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Abstrak

Hanif Fitrayogi Hubungan Tingkat Kondisi Fisik dengan Tingkat Status gizi dan
Tingkat Kecemasan Pada Atlet Sepak Bola U-15 SSB Permata Kampak Kabupaten
Trenggalek Tahun 2026, Skripsi, PENJASKESREK, FIKS UN PGRI Kediri, 2026.

Kata Kunci : kondisi fisik, status gizi, kecemasan, atlet sepak bola U-15

Penelitian ini dilatar belakangi oleh pentingnya aspek fisik, gizi, dan psikologis
(kecemasan) dalam menunjang performa optimal atlet sepak bola usia dini, di mana
pembinaan yang ideal harus mengintegrasikan ketiga aspek tersebut secara
seimbang. Tujuan dari penelitian ini adalah untuk mengetahui tingkat kondisi fisik,
status gizi, dan kecemasan atlet, serta menganalisis hubungan antara tingkat kondisi
fisik dengan status gizi dan tingkat kecemasan pada atlet sepak bola U-15 SSB
Permata Kampak Kabupaten Trenggalek.

Penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif dengan desain penelitian
korelasional. Subjek penelitian ini adalah seluruh atlet sepak bola U-15 di SSB
Permata Kampak Kabupaten Trenggalek yang berjumlah 15 anak, dengan teknik
pengambilan sampel menggunakan total sampling. Instrumen yang digunakan
meliputi tes kondisi fisik (tes kecepatan lari 30 meter, tes kelincahan lari bolak-
balik, bleep test untuk daya tahan, dan tes lompat jauh tanpa awalan untuk daya
ledak otot tungkai, pengukuran antropometri Indeks Massa Tubuh (IMT) untuk
status gizi, serta kuesioner Sport Competition Anxiety Test (SCAT) untuk tingkat
kecemasan. Teknik analisis data menggunakan uji korelasi Rank Spearman. Hasil
penelitian menunjukkan bahwa rata-rata tingkat kondisi fisik atlet berada dalam
kategori sedang, rata-rata status gizi dalam kategori normal, dan rata-rata tingkat
kecemasan dalam kategori sedang.

Hasil uji hipotesis menunjukkan: (1) tidak terdapat hubungan yang signifikan antara
kondisi fisik dengan status gizi (IMT) atlet, dengan nilai signifikansi (Sig. 2-tailed)
sebesar 0,254 > 0,05. (2) tidak terdapat hubungan yang signifikan antara kondisi
fisik dengan tingkat kecemasan atlet dengan nilai signifikansi (Sig. 2-tailed) sebesar
0,104 > 0,05. Kesimpulan dari penelitian ini adalah kondisi fisik tidak memiliki
hubungan yang signifikan dengan status gizi maupun kecemasan pada atlet sepak
bola. Hal ini menunjukkan bahwa status gizi dan tingkat kecemasan bukan
merupakan faktor yang berhubungan secara nyata dengan kondisi fisik pada subjek
penelitian. Dengan demikian, kondisi fisik atlet dalam penelitian ini diduga lebih
dipengaruhi oleh faktor-faktor lain, seperti intensitas latihan, program pembinaan,
pengalaman bermain, motivasi, maupun faktor fisiologis lainnya.
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BAB |
PENDAHULUAN

