 1 Ampek Nagari 

Kabupaten Agam 

Dalam olahraga daya tahan jdiartikan 

sebagai kemampuan organisme tubuh 

terutama jantung, paru, dan sistem peredaran 

darah untuk mengatasi kelelahan yang 

disebabkan oleh pembebanan latihan yang 

berlangsung relatif lama. Selanjutnya daya 

tahan lebih cenderung didefinisikan dari sisi 

kemampuan fisik ketimbang dari segi psikis 

(non fisik). Oleh sebab itu kemampuan daya 

tahan ini penting dimiliki pemain sepakbola 

karena kapasitas aerobic maksimal sangat erat 

hubungannya dengan fungsi dari system 

paru-jantung dan peredaran darah yang satu 

sama lain saling berhubungan dan saling 

menunjang dalam menyampaikan oksgen kea 

tat yang sedang bekerja dan mengangkut 

limbah dari otot tersebut. 

Di samping itu keterkesediaan oksigen 

berguna untuk membantu proses 

pembakaran sumber energi sehingga juga 

akan bergantung kerja optimal dari organ-

organ tubuh seperti jantung, paru-paru dan 

juga pembuluh darah untuk dapat 

mengangkut oksigen agar proses pembakaran 

sumber energi dapat berjalan dengan 

sempurna. Semua aktivitas aerobik 

merupakan aktivitas yang bergantung 

terhadap ketersediaan oksigen tersebut, 

begitu juga dalam aktifitas bermain 

sepakbola.  

2. Kemampuan Kecepatan Pemain 

sepakbola SMP Negeri 1 Ampek Nagari 

Kabupaten Agam 

Kemampuan pemain dalam 

mengerjakan gerakan dalam bentuk yang 

sama secara berkesinambungan sangat 

lamban, sehingga waktu jarak tempuh yang 

mereka lakukan menjadi lama, tidak dalam 

waktu yang sesingkat-singkatnya. Dalam 

permainan sepakbola kecepatan merupakan 

salah satu unsur atau komponen kondisi fisik 

yang dominan harus dimiliki pemain 

sepakbola. Kecepatan penting dan 

dibutuhkan dalam berbagai situasi baik 

situasi menyerang maupun bertahan, baik 

berlari secepat mungkin sambil membawa 

bola, maupu berlari tanpa bola untuk gerak 

tipu dalam mengecoh lawan. 

Rendahnya kemampuan kecepatan 

yang dimiliki pemain, tentu banyak faktor 

penyebabnya diantaranya faktor latihan. Di 

samping itu para ahli mengatakan  kecepatan 

dipengaruhi oleh berbagai faktor, sedangkan 

faktor tersebut tergantung dari jenis 

kecepatannya, misalnya saja kecepatan reaksi 

dipengaruhi oleh susunan syaraf, daya 

orientasi situasi dan ketajaman panca indera. 

Dalam sepakbola tentu kecepatan gerak 

dominan tampil dalam aksi gerakan dan ini 

ditentukan oleh faktor kekuatan otot, daya 

ledak, daya koordinasi gerakan, kelincahan 

dan keseimbangan. Kekuatan otot dan daya 

ledak yang dimaksud tentu kekuatan otot 

tungkai dan daya ledak otot tungkai. 

 

 

3. Kemampuan Kelincahan Pemain 

Sepakbola SMP Negeri 1 Ampek Nagari 

Kabupaten Agam 



Tinjauan Kemampuan  Kondisi Fisik Pemain Sepak Bola SMP Negeri 1 Jurnal Pendidikan dan Olahraga 

Ampek Nagari Kabupaten Agam Volume 9 No 4 April 2026 

Rafi Setiawan, Erianti, Arsil, Haripah Lawaris Halaman 2021-2033 

 

2031 

kelincahan berguna untuk 

mengkoordinasikan gerakan-gerakan 

berganda atau stimulan, mempermudah 

penguasaan teknik tinggi, gerakan-gerakan 

efesien, efektif dan ekonomis serta 

mempermudah orientasi terhadap lawan. 

Bagi pemain yang belum memiliki 

kelincahan yang baik, tentu diperlukan 

Latihan-latihan seperti lari zig zag , suttle run 

(lari bolak-balik), lari menyamping, serta 

menggunakan alat bantu seperti tangga 

kelincahan (agility ladder), termasuk lompat 

kotak atau jongkok. Kemudian latihan-latin 

seperti  lari zig zag , suttle run (lari bolak-

balik), lari menyamping dapat 

dikombinasikan dengan menggunakan bola. 

Selanjutnya kelincahan juga dipengaruhi oleh 

beberapa factor, antara lain Adalah kekuatan 

otot, kecepatan reaksi keseimbangan, 

koordinasi dan kemampuan kognitif seperti 

orientasi dan kemampuan mengerem gerak, 

yang semuanya memungkinkan perubahan 

arah dan posisi tubuh cepat dan tepat tanpa 

kehilangan keseimbangan. 

4. Kemampuan Koordinasi Mata Kaki 

Pemain Sepakbola SMP Negeri 1 Ampek 

Nagari Kabupaten Agam 

Koordinasi dapat diartikan sebagai 

suatu kemampuan komponen kondisi fisik 

yang harus dimiliki oleh pemain sepakbola. 

Rusli Lutan, (2000), menjelaskan bahwa 

koordinasi adalah “kemampuan untuk 

melakukan gerakan dengan berbagai tingkat 

kesukaran dengan cepat dan efisien dan 

penuh ketepatan”. Sesuai dengan pendapat 

ini, maka dapat disimpulkan bahwa dalam 

melakukan berbagai gerakan dalam 

permainan sepakbola, baik gerakan dengan 

bola ataupun tanpa bola dibutuhkan Tingkat 

koordinasi yang baik. 

