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ABSTRAK

Akhmad Igbal Ardiansyach Survey Kualitas Kondisi Fisik Pada Ssb Putra Bangsa U-
20 Kabupaten Kediri,Skripsi, PENJASKESREK, FIKS UN PGRI Kediri, 2024.

Kata kunci: survey, kondisi fisik, sepakbola.

Penelitian ini dilatarbelakangi pentingnya mengetahui komponen kondisi
fisik dalam olahraga sepak bola terutama pada sekolah sepak bola (SSB) dalam
upaya menumbuhkan bibit pemain yang baik. Sekolah sepak bola harus mampu
menyusun perencanaan pelatihan yang baik berdasarkan kemampuan pemainnya dan
berdasarkan keilmuan yang ada.

Permasalahan penelitian ini adalah (1) Perlunya mengetahui kondisi fisik
pemain dari SSB Putea Bangsa U-20? (2) Pengetahuan tingkat kondisi fisik pemain
dapat digunakan sebagai acuan penyusunan program? (3) Apakah kualitas komponen
kondisi fisik pemain sudah baik ?.

Penelitian ini menggunakan pendekatan Penelitian kuantitatif deskriptif
dengan metode survey subyek penelitian pemain U-20 di SSB Putra Bangsa Kediri.
Penelitian dilaksanakan dengan beberapa tahap yakni izin penelitian, melakukan tes,
dan analisis data.

Kesimpulan hasil penelitian ini adalah Mayoritas siswa menunjukkan
kelenturan yang sangat baik (65%) dan baik (30%), serta kekuatan yang sangat baik
(70%). Sebagian besar siswa memiliki kecepatan yang sangat kurang (65%) dan daya
tahan yang sangat kurang (45%) serta kurang (40%). Tingkat kelincahan bervariasi
dengan mayoritas sangat baik (55%) dan baik (25%).

Berdasarkan simpulan hasil penelitian ini, direkomendasikan: Program
latihan harus fokus pada peningkatan kecepatan melalui latihan sprint dan agility
drills, pengembangan daya tahan dengan latihan aerobik seperti interval dan lari
jarak jauh, serta peningkatan kelincahan dengan latihan perubahan arah cepat.
Latihan kelenturan perlu dijaga untuk mengurangi risiko cedera, dan latihan kekuatan
otot tungkai harus dilanjutkan dan mungkin ditingkatkan untuk mendukung performa
keseluruhan dalam pertandingan.
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BAB 1

PENDAHULUAN

A. Latar Belakang Masalah

Olahraga merupakan kebutuhan manusia untuk kelangsungan hidup.
Olahraga merupakan bagian dari aktivitas fisik, olahraga diartikan sebagai
aktifitas fisik yang dilakukan manusia yang pada dasarnya olahraga berfungsi
untuk menjaga, meningkatkan, menyeimbangkan kesehatan, system jasmani
dan rohani seseorang dan sekaligus meningkatkan rasa kebersamaan serta
daya saing antar seseorang individu. Olahraga merupakan suatu bentuk
aktivitas fisik yang terencana dan terstruktur yang melibatkan gerakan tubuh
berulang-ulang dan ditujukan untuk meningkatkan kebugaran jasmani.
Olahraga adalah olah gerak tubuh manusia yang dilakukan dengan sengaja
yang bertujuan untuk mencapai kebugaran. Saat ini kegiatan olahraga
merupakan kegiatan umum yang dirasa semakin penting dalam kehidupan
sehari-hari menurut dari tujuan dan kegunaannya yaitu dari segi olahraga
pendidikan, olahraga kesehatan, olahraga rekreatif, olahraga rehabilitas,
olahraga kompetitif. Bahkan hampir setiap hari dapat dilihat aktifitas
olahraga, karena masyarakat mulai mengerti bahwa betapa pentingnya
berolahraga. Seiring dengan berkembangnya zaman olahraga tidak hanya
berfungsi sebagai sarana hiburan dan rekreasi tetapi telah berkembang
menjadi suatu wadah untuk mengembangkan bakat yang dimiliki seseorang

untuk mengembangkan kesegaran jasmani dan prestasi.



Menurut UNESCO olahraga adalah setiap kegiatan fisik yang
mengandung sifat permainan dan berisi berjuangan dengan diri sendiri atau
dengan orang lain, atau konfrontasi dengan unsur-unsur alam (Alip S dan
Muhadi,1992:15).

