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BAB 1 PENDAHULUAN Latar Belakang Masalah Sepaabola dalam sejarahnya memiliki
banyak veersi dan banyak paraee ahli mengatakan bersala sepakbola dari inggris dan
tidak seedikit ahli yang menyebut sepakbola dari negeri Trai Bambu China. Sepak bola
adalah olahraga tanpa memandang usia, ras, kaya atau miskin. Permainan sepak bola
adalah permainan yang sederhana, tetapi memiliki banyak cerita yang menakjubkan,
dan juga merupakan permainan yang menarik. Sepaak bola modern berasal dari
liinggris, dan menjadi semakin populer dengan menerapkan aturan dasar. Meski
olahraga ini dilarang karena dianggap mengandung kekerasan, sepak bola semakin
dikenal di dunia internasional.

" Hingga pada akhirnya di tahun 1904, terbentuklah FIFA (Fédération Internationale de
Football Association). FIFA adalah badan pengendali internasional sepak bola yang
didirikan pada 21 Mei 1904 di Paris, Perancis. Sejarah masuknya sepaakboala ke
Indonesia itu sendiri melalui penjajahan serta aktivitas perdagangan. Sepak bola
diperkenalkan pertama kalinya oleh China yang ingin terlihat unggul dibandingkan
dengan Negara — Negara Eropa. Warga negara Indonesia tertarik, kemudian
membentuk asosiasi sepak bola nusantara atau disebut dengan Persatuan Sepak Bola
Seluruh Indonesia. Tanggal terbentuknya PSSI adalah 19 April 1930 dikota Yogyakarta.

Sosok pesepakbola berperan yang pentineg sebueah adayanaay eperkembangan
Indonesia, khususnya PSS, adalah Soereatin Sosroeeesoegondo. Dalarrm hal ini, PSSI
teelah mengalami perluasan permainan sepak bola nasional. Salah satu
pertandiengannya adalah Liga Suueper Indonesia, dan beberapa pertandingan sepak
bola lainnya. Tak hanya itu, PSSI juga telah menetapkan pertandingan sepak bola khusus
putri, serta klasifikasi pemain pria usia tertentu. Untuk kategori pria usia tertentu terdiri
dari U15, U17, U19, U21, dan terakhir U23.



Tidak berhenti disitu saja, perkembangan sepak bola di Nusantara masih terus
berlagnjut dengan hadirnya klub - klub baru yang bermain sampai saat ini, Itupun juga
klub — klub sepak bola wanita saat ini sangat di gandrungi dan diminati banyak
kalangan wanita. Saat ini sepakbola wanita juga berkembang sangat pesat. Sepak bola
adalah olahraga permainan beregu yang dimainkan dua regu yang masing masing
regunya terdiri dari 11 pemain inti dan beberapa pemain pengganti. Pemain itu sendiri
terdiri dari penjaga gawang, pemain belakang, pemain tengah, dan pemain depan.
Secara umum, hanya penjaga gawang yang berhak menyentuh bola dengan tangan
atau lengan itupun berada didaerah gawang daerahnya.

sedangkan 10 (sepuluh) pemain lainnya diizinkan menggunakan seluruh tubuhnya selain
tangan, biasanya dengan kaki untuk menendang, dada untuk mengontrol, dan kepala
untuk menyundul bola. Sepakbola itu dimainkan dalam waktu 2x45 dengan waktu
istirahat 15 menit diantara kedua babak. Itupun jika ada keputusan wasit adapun
pertambahan waktu, jika hasil akhir seri atau 0 — 0 akan diadakan Penalti. Sepak bola itu
sendiri adalah permainan yang memasukkan bola sebanyak- banyaknya ke gawang
lawan, dan pihak lawan satunya berusaha menjaga gawangnya sendiri agar tidak
kemasukan bola.

Dalam sepak bola sendiri, hal yang paling mengasyikkan adalah menciptakan gol. Atau
menurutnya lagi, permainan ini terdiri dari mencetak sejumlah gol wajar atau skor yang
dapat diharapkan, yang tentunya harus dilakukan sesuai dengan setting yang telah
ditentukan (Agus Salim, 2008:10). Untuk meningkatkan dan mencapai prestasi yang
setinggi-tingginya, atlet harus memiliki empat perlengkapan dasar, yaitu: 1)
pengembangan teknik (skills), 2) pengembangan fisik (physical fitness), 3)
pengembangan taktis (intelligence, memory dan intelligence), dan 4 ) juara Kedewasaan
(Sukatamsi, 1984:11). Empat tim utama hanya dapat dicapai melalui perencanaan dan
pelaksanaan latihan dan kompetisi yang berkelanjutan.

Selama proses latihan, faktor fisik menempati posisi terpenting yang perlu dilatih, yaitu
terus menguasai teknik, taktik dan semangat serta bersaing untuk menang. Selain itu,
Suharno HP (1985:24) menegaskan bahwa pengembangan fisik, teknis, taktis, mental,
dan kematangan kompetitif adalah tujuan pelatihan secara keseluruhan di mana tidak
ada aspek dari program pelatihan berkelanjutan yang dapat diabaikan sepanjang tahun.
Bentuk fisik yang baik, keunggulan dan kesiapan menghadapi lawan untuk bertanding
merupakan faktor penting dalam sepak bola.

Saat bertahan atau menyerang, pemain sepak bola terkadang mengalami benturan
keras, atau harus lari cepat atau menghindar untuk menghindari lawan, dan tiba-tiba



berhenti memegang bola. Pemain sepak bola yang menangani hal-hal tersebut harus
dididik dan dilatih sejak awal. "Kondisi fisik yang pada baiknya saat kontrol teknis yang
baik sangat membantu dalam bermain sepak bola. Tetapi perlu bagi pakar sepak bola
negara untuk menyelidiki lebih lanjut. “Demikian kondisi yang jelek pula sebaliknya
memiliki tetapi teknik, taktik dan mental yang baik juga kurang mendukung untuk
pencapaian prestasi.

Untuk itu perlu pembinaan yang baik pada cabang olahraga pesepakbola ini sedini
mungkin untuk mencapai sasaran pada event tertentu agar prestasi puncak dapat
ditampilkan sebaik-baiknya”.

“Kebugaran berkaitan dengan kebugaran karena bentuk tubuh yang baik, komposisi
tubuh dan fisik merupakan faktor terpenting yang membantu seseorang menjadi
seorang atlet lantaran untuk menjadi seorang atlet nir hanya berdasarkan pada minat
yang tinggi, namun wajib memenuhi syarat-kondisi tertentu seperti kondisi motorik,
somatik, & ukuran tubuh atau fisik yg baik sehingga bisa tercapai prestasi yang
diinginkan.

Menurut Tanner et al (2013:76), setiap olahraga memiliki beberapa faktor penting,
seperti sepak bola, seperti ukuran tubuh dan kondisi fisik (kecepatan, daya

tahan, kelenturan, kekuatan). Peran antropometeri kalsium merupakan

alat yang digunakan untuk mengukur statusgizi.

Kemampuan Anda untuk berhasil dalam olahraga dipengaruhi oleh usia, tinggi badan,
berat badan, dan fisik Anda. Pertumbuhan tinggi badan atlet dipengaruhi oleh genetik
dan pola makan. Dampak pendapatan (sampai 2007: 87). “Sepak bola adalah olahraga
yang sangat populer yang dimainkan di semua lapisan masyarakat Indonesia

di kota-kota besar dan kecil.

Sepak bola itupun sendiri saat ini tidak untuk hanya di gandrungi oleh laki-laki saja
bahkan untuk saat ini sepakbola juga para dimainkan oleh para kaum wanita. Saat ini
sudah banyak berdiri klub-klub besar sepak bola wanita seperti Putri Kota Kediri, Putri
Candra Kirana, Putri Surabaya, Putri Bantul, Putri Mataram, Putri Gayatri, Persikoba Putri.
Berdasarakan observasi di klub PSSI Kota Kediri awal berdirinya Klub yaitu 22 Desember
2010 berawal dari kompetisi sepak bola wanita se —-Kota Kediri dan dari hasil kompetisi
itu di seleksi untuk mengikuti kompetisi Budhe Karwo cup yang di selenggarakan
pertama kali di jawa timur. Pada awalnya semua ragu akan keberadaan tim sepak bola
wanita tetapi lambat laun semua bisa menerima dan mendukung sepak bola wanita, dan
sampai sekarang sepak bola wanita berkembang sangat pesat.

Pada pengamatan latihan kondisi fisik dan antropometri klub PSSI Kota Kediri mengenai
kondisi fisik dan teknik yang sudah dilakukan di kondisi fisik dan antropometri klub PSSI



Kota Kediri saat ini sangat kurang. Hal inilah yang kurang menjadi perhatian di pelatihan
karena setiap kelompok Sekolah Sepakbola (SSB) hanya dipegang oleh satu pelatih,
dimana pelatih itu selain melatih fisik juga melatih teknik dan taktik permainan
sepakbola. Dengan demikian secara tidak langsung terjadi kesenjangan antara harapan
dan kenyataan. Harapan yang diinginkan adalah tercapainya kondisi fisik dan teknik
yang baik.

Tetapi kenyataannya yang ada di lapangan, untuk mencapai kondisi fisik dan teknik
yang baik tidak disertai dengan penanganan yang baik karena tidak adanya pelatih
khusus. Sepak bola wanita ini sendiri saat ini berada di naungan Koni Kota Kediri Di
ketuai oleh Bapak Edi Endro , dan dilatih oleh Nur Hadi Lucman, Ahmad Zakkiyyunnuhaa
F, dan Anditya Reva sebagai pelatih penjaga gawang. “Berdasarkan uraian di atas, maka
timbul permasalahan yang perlu diangkat dalam suatu penelitian, makan penulis
bermaksud untuk mengadakan penelitian yang berjudul “"Tingkat Kondisi Fisik Atlet Putri
Klub PSSI Putri Kota Kediri".

Identifikasi Masalah Berdasarkan pada latar belakang masalah penelitian yan di atas
dapat diidentifikasikan masalah yang dapat diteliti antara lain sebagai berikut : Belum
diketahui kondisi fisik atlet putri PSSI Kota Kediri . Belum diketahui komponen tingkat
kondik fisik. Belum diketahui masing-masing karakteristik kondisi fisik atlet putri PSSI
Kota Kediri. Pembatasan Masalah Berdasarkan latar belakang masalah dan identifikasi
masalah yang disebut di atas serta keterbatasan waktu, tenaga, biaya dan kemampuan
peneliti maka perlu kiranya diberikan batasan-batasan agar ruang lingkup peneliti ini
menjadi jelas.

Masalah pada penelitian ini di batasi pada Kondisi Fisik Atlet PSSI Putri Kota Kediri.
Rumusan Masalah Berdasarkan latar belakang masalah, identifikasi masalah, dan
batasan masalah, maka dalam penelitian ini adalah “seberapa tinggi Tingkat Kondisi
Fisik Atlet Putri PSSI Putri Kota Kediri? Tujuan Penelitian Tujuan yang ingin dicapai dalam
penelitian ini adalah untuk mengetahui tingkat kondisi fisik atlet putri PSSI Putri Kota
Kediri.