A. Latar Belakang Masalah
Sepak bola merupakan suatu cabang olahraga permainan beregu, di

mana setiap regu terdiri atas sebelas orang pemain yang saling bekerja sama
untuk mencapai tujuan permainan (Novrizal et al. 2022). Dalam satu
pertandingan, terdapat dua kesebelasan yang saling berhadapan dan
masing-masing tim beranggotakan 11 pemain (Rozi, Puspodari, and
Herpandika 2020). Secara global, sepak bola termasuk salah satu olahraga yang
paling diminati, baik di Indonesia maupun di berbagai negara di dunia (Syafi’i
2023). Permainan ini dikategorikan sebagai permainan kelompok yang
menuntut integrasi berbagai aspek, meliputi kekuatan fisik, keterampilan
teknik, penerapan taktik, serta kesiapan mental (Abdillah and Ashadi 2018).
Sepak bola juga dipandang sebagai olahraga yang kompleks karena
menggabungkan komponen kondisi fisik dan teknik, memerlukan kapasitas
energi yang optimal, serta dipengaruhi oleh faktor-faktor psikologis. Seorang
pemain dituntut mampu mengelola reaksi psikologisnya selama pertandingan,
karena kondisi tersebut berpotensi memengaruhi jalannya permainan.
Kemampuan pemain dalam mentransformasikan reaksi negatif akibat tekanan
psikologis menjadi reaksi yang adaptif dan positif menjadi aspek yang krusial.
Salah satu faktor psikologis yang sering muncul dalam konteks pertandingan
adalah kecemasan. Dalam kajian psikologi, kecemasan didefinisikan sebagai
respons atau reaksi individu ketika menghadapi situasi baru atau kondisi yang
dipersepsikan menimbulkan tekanan.

Kondisi fisik merupakan komponen penting dalam meningkatkan atau
mengembangkan Teknik dan taktik dalam permainan sepak bola. Selain teknik
dan taktik untuk meningkatkan prestasi dalam sepak bola kondisi fisik juga
perlu diperhatikan karena kondisi fisik merupakan faktor paling dominan untuk
mendapatkan keberhasilan dalam meraih prestasi. Kondisi fisik merupakan
komponen terpenting dalam penunjang prestasi (Maliki, Hadi, and Royana
2017). Jika kondisi fisik kurang baik hasilnya juga akan kurang memuaskan

(Lufisanto 2015). Sepak bola adalah olahraga yang harus menggabungkan



kondisi fisik, Teknik dan gizi yang baik (Rozi, Puspodari, and Herpandika
2020). Permainan sepak bola merupakan permainan yang sangat membutuhkan
kondisi fisik yang prima (Weda 2016). Kondisi fisik sangat penting bagi pemain
sepak bola karena dapat menunjang Latihan maupun saat pertandingan
(Permadi and Fernando 2021). Pemain sepak bola harus memiliki kondisi fisik,
teknik, dan taktik yang bagus agar mendapatkan prestasi yang baik (Novrizal et
al. 2022). Dalam sepak bola tidak semua kondisi fisik diperlukan, Kondisi fisik
yang sangat diperlukan dalam sepak bola yaitu; daya tahan (endurance), daya
ledak otot tungkai (explosive power), kecepatan (speed) dan kelincahan (agility)
(Maliki, Hadi, and Royana 2017).

Tidak diragukan lagi, pemain sepakbola membutuhkan sejumlah
latihan fisik yang dapat membantu mereka bermain sepak bola dengan
maksimal. Seorang atlit dalam kondisi fisik yang baik akan lebih cepat dan tepat
menggunakan teknik dan strategi yang diberikan oleh pelatih mereka (Hulfian
2019). Untuk menguasai dan menerapkan berbagai teknik, diperlukan latihan
rutin dan membutuhkan waktu yang lama, sehingga diperlukan komponen
kondisi fisik yang baik. Semua gerakan teknik yang digunakan oleh seorang
pemain sepakbola dapat disempurnakan jika kondisi fisiknya ideal, oleh karena
itu Latihan rutin dan pemrograman Latihan yang baik sangat diperlukan.
Kondisi fisik dan kepintaran di dalam lapangan memacu semangat bertanding
sekaligus memberikan kegembiraan melalui kebersamaan dalam sebuah tim.

