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ABSTRAK 

Muhammad Rizky Risalatullah. Analisis Profil Kekuatan Otot Upper Body dan Lower 

Body pada Pemain Sekolah Sepak Bola Buana Putra Pare Kelompok Usia U-12. Skripsi. 

Program Studi Pendidikan Jasmani, Kesehatan, dan Rekreasi (PENJASKESREK), 

Fakultas Ilmu Kesehatan dan Sains (FIKS), Universitas Nusantara PGRI Kediri, 2026. 

Kata kunci: profil kekuatan otot, upper body, lower body, sepak bola, U-12. 

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui profil kekuatan otot upper body dan lower body 

pada pemain Sekolah Sepak Bola (SSB) Buana Putra Pare kelompok usia U-12. 

Penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif dengan desain penelitian deskriptif. 

Populasi penelitian berjumlah 15 pemain dan seluruh populasi dijadikan sampel 

menggunakan teknik sampling jenuh (total sampling). Pengumpulan data dilakukan 

menggunakan Push Up Test 30 detik, Sit Up Test 30 detik, Handgrip Dynamometer, Back 

Dynamometer, Leg Dynamometer, Nordic Hamstring Test, dan Squat Test. Analisis data 

menggunakan statistik deskriptif yang meliputi nilai minimum, maksimum, rata-rata 

(mean), simpangan baku (standard deviation), distribusi frekuensi, dan persentase. 

Penentuan kategori dilakukan menggunakan norma kelompok menurut Azwar (2019). 

Hasil penelitian menunjukkan bahwa pada komponen upper body diperoleh nilai rata-rata 

kekuatan otot lengan sebesar 16,27 kali, otot perut 18,67 kali, kekuatan genggaman 

tangan 21,80 kg, dan kekuatan otot punggung 46,73 kg. Pada komponen lower body 

diperoleh nilai rata-rata kekuatan otot tungkai sebesar 89,40 kg, kekuatan otot hamstring 

14,27 repetisi, dan kekuatan otot paha 30,00 repetisi. Berdasarkan norma kelompok 

Azwar (2019), profil kekuatan otot upper body dan lower body pemain SSB Buana Putra 

Pare kelompok usia U-12 secara umum berada pada kategori sedang. Hasil penelitian ini 

dapat menjadi informasi awal mengenai kondisi kekuatan otot pemain serta digunakan 

sebagai dasar dalam menyusun dan mengevaluasi program latihan fisik yang lebih terarah 

sesuai karakteristik perkembangan pemain usia U-12. 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

A. Latar Belakang 

Sepak bola merupakan salah satu cabang olahraga yang paling populer di dunia 

dan dimainkan oleh dua regu yang masing-masing terdiri atas sebelas pemain. Tujuan 

permainan ini adalah mencetak gol sebanyak-banyaknya ke gawang lawan sekaligus 

mempertahankan gawang sendiri agar tidak kebobolan. Dalam permainan sepak bola, 

pemain dituntut memiliki kemampuan teknik, taktik, mental, dan kondisi fisik yang 

baik agar mampu menampilkan performa secara optimal selama pertandingan. 

Aktivitas permainan meliputi berjalan, jogging, berlari, sprint, melompat, melakukan 

perubahan arah, akselerasi, deselerasi, serta kontak fisik dengan lawan sehingga 

memerlukan kondisi fisik yang prima (Asimakidis et al., 2024). 

Pembinaan pemain sepak bola sejak usia dini merupakan investasi jangka 

panjang dalam menghasilkan atlet yang berkualitas. Kelompok usia 12 tahun (U-12) 

termasuk fase penting dalam perkembangan kemampuan motorik, koordinasi, dan 

kapasitas fisik sehingga program latihan harus disusun sesuai dengan tahapan 

pertumbuhan dan perkembangan anak. Pengembangan kondisi fisik pada usia muda 

tidak hanya bertujuan meningkatkan performa saat bertanding, tetapi juga membangun 

fondasi kemampuan fisik yang akan mendukung prestasi pada jenjang berikutnya. 

Oliver et al. (2024) menjelaskan bahwa pengembangan kemampuan fisik pada pemain 

sepak bola usia muda perlu dilakukan secara sistematis melalui latihan yang terencana 

agar mampu menunjang perkembangan performa jangka panjang. 

Di antara berbagai komponen kondisi fisik, kekuatan otot (strength) merupakan 

salah satu komponen yang memiliki kontribusi besar terhadap performa pemain sepak 

bola. Kekuatan otot berperan dalam menghasilkan gerakan eksplosif seperti 

menendang, melompat, melakukan sprint, mempertahankan keseimbangan tubuh, 

hingga memenangkan duel fisik dengan lawan. Hasil systematic review yang dilakukan 

oleh Oliver et al. (2024) menunjukkan bahwa latihan kekuatan, latihan pliometrik, 

maupun kombinasi keduanya secara signifikan mampu meningkatkan kekuatan otot, 

daya ledak, kecepatan sprint, akselerasi, serta kemampuan perubahan arah pada 

pemain sepak bola usia muda. 
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Kekuatan otot tubuh bagian bawah (lower body strength) memiliki peranan 

penting dalam menghasilkan tendangan yang kuat, meningkatkan kemampuan sprint, 

akselerasi, lompatan, serta perubahan arah secara cepat. Sementara itu, kekuatan tubuh 

bagian atas (upper body strength) berfungsi menjaga stabilitas tubuh, mempertahankan 

keseimbangan saat kontak fisik, melindungi bola dari lawan, serta mendukung 

efektivitas lemparan ke dalam. Oleh karena itu, keseimbangan kekuatan antara tubuh 

bagian atas dan bawah perlu dikembangkan secara optimal untuk meningkatkan 

performa sekaligus mengurangi risiko cedera pada pemain sepak bola (Asimakidis et 

al., 2024). 