Kegunaan penelitian Dari penelitian ini nantinya dapat memberikan manfaat bagi semua
berbagai pihak, diantaranya antara lain adalah: Secara teoritis Penelitian ini dapat
memberikan mengenai bentuk latihan yang berupa latihan fisik. Secara praktis a. Bagi
atlet Dapat dijadikan model latihan untuk meningkatkan kondisi fisik yang baik. b. Bagi
peneliti Dapat memberikan pedoman yang bisa dijadikan sebagai perbandingan dalam
menentukan kondisi fisik atlet putri PSSI Kota Kediri. c. Bagi Tim Memberikan
pengetahuan yang baru pada atlet putri maupun pelatih. BAB II KAJJAN TEORI Kajian
Teori 1. SepakBola “Olahraga sepakbola dimulai sejak abad ke-2 dan -3 sebelum Masehi



di Cina.

Di Dinasti Han, orang-orang melempar bola ke jaring kecil untuk menggiring bola. Di
Italia, olahraga menggiring bola juga sangat populer, terutama sejak abad ke-16, sepak
bola modern mulai berkembang di Inggris dan menjadi sangat populer. Dalam akhir ini
beberapa kompetisi, kompetisi mengakibatkan begitu banyak kekerasan pada kompetisi
sehingga Raja di Edward IIl akhirnya melarang olahraga tersebut dalam tahun 1365. Raja
James I dari Skotlandia juga mendukung larangan sepak bola. Pada tahun 1815, sebuah
perkembangan besar membuat sepak bola populer di dunia universitas. Dan sekolah.
Sepak bola modern lahir di Masonic Tavern pada tahun 1863, ketika 11 sekolah dan klub
berkumpul untuk merumuskan aturan standar permainan.

Pada saat yang sama, ada pemisahan yang jelas antara rugby dan sepak bola
(soccer).Pada tahun 1869, sepak bola mulai melarang tangan dengan bola. Pada
1800-an, pelaut, pedagang, dan tentara Inggris membawa olahraga ini ke seluruh
belahan dunia. Pada tahun 1904, Asosiasi Sepak Bola Dunia (FIFA) tertinggi
didirikan.Pada awal abad ke-20, berbagai permainan dimainkan di berbagai negara.
Sekarang sepak bola sudah modern, Anda bisa memainkan bola dengan baik, dan
keterampilan dasar para pemainnya sangat bagus. Pemain dengan kemampuan dasar
yang baik seringkali mampu bermain sepak bola dengan baik.

Beberapa pemain sepak bola harus memilikik keterampilan dasar yang harus dimiliki
adalah passing (mengoper, menendang), menghentikan dan mengontrol (stopping),
menggiring bola dan mempertahankan gawang (gol). 2. Teknik - Teknik Dasar
Sepakbola a. Teknik Dasar (Dribbling) Menumpahkan adalah gerakan untuk membawa
bola menggunakan kaki untuk sampai ke daerah tim lawan dan memajukan pertahanan
pemain lawan. Kemampuan untuk mendominasi strategi dasar dari spilling sangat
penting untuk pemain yang baik, karena spilling atau menumpahkan adalah
kemampuan individu yang harus dikuasai oleh setiap pemain.Arah menggiring bola
adalah zigzag melewati cones.

Posisikan bola di bagian dalam dan luar kaki secara bergantian. Apabila menggiring
menggunakan kaki kanan (kecuali kidal) maka gunakan bagian kanan luar untuk ke arah
melewati cones. Lalu,gunakan kaki bagian dalam untuk menyilangkan bola melewati
cones. _ Gambar 2.1 : Teknik Menggiring Bola Sumber: (Mellius 2004 : 33 ) b. Teknik
Dasar Menendang Bola (Kicking) Secara umum, ada 7 teknik dalam menendang bola.
Sebagian dari teknik-teknik itu kerap kita lakukan, tetapi sebagian yang lain memerlukan
latihan tersendiri.Ada tujuh teknik menendang bola itu di antaranya: Melakukan sepakan
bola dengan sisi dalam kaki Melakukan sepakan bola dengan sisi luar kaki Melakukan
sepakan bola dengan punggung kaki (kura-kura) Melakukan sepakan bola dengan



punggung sisi dalam kaki Melakukan sepakan bola dengan tumit Melakukan sepakan
bola dengan ujung jari kaki/sepatu Tapi, karena artikel ini membahas tentang teknik
dasar bermain sepak bola, maka hanya beberapanya saja yang akan saya paparkan di
sini.

Berikut adalah tiga cara untuk memasukkan atau mengeluarkan bola dari daftar di

atas. Ada beberapa keterampilan dasar untuk menendang bola dalam kondisi

yang Anda butuhkan untuk menjadi pemain sepak bola yang handal. a. Teknik
menendang bola dengan kaki bagian dalam _ Gambar 2.2 : Teknik Menendang Bola
Dengan Kaki Dalam Sumber: (Muhajir, 2007: 25) Berikut ini langkah-langkah mengenai
teknik menendang bola dengan kaki bagian dalam: 1. Badan berdiri dengan menghadap
bola. 2. Posisikan pada kaki kiri dii sebelah bola dengan lutut sedikit bengkok. 3.
Pastikan badan sedikit condong ke belakang. 4. Untuk keseimbangan, bengkokkan
lengan anda sedikit di sisi anda. 5. Fokus pada bola dan pada sasaran anda. 6.

Arahkan bola tepat di tengah dengan bahagian dalam kaki. 7. Kemudian, ayunkan kaki
kanan anda dari belakang ke depan dan tendang bola dengan tujuan bola berada di
sebelah. 8. Setelah menendang, letakkan berat badan anda di kaki kanan atau yang
digunakan untuk menendang. 9. Mendarat dengan baik dengan meletakkan kaki kanan
terlebih dahulu. b. Teknik menendang bola dengan kaki bagian luar _ Gambar 2.3 :
Teknik Menendang Bola Dengan Kaki Bagian Luar Sumber:( Muhajir, 2007: 27) Berikut
langkah-langkah menendang bola dengan kaki bagian luar: 1. . Berdiri menghadap ke
arah postur awal badan. 2. Diletakkan di sebelah bola untuk ditendang.

Kaki kiri atau kaki yang menyokong badan 3. menjaga keseimbangan badan dan
merehatkan kedua-dua tangan 4. Kaki kanan atau kaki yang digunakan untuk
menendang bola sedikit berpusing ke dalam. 5. Mata ke bola. 6. Ayunkan kaki yang
digunakan untuk menendang bola ke hadapan. 7. Bahagian luar kaki disentuh atau
dilekatkan pada bola. 8. Kemudian, angkat atau kurangkan berat badan anda ke
bahagian depan badan. c. Teknik menendang bola dengan bagian punggung kaki
Gambar 2.4 : Teknik Menendang Bola Dengan Bagian Punggung Kaki Sumber: (Sucipto,
dkk, 2000: 31) Menendang bola dengan kaki belakang digunakan untuk tendangan
pada jarak jauh.

Berikut adalah langkahddd-laeeengkah untuk menendang dengan bola dengan kaki
bagian belakang: 1. menghadap pada bola dan postur awal badan sedang berdiri. 2.
Kaki kiri dengna ataud kaki yaaddng digunakan untuddk sokdongan diletakkan di
sebeladh bola dendgan sedikit bengkok ddi lututdadd. 3. Kedua-dua tangan berehat
untuk mengekalkan keseimbangan badan. 4. Mata tertumpu pada bola. 5. Bengkokkan
pergelangan kaki yang akan digunakan untuk menendang bola. 6. Tendang dan ayun



dari belakang ke arah bola, kemudian sentuh kaki di belakang bola ketika menendang,
bengkok ke hadapan menghadap lutut kaki kanan atau yang digunakan untuk. 7.

Setelah menendang, susun berat badan anda ke depan. c. Teknik Dasar pada
Mengumpan Bola (Passing) Penguasaan dalam kemahiran lulus dan menangkap juga
sangat penting dalam sukan bola sepak. Orang yang tidak boleh lulus atau tidak dapat
lulus tidak boleh bermain bola sepak. Berikut adalah teknik berdasarkan hantaran sisi
kaki yang dimiliki: : _ Gambar 2.5: Teknik Mengumpan Bola Dengan Kaki Dalam Sumber :
(Witono, 2014 : 24 ) _ Gambar 2.6 : Teknik Mengumpan Bola Dengan Kaki Luar Sumber :
( Witono, 2014 : 42) Hantaran bola menggunakan bahagian dalam kaki digunakan
secara meluas untuk memberikan bola jarak pendek antara satu pemain dengan pemain
lain.

Sikap awal a) Bermula dengan kedudukan berdiri menghadap arah gerakan. b) Letakkan
kaki di sebelah bola dengan lutut sedikit bengkok dan bahu menghadap ke arah
pergerakan. ¢) Sikap lengan di sebelah badan sedikit terlentang. d) Pergelangan kaki
yang akan digunakan untuk menendang dipusing ke luar dan terkunci. e) Pandangan
berpusat pada bola. Pergerakan untuk melambung bola a) Perhatikan kesediaan rakan
yang akan diberi bola. b) Tarik kaki yang akan digunakan untuk menendang ke belakang
dan kemudian mengayunkannya ke hadapan ke arah bola. c) Mengelecek bola dengan
bahagian dalam kaki tepat di tengah-tengah bola.

Sikap terakhir a) Pindahkan berat badan anda ke kaki depan pada masa yang sama kaki
menendang diletakkan di hadapan. b) Pandangan Masa Depan. b. Teknik hantaran bola
dengan bahagian luar kaki Sikap awal a) Bermula dengan posisi berdiri menghadap arah
pergerakan bola. b) Letakkan kaki anda di sebelah bola. c) Sikap kedua-dua lengan di
sisi badan dengan sedikit terlentang. d) Pergelangan kaki yang akan digunakan untuk
menendang dipusingkan dan dikunci. e) Pandangan berpusat pada bola. Pergerakan
untuk melambung bola a) Perhatikan kesediaan rakan rakan atau pasangan bersedia
atau belum menerima bola.

b) Tarik kaki yang akan digunakan untuk memberi makan kembali, kemudian ayunkan
ke depan ke arah bola pada saat yang sama kaki dipusing ke dalam. c) Pukul kaki ke
arah bola tepat di tengah bola. d) Perhatikan kesediaan rakan atau rakan kongsi sama
ada dia telah menerima bola atau tidak. e) Tarik kaki yang akan digunakan untuk
memberi makan kembali, kemudian ayunkan ke depan ke arah bola pada saat kaki
dipusing ke dalam. f) Pukul kaki ke arah bola tepat di tengah bola. Sikap terakhir a)
Turunkan berat badan ke hadapan dengan kaki tendangan diletakkan di hadapan. b)
Pandangan Masa Depan. c.