Dalam sepak bola pemain tidak hanya memerlukan kondisi fisik dan
teknik saja, status gizi yang baik juga sangat penting bagi individu pemain
(Rozi, Puspodari, and Herpandika 2020). Keadaan gizi yang baik dan seimbang
dapat mempengaruhi dan membantu atlet mencapai hasil terbaik (Adhelia and
Sefrina 2022). Seorang pemain sepak bola harus memiliki indeks massa tubuh
(IMT) yang lebih besar dari rata-rata dan tinggi badan yang lebih tinggi dari
rata-rata (Dieny et al. 2020). Seperti halnya olahraga lari dan balap sepeda,
sepak bola juga termasuk olahraga ketahanan karena berlangsung selama 90
menit, sehingga membutuhkan gizi yang baik (Mirza Hapsari, Sakti Titis
Penggalih 2017). Untuk mendapatkan prestasi yang cemerlang, kebugaran

jasmani dan status gizi merupakan fondasi yang penting bagi seorang atlet



(Puspita 2021). Sepak bola merupakan olahraga dinamis dengan tingkat
intensitas tinggi dalam melakukan gerakan-gerakan teknik, oleh karena itu
permainan sepak bola sangat memerlukan status gizi dan kondisi fisik yang
bagus (Alfiansyah, Rizky, and Firdaus 2021). Faktor-faktor yang berkontribusi
pada penurunan tingkat kebugaran jasmani atlet termasuk penurunan kualitas
fisik akibat status gizi yang buruk.

Kecemasan adalah perasaan yang menyakitkan dan tidak
menyenangkan yang disebabkan oleh reaksi tubuh terhadap ketegangan dalam
atau intern dari tubuh (Hayat 2017). Kecemasan atau dalam Bahasa Inggris
“anxiety” berasal dari Bahasa Latin “angustus” yang berarti kaku, dan “ango,
anci” yang berarti mencekik (Kumbara, Metra, and Ilham 2019). Selain kondisi
fisik yang baik, pemain sepak bola juga harus berada dalam psikologis yang
baik (Permadi and Fernando 2021). Kecemasan dapat menimbulkan
kegelisahan dengan gangguan sistem syaraf otonom dan seringkali disertai rasa
mual (Selpamira 2022). munculnya kecemasan biasanya karena kekhawatiran
berlebih terhadap sesuatu.

Kecemasan dapat dialami oleh atlet pada berbagai situasi, seperti saat
latihan, menjelang pertandingan, maupun ketika pertandingan sedang
berlangsung. Kondisi ini muncul karena atlet menghadapi tekanan emosional
yang cukup tinggi, sehingga menimbulkan perasaan tertekan dari dalam diri.
Dalam cabang olahraga sepak bola, performa atlet tidak hanya ditentukan oleh
kemampuan fisik dan keterampilan teknik, tetapi juga oleh kondisi psikologis.
Aspek mental dan emosional yang berada dalam kondisi baik dapat mendukung
pencapaian performa optimal serta meningkatkan peluang tim untuk
memperoleh kemenangan dalam pertandingan (Selviana and Dwi 2022).
Kecemasan merupakan suatu keadaan psikologis yang ditandai oleh perasaan
tidak nyaman, takut, dan khawatir. Kondisi tersebut dapat memengaruhi
performa atlet, sehingga pemain tidak mampu menampilkan kemampuan
terbaiknya dan mengalami penurunan penampilan saat bertanding(Ramadhan
and Syafii 2022). Berdasarkan uraian tersebut, kecemasan dapat dipahami
sebagai keadaan emosional yang ditandai dengan munculnya rasa tidak

nyaman, ketegangan, serta respons fisik seperti tubuh yang terasa kaku.



Individu yang mengalami kecemasan cenderung memiliki pikiran negatif
terhadap kemungkinan terjadinya hal-hal yang tidak diinginkan pada masa
mendatang, sehingga menimbulkan perasaan waswas dan khawatir.