Dalam penelitian ini kemampuan 

koordinasi yang dimaksud adalah  koordinasi 

mata-kaki yang diukur dengan menyepak 

bola ke dinding sasaran dalam jarak 2 m dan 

ketinggian 1,25 m dengan 10 kali kaki kanan 

dan 10 kali kaki kiri. Artinya kemampuan 

pemain untuk merangkaikan antara gerak 

mata saat menerima rangsang dengan 

gerakan kaki menjadi satu pola gerakan 

tertentu sehingga menghasilkan gerakan yang 

terkoordinasi, efektif, mulus, dan efisien dan 

tepat masuk kesasaran yang telah ditetapkan. 

5. Kemampuan Daya Ledak Otot Tungkai 

Pemain sepakbola SMP Negeri 1 Ampek 

Nagari Kabupaten Agam. 

Dalam penelitian ini daya ledak otot 

tungkai pemain diukur dengan tes Standing 

Broad Jump, disini jarak yang ditempuh sejauh 

mungkin dengan mendarat di kedua kaki 

tanpa jatuh ke belakang. Pada saat pemain 

melakukan lompatan tanpa awalan 

kebanyakan pemain lompatannya jauh ke 

depan. Harsono (1988) mengatakan bahwa 

“daya ledak otot tungkai sangat menentukan 

kemampuan pemain dalam melakukan 

tendangan keras dan lompatan tinggi”. 

Sesuai dengan pendapat yang telah 

dikemukakan di atas, maka pemain yang 

memiliki daya ledak otot tungkai yang baik 

sekali dan baik, tentu akan mampu 

menendang bola dengan keras, misalnya 

menendang bola ke gawang lawan untuk 

menciptakan gol. Di samping itu juga 

memiliki lompatan yang tinggi untuk 

melakukan heading sesuai dengan tujuan 
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yang diinginkan, seperti heading ke gawang 

lawan, atau memberikan umpan pada teman 

satu tim dan sebagainya. Selanjutnya 

kemampuan daya ledak otot tungkai juga 

dibutuhkan dalam melakukan tendangan 

long passing (passing jauh. 

6. Kemampuan Kondisi Fisik Pemain 

Sepakbola SMP Negeri 1 Ampek Nagari 

Kabupaten Agam. 

Luxbacher (2011:V) mengatakan 

“Sepakbola adalah permainan yang 

menantang secara fisik dan mental. Pemain 

harus melakukan gerakan yang trampil di 

bawah kondisi permainan yang waktunya 

terbatas, fisik, dan mental yang lelah dan 

sambil menghadapi lawan”. Oleh sebab itu 

fisik pemain sepakbola benar-benar harus 

dipersiapan secara baik untuk memenuhi 

semua tantangan yang terjadi dan 

penampilan pemain di lapangan sepakbola. 

Dalam penelitian ini yang dimaksud dengan 

kondisi kondisi fisik adalah keadaan fisik dan 

psikis serta kesiapan seorang pemain 

sepakbola SMP Negeri 1 Ampek Nagari 

Kabupaten Agam. Ada beberapa komponen 

atau unsur kondisi fisik pemain yang diteliti 

dengan tes yaitu unsur daya tahan, kecepatan, 

kelincahan, koordinasi mata-kaki dan daya 

ledak otot tungkai.  

Berpedoman pada pendapat di atas, 

maka dapat diartikan bahwa ada dua factor 

yang dapat mempengaruhi kondisi fisik 

pemain sepakbola SMP Negeri 1 Ampek 

Nagari Kabupaten Agam itu sendiri. Di 

samping itu ada para ahli mengatakan kondisi 

fisik dipengaruhi antara lain adalah intensitas 

latihan,beban kerja, pola makan (nutrisi), 

istirahat dan pemulihan, gaya hidup serta 

factor lingkungan. Intensitas Latihan Adalah 

ukuran seberapa keras tubuh bekerja selama 

aktifitas fisik, yang diukur berdasarkan energi 

yang dikeluarkan, detak jantung atau beban 

kerja. 

Pola makanan harus dijaga dengan 

nutrisi yang cukup, pola utrisi olahraga yang 

baik berfokus pada kombinasi karbohidrat 

(sumber energi), protein  (perbaikan otot), dan 

lemak sehat untuk memaksimalkan performa 

serata pemulihan, contoh menunya seperti 

pisang, roti gandum, telur rebus atau ikan 

untuk pemulihan setelah berolahraga. 

Kemudian setelah itu diperlukan istirahat 

atau tidur yang cukup dapat meningkatkan 

konsentrasi dan produktivitas, meningkatkan 

daya ingat dan suasana hati menjadi lebih 

baik. Orang yang kurang tidur dapat beresiko 

berbagai penyakit dan biasanya cendrung 

lebih sulit melakukan aktivitas secara 

mandiri, dan lama menyelesaikan suatu 

tugas. 

 

KESIMPULAN  

Berdasarkan hasil penelitian dapat 

disimpulkan bahwa dari 20 orang pemain 

sepakbola SMP Negeri 1 Ampek Nagari 

Kabupaten Agam, memiliki  kondisi fisik 

kategori baik sekali ada 4 orang (20%), 

kategori baik yaitu 5 orang (25%) dan kategori 

sedang yakni 6 orang (30%). Selanjutnya 

untuk kategori kurang ada 3 orang (15%) dan 

kategori kurang sekali yaitu 2 orang (10%).  
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