Teknik mengumpan bola dengan punggung kaki Passing dengan menggunakan bagian
belakang kaki biasanya digunakan untuk memberikan jarak yang signifikan antara
pemain dan bola agak besar dan kuat. Yang membedakannya dari penggunaan passing
dalam kaki adalah mengenai kaki dengan bola. Sikap awal arah gerakan aekan diaewali
dengan sikap berdiri,. sikeeap luteut aeegak Iseeetakkan kaeki tumpu disamping bola
dengan terteekuk dan bahu mengheadap gerakan. Sikeap kedua leengan disaemping
badean agak terleentang. Pergerakan kai yang akan diguenakan menenedang ditarik ke
belaekang dan dikeunci. Pandangan tertuju pada bola.

Gerakan mengumpan bola Perhatikan kesiapan teman sudah siap atau belum menerima
umpan bola. Tarik tungkai yang akan digunakan menendang ke belakang lalu ayun ke
depan ke arah bola. Perkenaan kaki tepat di tengah-tengah bola. Sikap akhir Bawa berat
badan ke depan bersamaan kaki yang digunakan menendang diletakkan di depan.
Pandangan ke depan. _ Gambar 2.7 : Teknik Mengumpan Bola Dengan Punggung Kaki
Sumber:( Muhajir, 2007: 30) c. Teknik Dasar Menghentikan Bola (Stopping)
Menghentikan bola adalah salah satu teknik asas dalam permainan bola sepak yang
digunakan bersama dengan teknik menendang bola.

Alasan untuk menghentikan bola adalah untuk mengendalikan bola, yang juga termasuk
mengatur irama permainan, mengubah kecepatan permainan, dan membuatnya lebih
mudah untuk melewati. Terdapat beberapa cara untuk menghentikan bola. Yaitu
dengan bahagian dalam kaki, bahagian luar, bahagian bawah kaki, belakang kaki, dada,
paha, dan perut. Inilah penjelasan dan cara melakukannya ": d. Teknik menghentikan
bola dengan bahagian dalam kaki Sikap awal a) Bermula dengan sikap menghadap ke
arah bola dan fokus pada arah pergerakan bola. b) Putar pergelangan kaki yang akan
digunakan untuk menahan bola ke luar dan terkunci.

Pergerakan untuk menghentikan bola a) Panjangkan kaki yang akan digunakan untuk
menahan bola ke arah bola. b) Tarik ke belakang mengikut arah pergerakan bola ketika
bola memukul bahagian dalam kaki, sehingga gerakan bola terhenti dan berhenti di
depan badan. Sikap terakhir a) Turunkan berat badan ke hadapan dengan kaki yang
tidak digunakan untuk menahan bola sebagai penopang berat. Gambar 2.8 : Teknik
Menghentikan Bola Dengan Kaki Bagian Dalam Sumber: (Mellius Ma'u, 2017 : 35) b.

Teknik menghentikan bola dengan kaki bagian luar Sikap awal Berdiri menghadap arah
gerakan bola Letakkan kaki tumpu di samping bola. Sikap kedua lengan di samping
badan agak terentang. Pergelangan kaki yang akan digunakan menghentikan diputar ke
dalam dan dikunci. Pandangan terpusat pada bola. Gerakan menghentikan bola Tarik
kaki yang akan digunakan menendang ke belakang, saat bola menyentuh kaki bagian
luar. Perkenaan kaki pada bola tepat pada tengah-tengah bola. Sikap akhir Bawa berat



badan ke depan bersamaan kaki yang tidak digunakan menahan bola dijadikan
tumpuan berat badan. Pandangan ke depan. Gambar 2.9

: Teknik Menghentikan Bola Dengan Kaki Bagian Luar Sumber: (Mellius Ma’'u, 2017 : 36)
e. Teknik menghentikan bola dengan paha Bola dapat dihentikan dengan paha apabila
bola datang melayang dari atas atau dari depan. Cara menghentikan bola menggunakan
paha adalah sebagai berikut: Perhatikan bola yang sedang melayang diudara dengan
cermat. Posisikan badan bergerak ke depan atau ke belakang untuk menyongsong arah
datangnya bola. Tempatkan tubuh di bawah datangnya bola dengan posisi seimbang.
Angkatlah salah satu kaki yang akan digunakan untuk menghentikan bola. Tekuklah
lutut hingga bidang datar menyongsong arah datangnya bola. Dengan sedikit sentuhan
bola dihentikan dengan paha.

Jatuhkan bola diantara kedua kaki. Gambar 2.10 : Teknik Menghentikan Bola Dengan
Paha Sumber :(Mellius Ma'u, 2017 : 40) f. Teknik menghentikan bola dengan dada Bola
dihentikan dengan dada apabila bola datangnya melambung dari atas. Teknik
menghentikan bola dengan menggunakan dada adalah sebagai berikut: Perhatikan bola
yang melayang dengan cermat. Maju atau mundur untuk memposisikan badan
menjemput datangnya bola. Dalam posisi badan seimbang, dada dibuka lebar dan
kedua tangan melebar. Tahan bola di dada dengan sedikit menarik dada kebelakang
pada saat bola menyentuh dada. Gambar 2.11 : Teknik Menghentikan Bola Dengan
Dada Sumber: (Mellius Ma'u, 2017 : 41) g.

Teknik Dasar Menyundul Bola (Heading) Tujuan menyundul bola dalam permainan
sepakbola adalah untuk mengoper, mencetak gol, mematahkan serangan lawan, atau
membuang bola. Banyak gol tercipta dalam permainan sepak bola dari hasil sundulan
kepala. Pemain harus belajar untuk menyundul bola memakai dahi, bukan dengan
ubun-ubun kepala. Pemain juga harus sadar bahwa mereka yang akan menyundul bola,
bukanlah bola yang mengenai mereka. Dilihat dari posisi badannya, menyundul bola
dapat dilakukan sambil berdiri dan sambil meloncat/melompat dan seperti ini
latihannya.

Fokus pada datangnya bola Sambut datangnya bola dengan arah melompat Posisikan
bola di bagian kening kepala dan putar ke sudut sasaran yang ditentukan atau
diinginkan agar bola terarah dengan tepat. _ Gambar 2.12 : Teknik Dasar Menyundul
Bola Sumber :(Mellius Ma'u. 2010 : 59) h. Teknik Dasar Merebut Bola (Intercepting)
Teknik dasar ini harus dilakukan bersama teman, karena sesuai dengan namanya,

yaitu merebut bola dari kaki lawan. Kamu perlu belajar membaca gerakan lawan serta
upayakan untuk membaca gerakan bola dari pada menghadap secara fisik lawan main.
Ketika kamu mendalami gerak tipu tanpa ada bola, kamu bisa juga mengaplikasikan



gerak tipu untuk merebut bola dari lawan.

Hal yang paling gampang dalam intercepting adalah menghadang laju bola yang
diumpan dengan cara long pass. _ Gambar 2.13 : Teknik Merebut Bola Sumber :(Mellius
Ma'u, 2010 : 47) i. Teknik Dasar Menangkap Bola (Goal Keeping) Teknik

dasar menangkap bola hanya berlaku untuk kiper. Sudah pasti karena dalam permainan
sepak bola, pemain tidak boleh menyentuh bola dengan tangan, kecuali penjaga
gawang. Latihan umum yang perlu dilakukan adalah menangkap bola dari kanan atau
kiri, bisa juga dengan tendangan pinalti. _ Gambar 2.14 : Teknik Dasar Menangkap Bola
Sumber :(Witono Hidayat, 2017 : 44) 3.

Hakikat Sepakbola Menurut Salim, Agus (2008 : 54) Sepakbola adalah suatu olahraga
permainan yang populer di seluruh dunia, dalam suatu pertandingan dimainkan oleh
kelompok berlawanan yang terdiri dari 11 pemain,dan salah satu permainannya menjadi
penjaga gawang yang dipimpin oleh seorang wasit,dibantu asisten 1 dan 2,serta satu
orang wasit cadangan. Pada hakikatnya permainan sepak bola merupakan permainan
beregu yang menggunakan bola . Sepakbola dimainkan di lapangan rumput oleh dua
regu yang saling berhadapan dengan masing-masing regu terdiri dari 11
pemain.Tujuannya permainan ini adalah untuk memuaskan bola kegawang lawan
sebanyak-banyaknya dan berusaha mempertahankan gawang sendiri dari serangan
lawan.Adapun karakteristik yang menjadi ciri khas permainan ini adalah memainkan bola
menggunakan seluruh anggota tubuh kecuali lengan. Pertandingan sepak bola
berlangsung selama 2 babak yang waktunya masing-masing 45 menit,waktu istirahat
tidak lebih dari 15 menit.

Suatu kesebelasan dinyatakan menang jika kesebelasan tersebut dapat memasukkan
bola ke gawang lebih banyak dan kemasukan lebih sedikit jika dibandingkan dengan
lawannya. Hakikat Kondisi Fisik Keadaan pesaing mengambil bagian penting dalam
menyelesaikan program persiapan mereka. Keadaan sedang mempersiapkan program
yang semuanya tertata, teratur dan terarah untuk bekerja pada kesehatan yang
sebenarnya dan kemampuan praktis dari kerangka tubuh sehingga dapat membuat para
pesaing mencapai kinerja yang lebih baik sesuai dengan bentuk aslinya. Bangunan
pesaing juga menentukan prestasi pesaing sebagaimana dikatakan oleh M.

Sajoto (1988:10), bahwa “keadaan merupakan salah satu prasyarat penting dalam setiap
dorongan untuk lebih mengembangkan prestasi pesaing, bahkan dapat dianggap
sebagai pembentukan tahap awal pencapaian”. Keadaan adalah keseluruhan yang
disatukan yang tidak dapat dipisahkan, baik peningkatan dan dukungannya,
menyiratkan bahwa setiap dorongan untuk mengembangkan lebih lanjut keadaan harus
mendorong bagian-bagian ini terlepas dari kenyataan bahwa itu harus diselesaikan



dengan. perlu. Sebagaimana dikemukakan oleh M. Sajoto (1988:10), ada 10 bagian dari
keadaan, antara lain: "Kekuatan, ketekunan, daya berbahaya, kecepatan, kemampuan
beradaptasi, keseimbangan koordinasi, ketangkasan, kepastian dan respons”.

Kondisi fisik sendiri merupakan kata yang tidak pernah lepas dari gambaran keadaan
tubuh manusia. Penafsiran entang kondisi fisik dimulai dari pengartian kata kondisi fisik
itu sendiri. Kondisi merupakan pengertian dari keadaan, sedangkan fisik merupakan
pengertian tubuh. Sehingga secara pengartian kata, kondisi fisik merupakan keadaan
tubuh. Kondisi fisik merupakan satu kesatuan komponen yang utuh (Agung, Said, &
Sugiarto, 2014; Widowati & Saputra, 2017) pada olahragawan untuk menunjukan
kemampuannya dalam melakukan kegiatan olahraga (Lufisanto, 2015; Nossek, 1983).