Berdasarkan analisa hasil yang telah di bahas maka penelitian ini
menyimpulkan bahwa kecemasan disebabkan oleh kompetitif anxiety, kognitif
anxiety dan somatik anxiety (Trisaputra, Lestari, and Fajar 2022). faktor psikis
dapat memberikan kontribusi dalam pencapaian prestasi. Faktor psikis adalah
faktor yang muncul dari psikis seseorang seperti kecemasan, ketakutan dan
ketegangan (Rohmansyah 2017). Selama pertandingan, baik pemain maupun
pelatih harus mampu menangani kecemasan, yang merupakan komponen
penting untuk memenangkan sebuah pertandingan (Azhari et al. 2025). Hal ini
dapat menyebabkan pertandingan terganggu yang dapat mempengaruhi kinerja
hingga prestasi yang dihasilkan. Oleh karena itu, kecemasan atlet harus lebih
diperhatikan. Ini adalah masalah bagi atlet dan pelatih karena kecemasan dapat
mengganggu pertandingan bahkan selama latihan jika hal ini tidak
diperhatikan. Berdasarkan sejumlah pandangan yang telah disampaikan, dapat
disimpulkan bahwa kecemasan merupakan tanggapan terhadap ketakutan yang
timbul dalam suatu situasi terkait kesehatan mental yang memerlukan
penanganan. Hal ini muncul sebagai akibat dari gejala psikologis yang
disebabkan oleh kondisi yang baru terjadi. Ciri-ciri kecemasan biasanya
ditandai oleh munculnya ketegangan, getaran, dan ketakutan.

Dalam sepak bola kondisi fisik, status gizi dan kecemasan saling
berkaitan erat dan dapat memengaruhi performa atlet secara keseluruhan. Status
gizi adalah salah satu faktor utama yang mendukung kondisi fisik. Nutrisi yang
seimbang sangat penting untuk mendukung kinerja metabolisme tubuh,
mempertahankan massa otot, dan mempercepat penyembuhan dari cedera. Di
sisi lain, asupan gizi yang kurang dapat mengurangi kemampuan fisik dan
meningkatkan kemungkinan kelelahan serta cedera. Di sisi lain, kecemasan
adalah faktor psikologis yang sering dirasakan oleh para atlet, khususnya
sebelum pertandingan atau bahkan selama pertandingan. Kecemasan yang tidak
terkendali bisa mengganggu fokus, merusak rasa percaya diri, serta dapat

menueunkan performa pemain (Ramadhan and Syafii 2022). Kondisi fisik yang



tidak ideal akibat nutrisi yang kurang baik dapat memperburuk tingkat
kecemasan, karena atlet merasa kurang siap atau khawatir akan mengalami
kegagalan saat bertanding.

Penelitian ini juga dapat memberikan gambaran tentang bagaimana pola
makan yang kurang baik dapat memengaruhi kesehatan fisik dan mental,
terutama dalam hal kecemasan. Atlet yang menghadapi masalah kecemasan
sering kali mengalami penurunan dalam konsentrasi dan motivasi, yang pada
gilirannya dapat mengganggu Kinerja serta stabilitas tim secara keseluruhan.
Dengan menyadari keterkaitan ini, pelatih dan staf medis dapat merancang
program latihan yang lebih sesuai dan diadaptasi dengan kebutuhan fisiologis
dan psikologis setiap pemain. Pengawasan kondisi gizi dapat mendukung
pemeliharaan kebugaran tubuh, mempercepat proses penyembuhan, serta
menurunkan kemungkinan terjadinya cedera. Hasil dari penelitian ini dapat
digunakan sebagai dasar untuk merancang metode menyeluruh dalam
pengembangan atlet sepak bola. Pendekatan ini tidak hanya akan fokus pada
aspek fisik dan keterampilan, tetapi juga akan mempertimbangkan aspek gizi
dan dukungan psikologis yang diperlukan.