Evaluasi kondisi fisik melalui tes dan pengukuran merupakan bagian penting 

dalam proses pembinaan atlet. Hasil evaluasi memberikan informasi objektif 

mengenai kemampuan fisik pemain sehingga pelatih dapat menyusun program latihan 

yang lebih tepat sasaran sesuai kebutuhan individu maupun tim. Asimakidis et al. 

(2024) menyatakan bahwa asesmen kekuatan dan daya ledak merupakan salah satu 

indikator utama dalam memantau perkembangan atlet serta menjadi dasar penyusunan 

program latihan berbasis bukti (evidence-based training). 

Selain itu, penelitian Chen et al. (2024) menunjukkan bahwa peningkatan 

kekuatan otot tungkai melalui latihan yang disesuaikan dengan tingkat kematangan 

biologis pemain mampu meningkatkan kemampuan sprint dan lompatan secara 

signifikan. Temuan tersebut menunjukkan bahwa pengukuran profil kekuatan otot 

pada pemain usia muda menjadi langkah penting sebelum menyusun program latihan 

agar sesuai dengan karakteristik perkembangan atlet. 

Berdasarkan hasil observasi awal yang dilakukan peneliti di Sekolah Sepak Bola 

(SSB) Buana Putra Pare, kelompok usia U-12 telah melaksanakan program latihan 

teknik, taktik, serta latihan kondisi fisik seperti jogging untuk meningkatkan daya 

tahan dan sprint untuk meningkatkan kecepatan. Namun, hingga saat ini belum pernah 

dilakukan pengukuran secara khusus mengenai profil kekuatan otot upper body 

maupun lower body. Akibatnya, pelatih belum memiliki data objektif mengenai tingkat 

kekuatan masing-masing pemain maupun keseimbangan kekuatan antarbagian tubuh 

sebagai dasar penyusunan program latihan yang lebih spesifik. 

Padahal, penelitian terbaru menunjukkan bahwa penyusunan program latihan 

berdasarkan hasil asesmen kondisi fisik memberikan peningkatan performa yang lebih 
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baik dibandingkan latihan tanpa evaluasi awal. Oleh karena itu, pengukuran profil 

kekuatan otot menjadi bagian penting dalam proses pembinaan atlet sepak bola usia 

muda karena dapat membantu pelatih menentukan prioritas latihan sesuai kebutuhan 

setiap pemain (Oliver et al., 2024; Asimakidis et al., 2024). 

Berdasarkan uraian tersebut, penelitian mengenai "Analisis Profil Kekuatan Otot 

Upper Body dan Lower Body pada Pemain Sekolah Sepak Bola Buana Putra Pare 

Kelompok Usia U-12" perlu dilakukan. Penelitian ini diharapkan dapat memberikan 

gambaran objektif mengenai kondisi kekuatan otot pemain sehingga hasilnya dapat 

dijadikan dasar ilmiah bagi pelatih dalam mengevaluasi kondisi fisik, menyusun 

program latihan yang lebih terarah, meningkatkan performa atlet, serta meminimalkan 

risiko cedera melalui pengembangan kekuatan otot yang seimbang. 

 

 

B. Rumusan Masalah 

 

Berdasarkan latar belakang masalah yang telah di sampaikan diaatas, maka 

permasalahan dalam penelitian ini dapat di rumuskan sebagai berikut : 

1. Bagaimana profil kekuatan otot upper body pada pemain SSB Buana Putra Pare 

kelompok usia U-12? 

2. Bagaimana profil kekuatan otot lower body pada pemain SSB Buana Putra Pare 

kelompok usia U-12? 

 

 

C. Tujuan Penelitian 

 

Sesuai dengan rumusan masalah, tujuan dari penelitian ini adalah: 

1. Untuk mengetahui profil kekuatan otot upper body pada pemain SSB Buana Putra 

Pare U-12. 

2. Untuk mengetahui profil kekuatan otot lower body pada pemain SSB Buana 

Putra Pare kelompok usia U-12. 
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D. Manfaat Penelitian 

 

1. Manfaat Teoritis 

Menambah khazanah ilmu pengetahuan dalam bidang keolahragaan, khususnya 

mengenai profil kondisi fisik dan pentingnya kekuatan otot upper body dan lower 

body pada pemain sepak bola usia muda. 

 

2. Manfaat Praktis 

a. Bagi Pelatih SSB Buana Putra Pare 

Hasil penelitian ini diharapkan dapat menjadi bahan evaluasi dan acuan bagi 

pelatih dalam mengetahui profil kekuatan otot upper body dan lower body 

pemain kelompok usia U-12 sehingga dapat menyusun program latihan fisik 

yang lebih efektif, terarah, dan sesuai dengan kebutuhan pemain. 

 

b. Bagi Pemain 

Penelitian ini diharapkan dapat memberikan informasi mengenai kondisi 

kekuatan otot yang dimiliki sehingga pemain dapat mengetahui kelebihan dan 

kekurangan kemampuan fisiknya sebagai dasar untuk meningkatkan performa 

melalui latihan yang lebih optimal. 

 

c. Bagi SSB Buana Putra Pare 

Hasil penelitian ini diharapkan dapat menjadi data awal (database) mengenai 

kondisi fisik pemain, khususnya kekuatan otot upper body dan lower body, 

yang dapat digunakan sebagai bahan evaluasi dalam pembinaan atlet usia dini. 

 

d. Bagi Peneliti Selanjutnya 

Hasil penelitian ini diharapkan dapat menjadi referensi dan sumber informasi 

bagi peneliti lain yang akan melakukan penelitian sejenis mengenai kondisi 

fisik, khususnya profil kekuatan otot pada pemain sepak bola usia dini. 
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