Secara tidak langsung kondisi fisik menjadi faktor penting sesorang yang berolahraga
dalam kehidupan sehari-hari. Physical fitness related to health is always attached to
physical conditions that are embedded in physical activity (Tyler, MacDonald, & Menear,
2014; Winnick & Short, 2005) through physical exercise, which depends on body
composition, aerobic fitness, flexibility, and muscle fitness (Lippincott & Wilkins, 2013).

Artinya suatu kebugaran jasmani yang melekat dengan kondisi fisik anak selalu
dipengaruhi oleh aktivitas fisiknya, sehingga indikator dari status tersebut dilihat dari
latihan, komposisi tubuh, daya tahan, fleksibilitas, dan daya tahan otot. Menurut rujukan
yang diambil di atas dapat dikatakan bahwa kondisi fisik merupakan hal yang penting
dalam pengembangan potensi atlet untuk mencapai prestasi maksimal. ‘Kondisi fisik
tersusun dari beberapa komponen yang saling melengkepai. Kekuatan, daya tahan,
fleksibilitas, kelincahan, keseimbangan, ketepatan, reaksi, koordinasi, kecepatan, dan
power (Sinaga Martin Luhut, Jualita Ardiah, 2016; Widowati & Saputra, 2017).

Almost all physical activities incorporate either force (or strength), speed, or flexibility or
some combination of these elements (Bompa, 2015). Artinya, hampir seluruh aktivitas
fisik membutuhkan penggabungan dari komponen-komponen kekuatan, kecepatan,
kelentuan dan lainnya. Atlet dari cabang olahraga apapun, mutlak dan wajib melatih
seluruh komponen kondisi fisik tersebut”. “Analisis kondisi fisik menurut (Husein, M
Akbar Sabah, 2017a) mengatakan bahwa kondisi fisik ini penting agar pelatih dapat
memantau kondisi pemain sehingga pelatih dapat mengetahui kondisi pemain yang
dimilikinya.

Sehingga setelah data dalam tes tersebut diolah dan menjadi hasil akhir maka dapat
dijadikan suatu evaluasi Mentor dalam mengetahui keadaan secara konsisten dengan
memimpin tes batas serta menggambarkan keadaan para pemain hanya sebagai
jaminan program persiapan. Untuk mempersiapkan keadaan menjadi pemain untuk



mendapatkan hasil yang bagus, mereka harus menguji batas-batas kemampuan siswa
mereka ditopang dengan instrumen estimasi dan tes lain yang sah dan solid. Alat hitung
dan tes yang berbeda Setiap kali dilakukan dan digunakan, keadaan akan mendapatkan
angka sebagai informasi yang nantinya dapat digunakan oleh pelatih di kelas yang
dapat ditutup dengan kondisi tersebut untuk dibahas oleh pelatih bagaimana kondisi
pemain yang dimilikinya saat ini.

Kondisi Fisik Sepakbola Putri Menurut Husein, M Akbar Sabah, (2017) Seorang pesepak
bola wanita ketika bermain serta memahami permainan yang diberikan oleh mentornya,
syarat yang penting adalah memiliki antropometri dan keadaan yang dapat diterima.
Bagian utama serta mendominasi strategi yang tepat juga harus memiliki keadaan yang
baik. hebat, keadaan makhluk yang sangat penting meliputi: kekuatan, ketekunan,
kekuatan berbahaya, kecepatan, kemampuan beradaptasi, keseimbangan, koordinasi,
kelincahan, presisi dan respons (M. Sajoto, 1988: 56).Sesuai dengan ungkapan tersebut,
peneliti beranggapan bahwa komponen kondisi fisik yang dominan dalam cabang
olahraga sepakbola diantaranya adalah kelentukan, kecepatan gerak (dalam bentuk
speed, agility, quicknees), kekuatan (dalam bentuk power dan power endurance), serta
daya tahan umum (dalam bentuk stamina) menyebutkan bahwa kondisi fisik yang
dominan bagi pemain sepakbola adalah kekuatan otot, daya tahan otot, kelincahan,
kelentukan, daya ledak dan power.

Disamping seluruh komponen kondisi fisik yang ada, peneliti menyimpulkan bahwa ada
6 komponen kondisi fisik yang sangat vital bagi seorang pemain sepakbola, yaitu:
Kelentukan. Kelentukan adalah kemampuan seseorang untuk dapat bergerak dengan
leluasa atau kemudahan gerakan, terutama pada otot-otot persendiaan tanpa
merasakan adanya gangguan yang berarti (M. Sajoto, 1988: 56). Seorang pemain
sepakbola sangat membutuhkan kelentukan, yang berguna pada saat gerak tipu
melewati lawan-lawanya. Kecepatan. Kecepatan adalah kemampuan seseorang untuk
melaksanakan suatu gerakan dalam waktu yang sesingkat-singkatnya (M.

Sajoto, 1988: 56). Seorang pemain sepakbola sangat membutuhkan kecepatan, berguna
pada saat mengejar bola, mendribel bola, dan mengejar lawannya. Kelincahan.
Kelincahan adalah kemampuan seseorang untuk mengubah arah dan posisi tubuh
dengan cepat dan tepat pada waktu sedang bergerak, tanpa kehilangan keseimbangan
dan kesadaran akan posisinya (M. Sajoto, 1988: 56). Seorang pemain sepakbola
membutuhkan kelincahan, berguna pada saat menggiring bola dan melewati
lawan-lawannya. Daya Tahan.

Daya Tahan adalah suatu kemampuan tubuh untuk bekerja dalam waktu yang lama
tanpa mengalami kelelahan yang berarti setelah menyeleasaikan aktivitas tersebut (M.



Sajoto, 1988: 56). Seorang pemain sepakbola sangat membutuhkan daya tahan yang
baik, berguna agar pada saat bermain tidak mengalami kelelahan yang berakibat pada
menurunnya performa permainannya di lapangan. Kekuatan Kekuatan adalah
kekhuataahn otot untuk berkontrak untuk menimbulkan ketegangan terhadap tahanan
(M. Sajoto, 1988: 56). Seorang pemain bola sepak memerlukan kekuatan, berguna ketika
menendang bola atau memberikan hantaran panjang.

Koordinasi Salath satu Koordinasi adalah kemampuan kepada seseorang dapat
bermacam-macam mengintegrasikan suatu gerak yang berada berada ke dalam pola
garakan tunggal secara efektif (Sajoto, 1995:9). Dalam sepak bola, melakukan koordinasi
pemain digunakan agar dapat eknik dalam sepak bola secara gerakan
berkesinambungan, misalnya berlari dengan melakukan dribble yang dilanjutkan
melakukan shooting kearah gawang dan sebagainya. Komponen Kondisi Fisik “Kondisi
Fisik Adalah satu kesatuan utuh dari komponen-komponen yang tidak dapat dipisahkan
begitu saja, baik peningkatan maupun pemeliharaannya.

Artinya bahwa di dalam usaha peningkatan kondisi fisik maka seluruh komponen harus
dikembangkan (Dikdik Zafar Sidik, 2017: 48). Macam-macam kondisi fisik antara lain : 1)
Kekuatan (Strength), 2) Daya tahan (endurance), 3)Daya otot (muscular power),
4)Kecepatan (speed), 5) Daya lentur (flexibility), 6) Kelincahan (agility), 1) Kekuatan
(Strength) “Menurut Sukadiyanto (2005: 60) menyatakan Kekuatan otot sangat
diperlukan dalam permainan sepakbola, terutama kekuatan otot tungkai.

Hal ini dikarenakan jika dalam sebuah permainan, terutama permainan sepakbola tidak
ada kekuatan otot tungkainya, maka seseorang tidak akan bisa bermain sepakbola
dengan sempurna. Sebelum dijelaskan tentang pengertian kekuatan otot, terlebih
dahulu akan dijelaskan tentang pengertian kekuatan. Kekuatan, adalah kemampuan otot
untuk membangkitkan tegangan. Dalam bermain sepakbola, selain diperlukan kekuatan
otot kaki juga diperlukan kekuatan otot perut. Hal ini dikarenakan agar seorang pemain
sepakbola, tidak mempunyai perut yang buncit agar bisa bermain sepakbola dengan
baik.

Menurut Ismaryati (2006: 111), kekuatan adalah tenaga kontraksi otot yang dicapai
dalam sekali usaha maksimal. Usaha maksimal ini, dilakukan oleh otot atau sekelompok
otot untuk mengatasi suatu tekanan. Kekuatan pada seseorang akan berubah-ubah
sesuai dengan aktivitas yang dilakukannya. Menurut Roesli Lutan (2010: 56), kekuatan
otot adalah kemampuan seseorang untuk mengerahkan daya semaksimal mungkin
untuk mengatasi sebuah tekanan. Jika kekuatan yang dikeluarkan untuk melakukan
aktivitas itu besar, maka hasil yang akan diperoleh juga akan semakin bagus.



2) Daya tahan (endurance) “Menurut Bagus, LW ( 2013 : 86) Daya tahan (endurance)
dikenal dua macam daya tahan, yaitu : 1) Daya tahan umum (general endurance), adalah
secara efektif dan efisien untuk menjalankan kerja secara terus menerus adalah secara
yang melibatkan kontraksi kemampuan mempergunakan seseorang dalam sistem
jantung, paru-paru dan peredaran darahnya sejumlah otot-otot dengan intensitas tinggi
dalam waktu yang cukup lama. 2) kemampuan seseorang Daya tahan otot ( local
endurance ), daalm ototnya untuk mempergunakan berkontraksi terus menerus dalam
waktu yang relatif lama dengan beban tertentu. yang akan diperoleh juga akan semakin
bagus.

3) Keeelincahan (Agility) Menurut Nurhasan (2008 : 86) Keleincahan (eagility) yaitu
kemampuan dalam merubah posisi arah tubuh secara dengan cepat dan tepat pada
waktu sedang bergerak tanpa kehilangan suatu keseimbangan pada kesadaran akan
posisi tubuh. Dalam bermain sepakbola, kelincahan sangat diperlukan. Semakin lincah
seorang atlet, semakin baik pula seorang atlet bermain sepakbola. Manfaat kelincahan
dalam permainan sepakbola adalah untuk menerobos pertahanan lawan, mengelabuhi
lawan, dan untuk menghindari cidera.

4) Kecepatan (Speed) Kecepeatan (speed) adalah keeemampuan seeeseorang daleam
meleeakukan geerakan bereeekesinambungan, dalram beeentuk yanrg saama daen
darlam waaktu yaang saesingkat-saingkatnya. Kecepattran radalah kemrampuan uneutk
beerjalan, beerlari atau bergerarrk drengan srangat cepat). Menrurut Srukadiyanto (2005:
108) kecepeatan aedalah kemaempuan seseeorang untuk melakeukan gerak atau
serangkaiean gerak seecepat mungekin sebaegeeai jeawaban terahadap raneegsang. 5.