Penelitian ini dilaksanakan di SSB Permata Kampak, sebuah Sekolah
Sepak Bola yang terletak di Desa Bendoagung, Kecamatan Kampak, Kabupaten
Trenggalek, Jawa Timur dengan populasi 65 anak. SSB ini terafiliasi dengan
PSSI Jawa Timur dan aktif dalam pembinaan usia dini, dengan tujuan menjaring
dan mengembangkan bakat sepak bola sejak usia muda. SSB Permata Kampak
Kabupaten Trenggalek menawarkan fasilitas latihan yang sederhana namun
cukup baik, serta pelatih yang memiliki pengalaman dalam mengembangkan
keterampilan teknis dan taktis para pemain. Namun, ada beberapa tantangan
terkait aspek pendukung, seperti pemantauan gizi dan pengelolaan mental
pemain, yang dapat berdampak pada kondisi fisik dan kinerja mereka di dalam
permainan.

Berdasarkan hasil observasi awal yang saya lakukan pada tanggal 18
Mei 2025 di SSB Permata Kampak Trenggalek, ditemukan bahwa program
latihan di SSB Permata Kampak Kabupaten Trenggalek masih berfokus pada

pengembangan aspek fisiologis dan teknis. Pendekatan ini memang penting



bagi kemampuan dasar fisik pemain, namun dalam sepak bola modern,
pembinaan atlet terutama pada pemain usia dini tidak hanya berfokus terhadap
kesiapan fisik semata, tetapi juga harus mencakup beberapa aspek lain seperti,
kecukupan gizi dan faktor psikologis. Pembinaan yang hanya berfokus pada
aspek fisiologi dan teknik, dikhawatirkan akan menghambat kemampuan
pemain secara menyeluruh, terutama dalam hal seperti pengambilan keputusan,
kerja sama tim, kecepatan berfikir, dan pemahaman permainan. Selanjutnya
observasi kedua yang saya lakukan pada tanggal 8 Juni 2025, menunjukkan
bahwa terdapat beberapa hal yang perlu mendapatkan perhatian. Pertama
Kondisi fisik atlet yang bervariasi, dengan beberapa pemain yang menunjukkan
tanda-tanda kelelahan cepat atau kurang bugar saat latihan berlangsung. Kedua,
asupan gizi atlet belum dipastikan cukup, terlihat dari perbedaan postur tubuh
dan tingkat masa otot dari masing-masing atlet, dikarenakan kurangnya
perhatian klub dan kesadaran diri terhadap pentingnya asupan gizi yang cukup
terhadap peforma mereka saat pertandingan. Ketiga, Saat dilakukan pendekatan
dengan cara wawancara singkat kepada beberapa atlet, muncul indikasi adanya
kecemasan atau kekhawatiran terutama sebelum atau menjelang pertandingan
dan saat melawan tim besar atau tim yang pernah mengalahkan meraka, hal ini
dapat berdampak pada performa meraka saat pertandingan. Dengan hasil
observasi tersebut menunjukkan bahwa adanya kemungkinan hubungan antara
kondisi fisik, status gizi dan kecemasan terhadap atlet sepak bola U-15 SSB
Permata Kampak Trenggalek. Berdasarkan observasi yang saya lakukan, dapat
disimpulkan bahwa tingkat kondisi fisik, status gizi dan kecemasan atlet SSB
Permata Kampak Kabupaten Trenggalek masih belum dapat dikatan bagus.
Beberapa atlet masih menunjukkan kualitas stamina yang rendah, asupan gizi
yang belum dipastikan cukup dan indikasi kecemasan yang dapat memengaruhi
performa mereka saat latihan dan bertanding. Mengingat pentingnya ketiga
variabel tersebut dalam meningkatkan prestasi olahraga, maka penelitian ini
dianggap penting dan relevan untuk dilakukan.