Olahraga merupakan suatu bentuk kegiatan jasmani yang terdapat di
dalam permainan, perlombaan dan kegiatan intensif dalam rangka
memperoleh kemenangan dan prestasi optimal. Dalam Undang-undang
Nomor 3 Tahun 2005 tentang Sistem Keolahragaan Nasional pasal 1 ayat 4
juga menjelaskan bahwa “Olahraga adalah segala kegiatan yang sistematis
untuk mendorong, membina, serta mengembangkan potensi jasmani, rohani
dan sosial”.

Diantara sekian banyak cabang olahraga, sepakbola merupakan salah
satu cabang olahraga yang semakin popular dan berkembang secara pesat di
Indonesia. Dalam berkembangnya sepakbola di Indonesia kini telah
meningkatkan mutu, prestasi dan pamornya. Sejalan dengan ilmu
pengetahuan sepakbola memiliki keterkaitan dengan bidang ilmu lain salah
satunya memecahkan prestasi olahraga berbagai pengetahuan yang terkait,
ditinjau, diteliti, dan diterapkan, untuk menunjang prestasi yang optimal.
Untuk menunjang prestasi yang optimal banyak faktor yang mempengaruhi
seperti faktor internal yang berasal dari potensi yang ada pada atlit,
kemampuan atlit secara umum vyaitu kemampuan fisik, teknik, taktik dan

mental (psikis). Sedangkan faktor eksternal yang dapat mempengaruhi



prestasi atlit yang berasal dari luar diri atlit, seperti sarana dan prasarana,
pelatih, keluarga, dana, organisasi, cuaca, dan makanan yang bergizi.

Maka dari itu perlu dilakukan berbagai latihan dengan progam-
progam latihan yang terstruktur, baik yang bersifat umum maupun khusus.
Hal ini dapat disesuaikan dengan berbagai kondisi atlit, tujuan yang ingin
dicapai, jenis olahraga, sarana dan prasarana serta tenaga terampil dan
professional. Dapat diketahui sepakbola merupakan salah satu jenis olahraga
yang banyak mengandalkan kekuatan fisik, maka kondisi fisik pemain
sangatlah penting dalam menunjang efektifitas permainan. Kondisi fisik
adalah satu kesatuan utuh dari komponen-komponen yang tidak dapat
dipisahkan begitu saja, baik peningkatan maupun pemeliharaannya. Artinya
di dalam usaha peningkatan kondisi fisik, maka seluruh komponen seperti
ketahanan, kecepatan, kekuatan, kelentukan, kelincahan, dan koordinasi harus
dikembangkan. Untuk menjadi pemain sepak bola yang baik perlu dukungan
kondisi fisik dan teknik yang baik, misalnya seperti teknik dasar passing,
control, shooting, heading. Selain kemampuan teknik yang baik kualitas
kondisi fisik yang baik juga diperlukan untuk mendukung gerakan dalam
permainan bola, kondisi fisik yang baik akan berpengaruh terhadap fungsi
dan system organisasi tubuh. Kualitas kondisi fisik yang kurang baik juga
tidak dapat mendukung kualitas gerak seorang atlit secara maksimal yang
membutuhkan tenaga besar.

Kondisi fisik merupakan unsur yang sangat penting dan menjadi dasar

dalam mengembangkan tekhnik, taktik, maupun strategi dalam sepak bola



menurut Mochamad Sajoto (1988:57). Kondisi fisik merupakan salah satu
persyaratan yang sangat diperlukan dalam meningkatkan prestasi seorang
atlit, bahkan menjadi landasan awal olahraga prestasi. Latihan adalah suatu
proses yang sistematis dari kerja fisik yang dilakukan berulang-ulang dengan
menerapkan prinsip-prinsip latihan , yang dimkasud latihan yang sistematis
latihan yang dilakukan secara berencana, teratur, berpola, dan
berkesinambungan. Diperlukan metode latihan yang tepat untuk
meningkatkan kemampuan fisik pemain seperti ketahanan, kecepatan,
kekuatan, kelentukan, kelincahan, koordinasi harus dikembangkan. Olahraga
prestasi tidak akan meningkat jika dalam berlatih tidak berlandaskan prinsip-
prinsip latihan. Dalam pencapaian kondisi fisik yang baik diperlukan program
latihan yang terencana, teratur, dan berkesinambungan. Untuk mendapatkan
kegunaan kondisi fisik diperlukan latihan yang sesuai dengan kondisi tubuh,
beban yang tepat dan dilakukan secara teratur dan meningkat.