Kelentukan (Flexibility) Kelentukan adaladh keerrefektifan seaseorang daelam
penddyesuaian dririnya unetuk mrelakukan segrala aktffivitas tugbuh dengeaan
penguddluran seeluas-lufasnya, teerutama otot-otot, ligaeemen-ligameeen deeisekitar
persendiaen. Kelenteukan adalah keemeampuan uneetuk melakddukan geffrakan
persendian melalui jangkauffan gerak yang luas). Menuggrut Suffkadiyanto (2005: 119)
keleffntukan mengeeandung peengertian, luas gerak sateu perrrsendian atau
beberrrapa peeersendian. Keseluruhan dari kondisi fisiek olahragawan merupakan
komponen biomeotor. Menurut Bompa (1994: 259) komponen dasar dari biomotor
olaeehragawan meliputi kekuatan, ketahanan, kecepatan, koordinasei, dan fleksibilitas.

Adapun komponen-komponen yang lain merupakan perpaduan dari beberapa
komponen sepakbola sehingga membentuk satu peristilahan sendiri yaitu seperti:
merupakan gabungan atau hasil kali dari kekuatan (otot tungkai), kecepatan ( lari 30
meter), kelincahan (shuttler run), daya tahan jantung dan paru (lari 15 menit) dan
koordinasi. Faktor-faktor yang mempengaruhi kondisi fisik Kompeonen konedisi feisik



adeealah seuatu kesatuan utuh dari komponen kesegaran jasmani. Jadi, faktor-faeektor
yang mempengaruhi kesegaran jasmani juega eakan mempengaeeruhi kondisi fisik
seseorang.

Adapun faktor-faktor yang mempengaruhi kesegaran jasmani seseorang adalah: umur,
jenis kelamin, genetik, status kesehatan, status gizi, kegiatan fisik, kebiasaan merokok,
dan faktor lain (Departemen Kesehatan Republik Indonesia, 1994: 8-10) yang akan
dijelaskan sebagai berikut: a. Umur daya taehan keardiovaskuler akean meneingkat
daawn aekan menecapari meaksimal padaa usita 20-30 taavhun.Seftiap tingkatan uemur
meempunyai krreuntungan seendiri. Kebugaran jasmani juga dapat ditineegkatkan pada
haempir seemua usia.

Pada daya tahan keeardiovaskueeler ditemukan sejak usia anak-anak sampai sekitaer
umure e20 tahun, tetapi penurunan tersebut dapat berkurang apabila seseorang
melakukan kegiatan olahraga secara teratur. Daya tahan tersebut akan makin menurun
sejalan dengan bertambahnya usia, Pengaruh umur terhadap kelenturan dan komposisi
tubuh pada umumnya terjadi karena proses menua yang disebabkan oleh menurunnya
elastisitas otot karena berkurangnya aktivitas pada usia tua. b. Jenis Kelamin Tetapi
setelah baligh terdapat perbezaan, kerana wanita mempunyai kadar tisu lemak dan
hemoglobin yang lebih banyak.Kecergasan fizikal antara lelaki dan wanita adalah
berbeza kerana perbezaan ukuran badan yang berlaku setelah baligh. Daya tahan
kardiovaskular pada usia kanak-kanak antara lelaki dan wanita tidak berbeza, yang lebih
rendah daripada lelaki.Selain itu juga dapat dilihat pada kekuatan ototnya, karena
perbedaan kekuatan antara pria dan wanita disebabkan oleh adanya perbedaan ukuran
otot baik besar maupun proporsinya dalam tubuh. c.

Genetik Daya taehan pada kardioevaskuler mempengaruhi darifaktor genetik yaitui dari
sifat-sifat spesifik pada dalam tubuh seseorang dari sejak lahir. d. Kegiatan fisik Aktiviti
fizeeikal sangeeat mempaaengaruhi seemua kfomponen kecrrergasan fizikrral,
senamrran aeeerobik yeeang dilaeekukan secara eberkala akan menineegkatkan dayae
tahan kardiovaskular dan dapat mengurangkan lemak badan. Dengan melakukan aktiviti
fizikal yang baik dan betul, ini bermakna semua organ tubuh didorong untuk
menjalankan fungsinya, sehingga mereka dapat menyesuaikan diri dengan beban yang
diberikan. e.

Kebiasaan merokok Pada asap rokok di tembakau terisi 4% karbon monoksida (CO
Kebiasaan pada merokok terutama berpengaruh terhadap daya tahan kardiovaskuler.).
Daya ikat CO pada hemoglobin sebesar 200-300 kali lebih kuat daripada oksigen. Hal ini
berarti CO lebih cepat mengikat hemoglobin dan daripada oksigen. Hemoglobin ini
dalam tubuh hanua berfungsi sebagai alat sebuah pengangkut oksigen untuk diedarkan



ke seluruh tubuh. f. Faktor lain Faktor lain yang berpengaruh diantaranya suhu tubuh.
Kontraksi otot akan lebih kuat dan cepat bila suhu otot sedikit lebih tinggi dari suhu
normal tubuh. Suhu yang lebih rendah akan menurunkan kekuatan dan kecepatan
kontraksi otot.

Selain suhu tubuh, faktor lain tersebut adalah status kesehatan dan status gizi. Makanan
sangat perlu apabila akan mencapai dan mempertahankan kebugaran jasmani dan
kesehatan badan. Makanan yang seimbang yaitu (60% karbohidrat, 25% lemak, 15%
protein) akan mengisi kebutuhan gizi tubuh. “"Menurut beberapa sumber dari jurnal
yang dapat disimpulkan bahwa Menurut Fatmala, Nur Eka P (2018) Kondisi fisik ialah
salah satu kesatuan fisik yang penting terhadap cabang olahraga apapun.

“Dalam peningkatkan prestasi atlet boleh disebut keperluan asas yang tidak dapat
ditangguhkan. Komponen keadaan fizikal yang dikaji adalah seperti berikut:
ketangkasan atau ketangkasan, kelajuan atau kelajuan, daya tahan atau daya tahan, dan
daya. Keadaan fizikal menurut (Husein, M Akbar Sabah, 2017a) mengatakan bahawa
keadaan fizikal ini penting agar jurulatih dapat memantau keadaan pemain sehingga
jurulatih dapat mengetahui keadaan pemain yang dimilikinya. Pelatih dalam mengetahui
keadaan fizikal secara berkala dengan melakukan ujian parameter di samping
menerangkan keadaan fizikal pemain serta menentukan program latihan. Di kutip dari
Akbar, M.allsabah, dkk (2019) bawah Kondiaasi fisik menurut (Sulasmono, Rony &
Rohman, 2016) adalah kemameepuan untuk meneegahadapi tuntutan fisik suatu
olahraga untuk tampil secara optimal.

Seelain itu meeenurut penelitian dari Hanief, Puspodari, Lusianti, & Apriliyanto (2017)
meangatakan kondieesi fiesik adaelah satu perrrsyaratan yang diperleukan dalam usaha
peningkatan prestasi atlet, bahkan dapat dikatakan sebagai kepeereluan dasar yang
tidak dapat ditunda atau ditawar lagi. Kondisi fisik sangat penting untuk mendukung
mengembangkan aktifitas psikomotor. Gerakan atau kemampuan yang terampil dan
baik dapat dilakukan jika kemampuan fisiknya memadai. Kajian Hasil
PenelitianTerdahulu Penelitian ini Penelitian yang dilakukan oleh Imam Syafii,. (2018)
dengan judul “Analisis kondisi fisik pemain sepakbola wanita pada klub persida sidoarjo
tahun 2018".

Hasil analisis, daddpdddat disimpudlkan bahawa: 1d) Kddepantasan pemain bola sepak
wanita Persida Sidoarjo mempunyai kategori baik 50%, kategori sederhana / adil 22.22%
dan kategori buruk 27.78%. 2) Ketangkasan pemain bola sepak wanita Persida Sidoarjo
mempunyai kategori baik 50% dan kategori sederhana / cukup 50%. 3) Kekuatan
eksplosif pemain bola sepak wanita otot kaki Persida Sidoarjo mempunyai kategori baik
38.89% dan kategori sederhana / mencukupi 61.11%. 4) Daya tahan anaerobik pemain



bola sepak wanita Persida Sidoarjo mempunyai kategori baik 38.89%, kategori
sederhana / mencukupi 44.44% dan kurang kategori 16.67%.5) Daya tahan aerobik
pemain sepakbola putri Persida Sidoarjo mempunyai kategori baik sebesar 50% dan
berkategor. Penelitian ini Penelitian yang dilakukan oleh Boihagi (2014) Analisis Kondisi
Fisik Atlet Sepakbola Sma Negeri 4 Banda Aceh.

Teknik pengambilan sampel menggunakan teknik total sampling, yaitu teknik
penentuan sampel dengan mengambil seluruh anggota populasi sebagai responden
atau sampel. Jadi sampel yang penulis teliti adalah atlit SMA Negeri 4 Banda Aceh. Hasil
lari 12 menit atlet sepak bola SMA Negeri 4 Banda Aceh rata-rata adalah 2,48 km,
termasuk dalam kategori baik, dengan jarak tempuh 2,11 km yang terendah, dan 2,87
km yang tercepat. Kategori terhadap Lari Sprint 50 m rata-rata adalah 6,71 dengan
kategori baik, terterlambat sebesar 07,32 dan tercepat 05,34.

Hasil rata-rata dan pemberian kategori terhadap Push Up 1 Menit rata-rata adalah 31,3
dengan kategori baik sekali, tertinggi sebesar 56 dan terendah 10 Kerangka Berfikir
Berdasarkan dari beberapa penjelasan yang telsdah dijabarkdddan pada latar belakang
dan kdajian pustaka, dapat disusun kerangka berpikir dalam penelitian ini bahwa
terdapat banydak faktor yang mempengdaaaruhi prestasi atlet sepakbola terudtama
sepakbdola wddanita. Faktor-faktor tersebut, semuanya mempunyai hubungan yang
erat antara satu faktor dengan faktor yang lain baik yange berasal darie dalam aetlet
dan darie luar atlet.

Apabila faktor tersebut teeerganggu atau tidaeddk edapat dipenuhi, mdeaka akan
berakibat pada presetasi yangdd akan dicapadi. Kondisi fisik atlet hendaknya disadddari
oleh para pelatih dan jugdda atlet itu sendiri. Perlunya medngetahui kondisi fisik atlet
baddgi ee yaitu agar seorang pelatih dapat merencanakan program latihan berikutnya.
Sedaneegkan unetuk atlet sendiri, agar seorang atlet dapat mengetahui seberapa
besear kdemampuan fisik yang dimilikinya. Kondisi fisik ini sangat penting kareeena
dapat berpengaruh pula pada saat pertandingan. Kondisi fisik ini terdiri dari tinggi
badan, daya tahan, kekuatan, kelincahan, kecepatan, maupun kelentukan.

Setiap bermain sepakbola harus mempunyai kondisi fisik yang prima agar dapat
mencapai prestasi yang optimal. Untuk mendapatkan kondisi fisik yang prima, tentu
harus melalui proses latihan yang tepat dan terprogram. Selain itu, seorang pemain
sepakbola juga harus bisa menjaga dan mempertahankan kondisi fisiknya agar jangan
sampai mengalami penurunan. Karena dengan kondisi fisik yang bagus akan
memudahkan pemain dalam mempelajari keterampilan yang relatif sulit, mampu
menyelesaikan program latihan yang diberikan oleh pelatih tanpa mengalami banyak
kesulitan, serta tidak akan mudah lelah saat mengikuti latihan maupun pertandingan.