Dengan latar belakang tersebut, SSB Permata Kampak menjadi tempat
yang tepat untuk melaksanakan penelitian ini, karena SSB Permata Kampak

Kabupaten Trenggalek merupakan tempat pembinaan atlet muda yang memiliki



antusiasme dan potensi yang besar dalam mengembangkan bakat-bakat muda
baru di bidang olahraga khususnya sepak bola. Namun belum banyak kajian
ilmiah mengenai bagaimana kondisi fisik, status gizi dan kecemasan
memengaruhi performa atlet sepak bola U-15 SSB Permata Kampak
Trenggalek. Melalui penelitian ini, diharapkan diperoleh wawasan yang lebih
lengkap tentang hubungan antara kondisi fisik, status gizi, dan tingkat
kecemasan, serta pengaruhnya terhadap performa pemain sepak bola junior.
Temuan dari penelitian ini diharapkan dapat memberikan sumbangan untuk
pengembangan program pembinaan yang lebih menyeluruh dan efektif di SSB
Permata Kampak serta SSB lainnya di daerah Trenggalek.

. Rumusan Masalah
Sepak bola merupakan olahraga yang sangat kompleks bukan hanya soal

teknik dan taktik, tetapi banyak faktor yang memengaruhi keberhasilan dalam

sepak bola seperti kondisi fisik, status gizi dan faktor-faktor psikologis seperti

kecemasan. Namun di SSB Permata Kampak ini masih kurang kesadaran

terhadap faktor-faktor tersebut, terlihat di SSB ini masih kurangnya perhatian

atau pengetahuan terhadap hubungan 3 variabel tersebut terhadap sepak bola.

Secara mendalam, penelitian ini akan akan menjawab pertanyaan:

1. Bagaimana tingkat kondisi fisik atlet sepak bola U-15 SSB Permata
Kampak Trenggalek?

2. Bagaimana tingkat status gizi atlet sepak bola U-15 SSB Permata Kampak
Trenggalek?

3. Bagaimana tingkat kecemasan atlet sepak bola U-15 SSB Permata Kampak
Trenggalek?

4. Adakah hubungan tingkat kondisi fisik dengan tingkat status gizi pada atlet
sepak bola U-15 SSB Permata Kampak Kabupaten Trenggalek?

5. Adakah hubungan tingkat kondisi fisik dengan tingkat kecemasan terhadap
atlet sepak bola U-15 SSB Permata Kampak Kabupaten Trenggalek?

. Tujuan Penelitian
Berdasarkan permasalahan diatas tujuan dari penelitian ini adalah:

1. Untuk mengetahui tingkat kondisi fisik atlet sepak bola U-15 SSB Permata
Kampak Trenggalek.
2. Untuk mengetahui tingkat status gizi atlet sepak bola SSB Permata Kampak.



3. Untuk mengetahui tingkat kecemasan atlet sepak bola U-15 SSB Permata
Kampak Trenggalek.

4. Untuk mengetahui apakah terdapat hubungan tingkat kondisi fisik dengan
tingkat status gizi terhadap atlet sepak bola U-15 SSB Permata Kampak
Kabupaten Trenggalek.

5. Untuk mengetahui apakah terdapat hubungan tingkat kondisi fisik dengan
tingkat kecemasan terhadap atlet sepak bola U-15 SSB Permata Kampak
Kabupaten Trenggalek.

D. Manfaat Penelitian
Manfaat dari penelitian yang akan dilaksanakan ini adalah sebagai berikut:

1. Manfaat teoritis
a. Hasil dari penelitian ini diharapkan bisa berkontribusi pada
kemajuan pengetahuan dalam bidang olahraga, khususnya mengenai
hubungan tingkat kondisi fisik dengan tingkat status gizi dan tingkat
kecemasan pada atlet.
b. Hasil penelitian ini diharapkan dapat menjadi bahan referensi untuk
penelitian selanjutnya.
2. Manfaat Praktis
a. Bagi Pelatih dan Pengelola Klub
Hasil dari penelitian ini dapat dijadikan acuan atau
pertimbangan dalam  menyususn  program latihan  yang
memperhatikan keadaan fisik, status gizi, serta psikologis atlet.
b. Bagi Atlet
Memberikan pengetahun mengenai pentingnya menjaga
kondisi fisik, status gizi dan kesehatan mental agar dapat menunjang

peforma saat pertandingan.
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