Sejalan dengan perkembangan permainan pemain sepak bola,
kualiatas kondisi fisik harus ditingkatkan pula secara bekali-kali. Tidak hanya
peningkatan kondisi fisik peningkatan taktik, teknik, dan mental perlu
ditingkatkan juga, keempat komponen ini tidak dapat dipisahkan karena
sudah memiliki hubungan dan saling berkaitan untuk memperoleh prestasi.
Artinya dalam peningkatan kondisi fisik maka komponen kondisi fisik seperti
daya tahan, kekuatan, kelentukan, kecepatan, daya ledak otot, kelincahan,
stamina, keseimbangan, reaksi, akurasi, dan koordinasi juga harus

dikembangkan.



Di Kabupaten Kediri sendiri sudah ada banyak sekolah sepak bola
(SSB) yang membina anak usia dini. Salah satunya di Kecamatan Badas di
daerah Bringin terlihat telah berdiri SSB Putra Bangsa. SSB Putra Bangsa
merupakan sekolah sepak bola yang tergolong sekolah sepak bola yang masih
baru yaitu didirikan sejak tahun 2018, walaupun tergolong SSB yang masih
baru, dalam perjalanan waktunya SSB Putra Bangsa telah mampu
menerbitkan banyak bibit-bibit pemain muda yang berkualitas dan bisa
menyalurkan bakat para pemain untuk berprestasi di persepakbolaan
Indonesia, terbukti dengan ada yang masuk dibeberapa club di level senior
maupun junior seperti ada yang di Persik Kediri, Persedikab, Bhayangkara
FC, Persiku Kudus, dll. Karena SSB ini didirikan bertujuan untuk
menampung dan membina tetapi juga menyalurkan bakat para atletnya di
club sepak bola. SSB ini memiliki siswa aktif kurang lebih 100 siswa dengan
kelompok usia yang berbeda dari U-12 tahun, U-15 tahun, U-17 tahun, U-20
tahun, dan U-23 tahun. Sekolah sepak bola membantu para siswa yang ingin
berkembang menjadi pemain yang baik, oleh karena itu pelatih memegang
peran penting dalam hal mengasah kemampuan para siswa SSB Putra Bangsa.
SSB Putra Bangsa yang berada di perbatasan Kecamatan Pare dan Kecamatan
Badas ini yang mempunyai homebase di Desa Bringin Kecamatan.Badas
Kabupaten Kediri. Meskipun berada di perbatasan namun semangat yang
tumbuh dari para atlet sangatlah bagus dengan didukung oleh seorang pelatih
berlisensi C AFC dan juga mantan pemain nasional, asisten dan perangkat

lainnya. Dengan kondisi terbatasnya dana dan minat anak yang sangatlah



besar maka SSB Putra Bangsa hanya bermodal semangat dan dana pelatih
sendiri serta dari iuran siswa.

SSB Putra Bangsa Bringin menjalankan latihan 3 kali dalam 1
minggu; senin, rabu, sabtu pukul 15.30-17.15 WIB. Dalam seminggu ada satu
hari untuk melakukan latihan fisik, namun itu dirasa sangatlah kurang dalam
latihan cabang olahraga sepak bola bisa disimpulkan bahwa suatu aktifitas
fisik yang membutuhkan kondisi fisik yang baik membutuhkan latihan fisik
yang baik juga. Sebagai salah satu cabang olahraga yang popular dan menarik
untuk dinikmati selama 90 menit, tentunya seluruh pemain membutuhkan
kecepatan, daya tahan, daya otot, kekuatan, kelentukan, kelincahan,
koordinasi, keseimbangan, dan reaksi (M.Sajoto, 1995:8-9). Hal tersebut
digunakan untuk melakukan gerakan-gerakan yang ada di dalam permainan
sepakbola yang melibatkan daya tahan serta otot-otot seperti menendang,
menghentikan bola, menggiring bola, menyundul bola, merampas bola,
lemparan kedalam, dan menjaga gawang (Sucipto,2000:17).