Selain itu, pemain yang memiliki kondisi fisik bagus akan cepat dalam proses pemulihan
saat mengikuti latihan maupun pertandingan yang berat.

BAB Il METODE PENELITIAN Identifikasi Variabel Penelitian Menurut Sugiyono (2014 :
55).Penelitian ini merupakan penelitian deskriptif, yaitu suatu penelitian yang bertujuan
untuk mengetahui dan mendapatkan gambaran atau kenyataan yang sesungguhnya
dari keadaan objek yang diteliti. Dengan didukung oleh data-data berupa angka yang
diperoleh dari hasil pengambilan data yaitu dengan cara tes dan pengukuran akan lebih
memudahkan.

Teknik dan Pendekatan Penelitian Pendekatan Penelitian Penddddekatan dalam
penddelitian ini adalah pendekatan kuantitatif, karena penelitian iddni diseajikan
deneeaddngka-angka. Hal ini sedsuai dengan pendapat (Arikunto 2006: 12)yang
mengemukakan penelitian kdduantitatif adalah pendekaddtandd penelidtian yang
banyak dituntut mengueakan angka, mulai dari pendgumpulan data, penafsiran
terhadap data tersdebut, serta penffampilan hasilnya. Teknik Penelitian Penelitian ini
mengffgunakan tekenik pffenelitian ffdeskriptif statisik yang akan meneliti tingkat
kondisi fisik atlet putri PSSI Kota Kediri.

Menurut Mordddissan (2014:166), untuk mengumfddpulkan data guna menjelaskfffan
suatu ee yang terlalu besar untuke diamatid secara langseeung, peneeaaelitian
surveiaee adalaeeh salah satu metodde e yang tersedia bagi peneliti. Berdasaerkan
peneedapat tersebut dapat disieempulkan bahwa peneeelitian dapat diguneeakan
untuk penelitian dengan popueelasi deealam juaamlah yang besear ataueeepun luas.
Tempat dan Waktu Penelitian 1. Tempat Penelitian Penelitian ini akan di rencanakan di
lapangan Campurejo, Kota Kediri. 2. Waktu Penelitian. Waktu penelitian ini direncanakan
pada bulan Juni 2021.

Populasi dan Sampel Populasi Populasi adalah wilayah generalilasi yang terdiri dari
obyek/subyek yang mempunyai karakteristik dan kualitas tertentu yang ditetapkan
peneliti untuk dipelajari untuk kemudian ditarik kesimpulannya (Sugiyono 2017:80). Jadi
populasi adalah keseluruhan unsur yang akan diteliti. Dalam penelitian ini populasi
adalah atlet putri PSSI Kota Kediri dengan jumlah 20 atlet. 2. Sampel Sampel adalah
sebagian yang diambil dari keseluruhan onbjek yang diteliti dan dianggap mewakili
seluruh populasi (Notoatmojo, 2005 : 66). Teknik pengambilan sampel dalam penelitian
ini adalah total sampling.Total Sampling adalah teknik pengambilan sampel dimana
jumlah sampel sama dengan populasi (Sugiyono, 2007 : 113). Alasan mengambil total
sampling karena menurut (Sugiyono, 2007 : 114).

Jumlah populasi yang kurang dari 100 seluruh populasi di jadikan sampel penelitian



semuanya. Sampel diambil dari penelitian ini adalah 20 atlet putri PSSI Kota Kediri.
Instrumen Penelitian dan Teknik Pengumpulan Data Pengembangan Instrumen Menurut
Sugiyono (2016:224) teknik pengumpulan data merupakan langkah yang paling
strategis dalam penelitian, karena tujuan utama dari penelitian adalah mendapatkan
data dengan melakukan tes kecepatan lari 50 meter, back & leg dynamometer, shuttle
run, standing stroke stand dan kelentukan.

Beberapa teknik pengumpulan data yaitu : Tes Kecepatan Lari 30 Meter Menurut
Widiastuti (2017 : 47 ) bahwa tes kecepatan lari 50 meter sebagai berikut : Tujuan :
Untuk mengukur kecepatan. Perlengkapan : Lintasan lari, stop watch. Pelaksanaan : Lari
dengan start berdiri. Aba-aba:"siap — ya". Testi lari secepatnya sampai garis finis. Skor :
Waktu dicatat sampai garis finish. _ Gambar 3.1 : Lari 30 Meter Sumber : Widiastuti
(2017 : 44) Tabel 3.2 : Norma Perempuan Kategori _Nilai _ _Baik Sekali _>6,8 _ _Baik _7,5
-6,9 __Sedang _8,3-7,6 __Kurang 9,1 -84 _ _Kurang Sekali _9,9-9,2 _ _ Sumber:
Widiastuti (2017 : 45) Tes Kelincahan (Shuttle Run) Menurut Nurhasan (2002 : 77 ) bahwa
tes kelincahan sebagai berikut : Tujuan Untuk mengetahui kelincahan seseorang dalam
mengubah arah atau posisi. Alat dan perlengkapan a. Cones b. Peluit c. Meteran
Pelaksanaan a. Teste berdiri dengan sikap di belakang garis start. b.

Pada aba-aba “Ya" teste berusaha lari melewati cone. Penilaian a. Catatan waktu tempuh
terbaik dari sekali kesempatan sebagai data dari penelitian. Waktu dicatat dalam satuan
detik. _ Gambar: 3.2 : Shuthle Run Sumber: Nurhasan (2002 : 23) Tabel. 3.3: Norma
Perempuan NO _NORMA _PRESTASI _ _1 _Baik Sekali _ < 16,7 _ _2 Baik _12.11 -13.52 _
_3 _Sedang _13.53-14.96 _ _4 Kurang _14.97 - 16.39 _ _5 _Kurang Sekali _ > 16.40 _
_Sumber : Nurhasan (2002 : 25) Daya Tahan Kapasitas Paru ( Multistage) Menurut
Fenanlampir & Muhyi (2015 : 67 ) bahwa tes daya tahan sebagai berikut : Tujuan
Mengukur daya tahan jantung selama 15 menit Perlengakapan Lapangan Bendera start
Stopwatch Alat tulis Pelaksanaan : Subjek berdiri di belakang garis start. Pada aba-aba
“siap” subjek mengambil sikapt start berdiri untuk siap lari. Pada aba-aba “ya” subjek lari

selama 15 menit sampai ada tanda waktu 15 menit telah berakhir dan peluit dibunyikan.

Penilaian : Hasil yang diperolah selanjunya dimasukka ke dalam rumus sebagai berikut:
Keterangan: VO2 max : kapasitas aerobik (ml/kg BB/meter) X : jarak yang ditempuh
dalam meter 15 : waktu 15 menit _ Gambar 3.3 : Balke Running test Sumber : Ismaryati
(2008 : 56) Tabel. 3.4: Norma Perempuan NO _NORMA _PRESTASI _ _1 _Baik Sekali _ Ke
atas — 54,30 _ _2 _Baik _54,20 - 49,30 _ _3 _Sedang _49,20 - 44,20 _ _4 _Kurang _44,10 -
39,20 _ _5 _Kurang Sekali _ 39,10 — Ke bawah _ _Sumber : Fenanlampir & Muhyi (2015 :
68) Tes Kekuatan (Back & Leg Dynamometer) Menurut Fenanlampir, Albertus &
Muhyi,muhammad (2015 : 125 ) bahwa tes kekuatan otot tungkai sebagai berikut :

Tujuan Mengukur kekuatan statis otot tungkai 2. Perlengkapan a. Back and Leg



Dynamometer. 3. Pelaksanaan. a.

Testi berdiri di atas back and leg dynamometer , tangan memegang handel,badan
tegak, kaki ditekuk membentuk sudut kurang lebih 45 derajat. b. Panjang rantai
disesuaikan dengan kebutuhan testi. c. Testi menarik handel dengan cara meluruskan
lutut sampai berdiri tegak. 2. Penilaian: Dicatat dari hasil yang jumlah yang terbanyak
yang terbaik. _ Gambar 3.4: Back and Leg Dynamometer Sumber : Fenanlampir,Albertus
(2015 : 125) Tabel 3.5 : Norma Perempuan No.

_Norma _Prestasi _ _1 _Baik sekali _> 219,50 _ _2 _Baik _171,50 — 219,50 _ _3 _Sedang
_127,50-171,50 _ _4 _Kurang _81,50 - 127,50 _ _5 _Kurang sekali _< 81,50 _ _Sumber:
Fenanlampir, Albertus (2015 : 125) e) Koordinasi Menurut Fenanlampir, Albertus &
Muhyi,muhammad (2015 : 161 ) bahwa tes koordinasi mata kaki sebagai berikut : Tujuan
Tes ini menggunakan Mitcel Soccer Test yang dilakukan dilapangan tes yang terdiri atas
daerah sasaran dibuat dengan garis dinding yang rata dengan ukuran panjang 2,44 m
dan tinggi dari lantai 1,22 m. Daerah tendangan dibuat didepan sasaran membentuk
segi empat dengan ukuran 3,65 m dan 4,23 m. daerah tendangan berjarak 1,83 m dari

dinding sasaran. Perlengkapan a. Bola Sepak. b. Stopwatch. c. Peluit. d.

Lapangan atau tempat tes berdinding. e. Kapur atau garis pembatas. Pelaksanaan Bola
diletakkan di belakang garis yaitu 1,83 meter didepan sasaran. Teste berdiri dibelakang
garis batas dekat bola dan menghadap kesasaran. Pada aba-aba “ ya" teste mulai
menyepak bola kesasaran (tembok). Bola yang terpantul dari tembok sasaran segera
disepak kembali, dan ini dilakukan terus menerus secepat mungkin selama 20 detik. 1,22
m 1,83 M Gambar 3.5 : Tes Koordinasi Mata dan Kaki Sumber : Fenanlampir, Albertus &
Muhyi,muhammad (2015 : 162) Langkah-langkah Pengumpulan Data Penelitian
Kuantitatif merupakan penelitian yang marak digunakan oleh peneliti.

Pada penelitian kuantitatif menitik beratkan pada pada jumlah atau hasilnya dapat
dilihat dengan angka-angka. Sebelum menemukan hasil penelitian ataupun mengelola
data, tahapan penting dalam penelitian kuantitatif adalah menentukan teknik
pengumpulan data. Sugiyono (2013:194) mengemukakan terdapat tiga pengumpulan
data berdasarkan tekniknya yaitu tes kelentukan, kecepatan lari 50 meter, kelincahan,
daya tahan dan kekuatan otot tungkai.

Adapun langkah-langkah pengumpulan data diatas, maka penentuan analisis kondisi
fisik pemain sepakbola PSSI Putri Kota Kediri sebagai berikut: a. Menjumlahkan hasil
pengukuran semua komponen kondisi fisik yang telah dirubah dalam bentuk konversi
nilai. b. Hasil penjumlahan tersebut kemudian dibagi dengan banyaknya komponen
kondisi fisik yang diukur. c. Hasil yang diperoleh kemudian digunakan untuk



menentukan status kondisi fisik pemain sepakbola, dengan berpedoman pada
pengkategorian status kondisi fisik yang telah ada.

Teknik Analisis Data Data yang diperoleh pada setiap item tes merupakan bentuk data
mentah yang diperoleh setiap tes. Selanjutnya data dikonversi melalui t-skor dan data
ditafsirkan dengan mengkategorikan data. T=10 (data inversi) T=10 (data reguler)
Keterangan : T : Nilai t skor M : Nilai rata-rata kasar X : Nilai data kasar Sd : Standar
deviasi data kasar Data yang telah di konversi ke dalam t-skor, selanjutnya data
ditafsirkan dengan mengkategorikan data. Data dikelompokkan menjadi lima kategori,
antara lain: sangat baik, baik, cu kup, kurang dan sangat kurang. Kategori ini memiliki 5
referensi batas normal menurut arikunto (2011) sebagai berikut : Tabel 3.6

: Norma Kategori No _ Rentang Norma _ Klasifikasi _ _1 _X > M + 1,5 SD _Baik Sekali (BS)
_ 2 M+05SD=x=M+15SD Baik(B)__3_M-0,5SD =x =M+ 0,5SD _Sedang (S)
_ 4 M-15SD =x=M+0,5SD _Kurang (K) __5_M-1,5SD _Kurang Sekali (KS)
Langkah selanjutnya ketika kondisi fisik atlet sepakbola putri PSSI Kota Kediri
dikelompokkan berdasarkan 5 kategori seperti : Baik Sekali, Baik, Sedang, Kurang dan
Kurang Sekali, maka akan dapat ditentukan beberapa presentase menurut Anas
Sudijono (2012 : 91), menghitung presentase dengan rumus : Presentase hasil (%) P = _
Keterangan: F : Frekuensi yang sedang dicari presentasenya n : Number of Cases (Jumlah
Frekeunsi/banyaknya individu) p : Angka Presentase BAB IV HASIL PENELITIAN DAN
PEMBAHASAN Deskripsi Data Variabel Penelitian ini merupakan penelitian deskriptif
yang digambarkan sesuai dengan data yang diperoleh Penelitian ini berjudul “Tingkat
Kondisi Fisik Atlet Putri Klub PSSI Putri Kota Kediri” yang akan mendeskripsikan
mengenai keadaan pada kondisi fisik Atlet Putri Klub PSSI Putri Kota Kediri dalam
melakukan tes seperti berikut : Tes Kekuatan Otot Tungkai, Kecepatan, Kelincahan, Daya
Tahan Jantung Dan Paru, Koordinasi Mata Kaki.

Dari hasil di tes diatas akan dideskripsikan sebagai berikut: Tabel 4.1 : Deskriptif Stastitik
Variabel _Mean _Std. Deviation _Maximum _Minimum _Sum _ _Kekuatan Otot Tungkai
_74,50 _13,367 _100 _50 _1490 _ _Kecepatan _8,2595 _,76331 9,50 _7,08 _165,19 _
_Kelincahan _14,0370 _, 73818 _15,25 _13,00 _280,74 _ _Daya Tahan Jantung Dan Paru
_31,4250 _3,25833 _37,40 _26,40 _628,50 _ _Koordinasi Mata Kaki _7,40 _1,603 _11 _5
_148 _ _Kondisi Fisik _135,6215 _14,05734 _163,93 _109,20 _2712,43 _ _ B. Analisis Data 1.

Prosedur Analisis Data Prosedur dalam penelitian ini adalah data hasil tes tingkat kondisi
fisik yang sudah didapat dari rangkaian seluruh tes dan kemudian dimasukkan ke dalam
norma penilaian. Norma yang digunakan adalah norma yang sudah dipaparkan di bab 3
yaitu norma dari setiap komponen tes, yang meliputi : 1) Tes kekuatan otot tungkai

(back & leg dynamometer), Kecepatan (lari 50), (V02max), kelincahan (shuttle run), Daya



Tahan Jantung Dan Paru (Bleept Test / Vo2max) dan koordinasi mata kaki (Mitcel Soccer
Test). Norma penilaian dari setiap komponen tes memiliki lima kategori yaitu: kategori
Baik Sekali (BS), baik (B), sedang (S), kurang (K), kurang sekali (KS).

Setelah data dimasukkan ke dalam norma penilaian maka akan diketahui seberapa besar
Tingkat Kondisi Fisik Atlet Putri Klub PSSI Putri Kota Kediri. 2. Hasil Analisis Data Analisis
data dalam penelitian ini menggunakan statistik deskriptif. Tingkat Kondisi Fisik Atlet
Putri Klub PSSI Putri Kota Kediri dikategorikan dalam 5 kategori, yaitu: Baik Sekali, Baik,
Sedang, Kurang, Kurang Sekali. Pengkategorian menggunakan hasil mean, standar
deviasi, range, nilai minimal, dan nilai maksimal yang kemudian dimasukkan ke dalam
table distribusi frekuensi. Hasil akhir disajikan dalam bentuk tabel diagram batang.

Pengkategorian data didasari pada nilai mean dan standar deviasi hasil perhitungan.
Kemudian diubah ke nilai Z score lalu dikonversi ke nilai T score untuk menyetarakan
data karena terdapat perbedaan hasil pengukuran. Hasil analisis data dalam penelitian
ini yaitu kondisi fisik secara menyeluruh dan kondisi fisik dari berbagai tes yang telah
dilakukan. Hasil penghitungan analisis data penelitian ini adalah sebagai berikut: Tingkat
Kondisi Fisik Atlet Putri Klub PSSI Putri Kota Kediri. Pengkategorian dibagi menjadi lima
kategori yaitu: Baik Sekali, Baik, Sedang, Kurang, dan Kurang Sekali.

Berdasarkan rumus pengkategorian yang telah ditentukan, analisis data tingkat kondisi
fisik atlet Putri Klub PSSI Putri Kota Kediri adalah sebagai berikut: Tabel 4.2 : Distribusi
Frekuensi Kondisi Fisik No _Interval _Frekuensi _Persentase % _Kategori _ _1. X > 156,71
_1_5% _Baik Sekali __2 142,65 - 156,71 _6 _30% _Baik _ _3 _128,59 — 142,65 _7 _35%
_Sedang _ _4 _114,54 - 128,59 _5 25% _Kurang _ _5 X < 114,54 1 5% _Kurang Sekali _
__Jumlah _20 _100% _ _ _ Berdasarkan tabel di atas dapat diketahui bahwa tingkat
kondisi fisik atlet Putri Klub PSSI Putri Kota Kediri terdapat 1 atlet (5%) dalam kategori
baik sekali, 6 atlet (30%) dalam kategori baik, 7 atlet (35%) dalam kategori sedang, 5
atlet 25%) dalam kategori kurang, 1 atlet (5%) dalam kategoti kurang sekali. Frekuensi
terbanyak pada kategori sedang sehingga dapat diketahui tingkat kondisi fisik atlet Putri
Klub PSSI Putri Kota Kediri dalam kategori sedang.

Berdasarkan keterangan di atas tingkat kondisi fisik atlet Putri Klub PSSI Putri Kota Kediri
dapat disajikan dalam diagram batang sebagai berikut: _ Gambar 4.1 : Diagram Kondisi
Fisik atlet Putri Klub PSSI Putri Kota Kediri Kondisi fisik atlet Putri Klub PSSI Putri Kota
Kediri di atas secara keseluruhan merupakan data analisis hasil 5 tes. Masing-masing
item tes sebagai berikut: Kekuatan Otot Tungkai Dideskripsikan dalam bentuk tabel
distribusi frekuensi sebagai berikut : Tabel 4.3 : Distribusi Frekuensi Kekuatan Otot
Tungkai No _Interval _Frekuensi _Persentase % _Kategori _ _1.



X >9455 2 10% _Baik Sekali _ _2 81,18 - 94,55 _3 _15% _Baik __3 67,82 -81,18 9
_45% _Sedang _ _4 54,45 -67,82 5 _25% Kurang __5 _X < 54,45 _1 5% _Kurang
Sekali _ _ _Jumlah _20 _100% _ _ _ Berdasarkan tabel di atas dapat diketahui kekutan
otot tungkai pada tingkat kondisi fisik Atlet Putri Klub PSSI Putri Kota Kediri terdapat 2
atlet (10%) dalam kategori baik sekali, 3 atlet (15%) dalam kategori baik, 9 atlet (45%)
dalam kategori sedang, 5 atlet (25%) dalam kategori kurang, 1 atlet (5%) dalam kategoti
kurang sekali. Frekuensi terbanyak pada kategori sedang sehingga dapat diketahui
kekuatan otot tungkai Atlet Putri Klub PSSI Putri Kota Kediri dalam kategori sedang.

Berdasarkan keterangan di atas, kekuatan otot tungkai pada Atlet Putri Klub PSSI Putri
Kota Kediri dapat disajikan dalam diagram batang sebagai berikut: _ Gambar 4.2 :
Diagram Batang Kekuatan Otot Tungkai Kecepatan Dideskripsikan dalam bentuk tabel
distribusi frekuensi sebagai berikut : Tabel 4.4 : Distribusi Frekuensi Kecepatan No
_Interval _Frekuensi _Persentase % _Kategori __1. X > 9,4 _4 _20% _Baik Sekali __2 _8,64
-94 2 _10% _Baik __3 _7,87-8,64 _7 _35% _Sedang _ _4 _7,11-7,87 _6 _30% _Kurang
__ 5 X<711_1_5% _Kurang Sekali ___Jumlah _20 _100% _ _ _ Berdasarkan tabel di
atas dapat diketahui bahwa kecepatan pada Atlet Putri Klub PSSI Putri Kota Kediri
terdapat 5 atlet (20%) dalam kategori baik sekali, 2 atlet (10%) dalam kategori baik, 7
atlet (35%) dalam kategori sedang, 6 atlet (30%) dalam kategori kurang, 1 atlet (5%)
dalam kategoti kurang sekali.

Frekuensi terbanyak pada kategori sedang sehingga dapat diketahui kecepatan pada
Atlet Putri Klub PSSI Putri Kota Kediri dalam kategori Sedang. Berdasarkan keterangan di
atas kecepatan pada atlet Putri Klub PSSI Putri Kota Kediri dapat disajikan dalam
diagram batang sebagai berikut: _ Gambar 4.3 : Diagram Batang Kecepatan Kelincahan
Dideskripsikan dalam bentuk tabel distribusi frekuensi sebagai berikut : Tabel 4.5 :
Distribusi Frekuensi Kelincahan No _Interval _Frekuensi _Persentase % _Kategori _ _1.