SSB Putra Bangsa ini baru saja memperoleh thropy pertamanya pada
akhir tahun 2020 dengan menjuarai turnamen U-26 di Pare dan di awal tahun
2021 kembali meraih thropy keduanya dengan menjuarai turnamen U-23 di
Pare. Berdasarkan observasi yang terjadi di lapangan peneliti tertarik untuk
melakukan penelitian di SSB Putra Bangsa dikarenakan SSB yang masih baru
tetapi sudah dapat menjuarai turnamen di dua tahun berturut-turut dan dapat
menyalurkan banyak pemain ke berbagai club. Berdasarkan observasi yang

dilakukan peneliti tingkat kondisi fisik para pemain SSB Putra Bangsa U-20



tahun sebagian besar masih kurang, hal ini dapat dilihat pada saat bermain,
pemain cepat mengalami kelelahan yang berlebih, sehingga tidak dapat
mempertahankan kebugarannya yang mengakibatkan kurang fokusnya dalam
bertanding. Hal ini membuktikan bahwa permainan sepak bola membutuhkan
kondisi fisik kekuatan, kecepatan, dan daya tahan (VO2MAX) yang baik.
Untuk meningkatkan mutu permainan diperlukan suatu latihan yang
terencana, teratur, dan terprogam untuk meningkatkan kebugaran pemain.
Dalam meningkatkan kebugaran pemain banyak komponen kondisi fisik yang
harus ditingkatkan. Berdasarkan uraian masalah di SSB Putra Bangsa penulis
berkeinginan untuk mengetahui kualitas tingkat kondisi fisik para pemain U-
20 di SSB Putra Bangsa Bringin yang termasuk SSB masih baru tetapi sudah
mendapatkan gelar juara dua kali berturut-turut pada tahun 2020 dan 2021.
Selain dapat mengetahu tingkat kondisi fisik pemain dapat juga digunakan
pelatih sebagai acuan untuk membuat program latihan berikutnya untuk
meningkatkan tingkat kondisi fisik para pemainnya. Mengingat sepak bola
termasuk jenis olahraga yang banyak mengandalkan fisik, maka kondisi fisik
pemain sangat penting dalam menunjang efektifitas permainan. Diperlukan
metode yang tepat untuk meningkatkan kemampuan fisik dilihat dari IMT
(Indeks Masa Tubuh), kekuatan, kecepatan, dan daya tahan (VO2MAX)
pemain. Berdasarkan penjelasan diatas maka peneliti ingin mengangkat judul
Survey Kualitas Kondisi Fisik Pada SSB Putrabangsa U-20 Kabupaten

Kediri.



B. Identifikasi masalah
Berdasarkan latar belakang diatas dapat diidentifikasikan masalah yaitu
belum diketahui tentang kualitas kondisi fisik dalam sepak bola dan belum

diketahui tingkat kondisi fisik pemain ssb putra bangsa U-20.

C. Pembatasan Masalah
Dari identifikasi masalah penulis membatasi permasalahan agar tidak
meluas dari pokok pembahasan dan terfokuskan pada “Kualitas Tingkat
Kondisi Fisik pada Pemain SSB Putra Bangsa U-20".
D. Rumusan Masalah
Berdasarkan latar belakang masalah, identifikasi masalah, dan batasan
masalah, maka dalam penelitian meneliti tentang “Seberapa Besar Tingkat
Kondisi Fisik Pada Pemain SSB Putra Bangsa U-20?".
E. Tujuan Penelitian
Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui kualitas kondisi fisik pada
pemain Putra Bangsa U-20 dan sebagai catatan pelatih untuk mengetahui
tingkat kondisi fisik para pemainnya.
F. Kegunaan Penelitian
Penelitian ini diharapkan bermanfaat bagi:
1. Pemain SSB Puta Bangsa U-20 bisa mengetahui kondisi fisik mereka
masing-masing.
2. Pelatih, untuk mengetahui kondisi fisik para pemain SSB Putra Bangsa

sehingga dapat membantu memudahkan untuk penyusunan program latihan.



3. Penulis, dapat mengetahui hasil dari penelitian tentang kualitas kondisi fisik
pemain di SSB Putra Bangsa U-20.

4. Memberikan referensi tambahan bagi pembaca dan pecinta olahraga
sepakbola baik di sekitar Kediri maupun luar Kediri.

5. Memberikan tambahan ilmu dan wawasan tambahan guna mengembangkan
olahraga sepak bola sehingga diharapkan dapat meningkatkan prestasi

olahraga.
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