_X>1514 1 5% _Baik Sekali __2 _14,41-15,14 6 _30% _Baik __3 _13,67 -14,41 4
_20% _Sedang _ _4 12,93 -13,67 _9 _45% _Kurang __5 X <1293 _0_0% _Kurang
Sekali _ _ _Jumlah _20 _100% _ _ _ Berdasarkan tabel di atas dapat diketahui bahwa
kelentukan pada atlet Putri Klub PSSI Putri Kota Kediri terdapat 1 atlet (5%) dalam
kategori baik sekali, 6 atlet (30%) dalam kategori baik, 4 atlet (20%) dalam kategori
sedang, 9 atlet (45%) dalam kategori kurang, 0 atlet (0%) dalam kategoti kurang sekali.
Frekuensi terbanyak pada kategori sedang sehingga dapat diketahui kelincahan pada
Atlet Putri Klub PSSI Putri Kota Kediri dalam kategori kurang.

Berdasarkan keterangan di atas kelincahan pada Atlet Putri Klub PSSI Putri Kota Kediri
dapat disajikan dalam diagram batang sebagai berikut: - Gambar 4.4 : Diagram Batang
Kelincahan Daya Tahan Jantung Dan Paru Dideskripsikan dalam bentuk tabel distribusi



frekuensi sebagai berikut : Tabel 4.6 : Distribusi Frekuensi Daya Tahan Jantung Dan Paru
No _Interval _Frekuensi _Persentase % _Kategori __1. X > 36,31 _1 5% _Baik Sekali _ _2
_33,05-36,31_6 _30% _Baik __3_29,8 -33,05_11 55% _Sedang __4 _26,54-29,8 _1
5% _Kurang _ 5 _X < 26,54 _1 5% _Kurang Sekali ___Jumlah _20 _100% _ _ _
Berdasarkan tabel di atas dapat diketahui bahwa daya tahan jantung dan paru pada
atlet Putri Klub PSSI Putri Kota Kediri terdapat 1 atlet (5%) dalam kategori baik sekali, 6
atlet (30%) dalam kategori baik, 11 atlet (55%) dalam kategori sedang, 1 atlet (5%)
dalam kategori kurang, 1 atlet (5%) dalam kategoti kurang sekali. Frekuensi terbanyak
pada kategori sedang sehingga dapat diketahui daya tahan jantung dan paru pada atlet
Putri Klub PSSI Putri Kota Kediri dalam kategori sedang.

Berdasarkan keterangan di atas daya tahan jantung dan paru pada atlet Putri Klub PSSI
Putri Kota Kediri dapat disajikan dalam diagram batang sebagai berikut: _ Gambar 4.5 :
Diagram Batang Daya Tahan Jantung Dan Paru Koordinasi Mata Kaki Dideskripsikan
dalam bentuk tabel distribusi frekuensi sebagai berikut : Tabel 4.7 : Distribusi Frekuensi
Koordinasi Mata Kaki No _Interval _Frekuensi _Persentase % _Kategori __1._X > 98 _2
_10% _Baik Sekali __2 8,2-98_3 _15% _Baik __3_6,6-8,2_9 _45% _Sedang __No
_Interval _Frekuensi _Persentase % _Kategori __4 5-6,6 _4 _20% _Kurang _ 5 X <5 _2
_10% _Kurang Sekali _ _ _Jumlah _25 _100% _ _ _ Berdasarkan tabel di atas dapat
diketahui bahwa koordinasi mata kaki pada atlet Putri Klub PSSI Putri Kota Kediri
terdapat 2 atlet (10%) dalam kategori baik sekali, 3 atlet (15%) dalam kategori baik, 9
atlet (45%) dalam kategori sedang, 4 atlet (20%) dalam kategori kurang, 2 atlet (10%)
dalam kategoti kurang sekali. Frekuensi terbanyak pada kategori sedang sehingga dapat
diketahui koordinasi mata kaki pada atlet Putri Klub PSSI Putri Kota Kediri dalam
kategori sedang.

Berdasarkan keterangan di atas koordinasi mata kaki pada atlet Putri Klub PSSI Putri
Kota Kediri dapat disajikan dalam diagram batang sebagai berikut: _ Gambar 4.6 :
Diagram Batang Koordinasi Mata Kaki 3. Interpretasi Hasil Analisis Data Hasil dari
penghitungan total skor kemudian di masukkan ke dalam tabel distribusi frekuensi
menunjukkan Tingkat Kondisi Fisik Atlet Putri Klub PSSI Putri Kota Kediri melakukan 5
tes kondisi fisik seperti berikut : Tes Kekuatan Otot Tungkai, Kecepatan, Kelincahan,
Daya Tahan Jantung Dan Paru, Koordinasi Mata Kaki. Bahwa tingkat kondisi fisik Atlet
Putri Klub PSSI Putri Kota Kediri yang memiliki frekuensi 7 dengan presesentase 35%
berkategori Sedang.

Adapun frekuensi dan prosentase terbanyak pada tiap tes yaitu Tes kekuatan otot
tungkai frekuensi dan prosentase terbesar adalah baik dengan 9 atlet atau 45%. Tes
kelincahan frekuensi dan prosentase terbesar adalah kurang dengan 9 atlet atau 45%.
Tes daya tahan jantung dan paru frekuensi dan prosentase terbesar adalah sedang



dengan 11 atlet atau 55%. Dan tes koordinasi mata kaki frekuensi dan prosentase
terbesar adalah sedang dengan 9 atlet atau 45%. C. Pembahasan Berdasarkan hasil
penelitian salah satu faktor yang mempengaruhi keberhasilan seorang pemian
mengenai kondisi fisiknya adalah faktor latihan.

Latihan adalah suatu proses berlatih yang sistematis, yang dilakukan secara
berulang-ulang dan kian hari jumlah latihan bebannya kian bertambah. Kemampuan
seseorang untuk melkukan sesuatu seringkali harus didukung denganlatihan yang keras.
Kondisi fisik merupakan salah satu aspek dasar yang mempengaruhi performa atlet,
tidak terkecuali atlet Putri Klub PSSI Putri Kota Kediri sehingga dapat berlatih dengan
optimal dan mampu menguasai teknik sepakbola dengan baik. Dalam persiapan untuk
menyongsong turnamen-turnamen/event tentunya dibutuhkan atlet yang bagus untuk
memperkuat tim, masa pemilihan atlet yang saat ini sudah dilakukan oleh Tim di atlet
Putri Klub PSSI Putri Kota Kediri bukan hanya kemampuan mereka dalam sepakbola,
tetapi fisik mereka yang menjadi tolak ukur pemrograman menu latihan kedepannya.

Dalam latihan tidak hanya kualitas atau jumlah berlatih saja yang diutamakan,akan
tetapi kualitas atau mutu latihan harus diperhatikan baik oleh pelatih maupun pemain.
Latihan yang tidak sesuai dengan kebutuhan pemain akan mengakibatkan ketidak
efektif dalam mencapai kondisi fisik yang diharapkan. Untuk mencapai kondisi fisik
sesuai yang diharapkan maka diperlukan latihan secara kontinyu. Porsi dalam berlatih
olahraga bukan hanya masalah kuantitas berapa banyak kita berlatih akan tetapi juga
masalah kualitas dan kontinuitas.

Pada komponen kondisi fisik tersebut meliputi: Tes Kekuatan Otot Tungkai, Kecepatan,
Kelincahan, Daya Tahan Jantung Dan Paru, Koordinasi Mata Kaki dan koordinasi mata
kaki pada Atlet Putri Klub PSSI Putri Kota Kediri diukur dengan menggunakan tes
dengan alat Back & Leg Dynamometer, Lari 50 Meter, Shuttel Run, Lari
Bleeptest(Vo2max), Dan Mittle Soccer Test. Berdasarkan hasil penelitian bahwa tingkat
kondisi fisik atlet Putri Klub PSSI Putri Kota Kediri terdapat 1 atlet (5%) dalam kategori
baik sekali, 6 atlet (30%) dalam kategori baik, 7 atlet (35%) dalam kategori sedang, 5
atlet 25%) dalam kategori kurang, 1 atlet (5%) dalam kategoti kurang sekali. Frekuensi
terbanyak pada kategori sedang sehingga dapat diketahui tingkat kondisi fisik pada
atlet Putri Klub PSSI Putri Kota Kediri dalam kategori sedang. .



BAB V SIMPULAN, IMPLIKASI DAN SARAN A.

Simpulan Berdasarkan hasil tes tingkat kondisi fisik Atlet Putri Klub PSSI Putri Kota Kediri
yang akan mendeskripsikan mengenai keadaan pada siswa Atlet Putri Klub PSSI Putri
Kota Kediri melakukan tes seperti berikut : Tes Kekuatan Otot Tungkai, Kecepatan,
Kelincahan, Daya Tahan Jantung Dan Paru, Koordinasi Mata Kaki diukur dengan
menggunakan tes dengan alat Back & Leg Dynamometer, Lari 50 Meter, Shuttel Run,
Lari Bleeptest(Vo2max), Dan Mittle Soccer Test. Prosentase kondisi fisik yaitu terdapat 1
atlet (5%) dalam kategori baik sekali, 6 atlet (30%) dalam kategori baik, 7 atlet (35%)
dalam kategori sedang, 5 atlet 25%) dalam kategori kurang, 1 atlet (5%) dalam kategoti
kurang sekali.

Frekuensi terbanyak pada kategori sedang sehingga dapat diketahui tingkat kondisi fisik
pada atlet Putri Klub PSSI Putri Kota Kediri dalam kategori sedang. B. Implikasi Sesuai
dengan hasil penelitian yang dilakukan dapat diketahui bahwa kondisi fisik atlet Putri
Klub PSSI Putri Kota Kediri sebagian besar dalam kategori sedang. Maka dari itu pelatih
diharpakan mampu memberikan pengembangan program latihan secara lebih baik,
serta atlet juga harus pandai mengatur jadwal latihan sendiri jika sedang tidak ada
jadwal latihan bersama, sehingga kondisi fisik para atlet terus terjaga.

C. Saran-saran Bagi Atlet, hendaknya agar terus termotivasi, lebih semangat berlatih,
dan menjaga kedisiplinan latihan dan asupan makanan agar semakin mendukung
kondisi fisik bagi yang kurang. Bagi Pelatih, selalu mengontrol kondisi fisik pemainnya
dan memperhatikan faktor-faktor yang mempengaruhi kondisi fisik, serta meningkatkan
frekuensi dan variasi latihan kondisi fisik. Bagi Peneliti, selanjutnya di hararpkan
menggunakan populasi yang lebih luas dalam mempertimbangkan kondis fisik yang
baik kedepanya.

Bagi Atlet Putri Klub PSSI Putri Kota Kediri hendaknya menambah latihan sendiri diluar
jam latihan bersama yang dilakukan hanya 2 kali dalam seminggu agar lebih
meningkatkan tingkat kondisi fisik mereka. DAFTAR PUSTAKA Aziz G P (2017)Survey
Kondisi Fisik (Vo2max) Atlet Sepakbola Wanita PSSI Kota Kediri. Jurnal Universitas
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