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Abstrak: Sepak bola merupakan salah satu olahraga yang berkembang saat ini dan membutuhkan kondisi fisik yang 

seimbang. Seperti halnya perkembangan sekolah sepak bola di kabupaten Jember khususnya di Jawa Timur dan 

banyaknya klub – klub yang membuka pembinaan terhadap anak – anak usia dini. Cabang olahraga sepak bola juga 

membutuhkan kondisi fisik dan teknik bermain juga membutuhkan latihan untuk menghadapi sebuah pertandingan. 

Kondisi fisik pada dasarnya dapat dimiliki secara maksimal melalui latihan secara teratur dan terprogram dengan baik, 

contohnya menggunakan latihan kecepatan, kelincahan,kekuatan, daya eksplosif dan daya tahan. Tujuan dilakukan 

penelitian ini adalah untuk mengetahui kondisi fisik pemain sepak bola di SSB Cendana Tahun 2023. Metode ini 

menggunakan penelitian deskriptif kuantitatif dengan teknik tes pengukuran. Populasinya siswa/atlet aktif latihan yang 

menggunakan purposive sampling sebanyak 16 siswa/atlet. Hasil: kekuatan (push-up) 12 pemain dalam kategori baik 

75%, kekuatan (sit-up) 12 pemain dalam kategori sedang 75%, kecepatan 16 orang dalam kategori kurang 100%, kelincahan 

9 pemain dalam kategori sedang 56,25%, daya eksplosif (broad jump) 11 pemain dalam kategori kurang 68,75%, daya 

tahan 8 pemain dalam kategori kurang 50%. 
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Abstract: Soccer is one of the growing sports today and requires a balanced physical 

condition. With the development of soccer schools in Jember regency, particularly in East 

Java, and the increasing number of clubs providing coaching for young children, the sport 

of soccer demands not only physical fitness but also technical skills that require training 

to prepare for matches. Physical condition can be maximized through regular and well-

programmed training, such as speed, agility, strength, explosive power, and endurance 

training. The objective of this research is to assess the physical condition of soccer players 

at SSB Cendana in 2023. This study uses a quantitative descriptive research method with 

measurement test techniques. The population consists of active training 

students/athletes, and purposive sampling was used, resulting in 16 students/athletes. 

The results showed that 12 players had good strength (push-up) performance, which 

accounts for 75%. Twelve players had moderate strength (sit-up) performance, also 75%. 

Sixteen individuals exhibited less than optimal speed, which accounts for 100%. Nine 

players showed moderate agility, accounting for 56.25%. Eleven players had suboptimal 

explosive power (broad jump), which accounts for 68.75%. Eight players exhibited 

suboptimal endurance, representing 50%.  
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Pendahuluan 

Kondisi fisik merupakan satu kesatuan yang utuh dari komponen- komponen yang 

tidak dapat dipisahkan, baik perbaikan maupun pemeliharaannya. Kondisi fisik dan teknik 

dasar sepakbola pada dasarnya dapat dimiliki secara maksimal melalui latihan secara teratu 

dan terprogram dengan baik. Dengan dukungan pembina maupun pelatih sepakbola yang 

mempunyai pengetahuan serta pemahaman baik memberikan dampak yang baik 

(Hernandez-Martinez, 2023; Kehoe, 2021; Sunarto, 2023). Pelatihan fisik adalah bagian 

penting dari mempersiapkan untuk bermain sepakbola ditingkat-tingkat manapun (llmi, 

Miftahul, & Kiram Y, 2018). 

Secara umum pengertian olahraga adalah sebagai salah satu aktivitas fisik maupun 

psikis seseorang yang berguna untuk menjaga dan meningkatkan kualitas kesehatan 

seseorang setelah olahraga (Manzano-Carrasco, 2020; Martins, 2021; Takahashi, 2018). Islam 

memandang bahwa kesehatan itu sangat penting karena kesehatan merupakan hak asasi 

manusia, sesuatu yang sesuai dengan fitrah manusia dikarenakan Islam adalah agama yang 

sempurna lagi menyeluruh, yang meliputi semua aspek kehidupan manusia (Divjak, 2021; 

Farias, 2018; Piozzi, 2019; Zhang, 2023). Manfaat dari kegiatan olahraga yaitu untuk 

menjaga kesehatan baik jasmani maupun juga rohani (Khairuddin K, 2017). 

Permainan sepakbola adalah salah satu cabang olahraga yang sangat populer di 

Indonesia, bahkan didunia. Sepakbola adalah olahraga dengan gaya permainan cepat, 

secepatnya mengumpan bola, sedikit mengolah bola, berlari secepatnya ke arah gawang 

lawan, dan berusaha memasukan bola ke gawang lawan (Farmer, 2020; Prosser, 2021; 

Sanmiguel-Rodríguez, 2021). Dengan gaya permainan tersebut di atas, sepakbola 

merupakan cabang olahraga yang membutuhkan banyak energi, sehingga para atlet 

dituntut untuk memiliki tingkat kondisi fisik yang baik untuk pencapaian prestasi optimal. 

Pemain sepakbola yang memiliki kondisi fisik yang baik, akan berpengaruh pada 

permainanya di lapangan (Mahfud I et al., 2020; Gaspar-Junior, 2019; Hermassi, 2022; Rey, 

2019). 

Melihat dari pendapat diatas banyak faktor yang akan mempengaruhi keberhasilan 

suatu kelas olahraga khusus cabang sepakbola dalam mewujudkan prestasi yang 

diharapkan, salah satunya melalui latihan yang terprogram dengan baik. Latihan kondisi 

fisik yang tepat memegang peranan yang penting dalam meningkatkan penampilan 

pemain (Cheng, 2020; Dinet, 2019; Llorente-Cantarero, 2020). Peningkatan kondisi fisik 

pemain sepakbola bertujuan agar kemampuan fisik menjadi prima. Kondisi fisik memegang 

peranan yang penting dalam mencapai prestasi maksimal seorang atlet untuk mencapai 

prestasi maksimal, dan kemampuan yang mendasar untuk meraih sebuah prestasi. 

Pemain sepakbola tidak membutuhkan semua komponen kondisi fisik yang ada. 

Hanya beberapa komponen kondisi fisik, misalnya penjaga gawang harus memiliki Daya 

lentur (flexibility), Reaksi (reaction), Ketepatan (accuracy) (Costa, 2018; Ishihara, 2018; Mon-

López, 2020; Strangman, 2018). Berbeda lagi dengan seorang pemain bertahan, harus 

memiliki Kekuatan (strength), Daya tahan (endurance), Daya ledak (muscular power), 

Kecepatan (speed). Bagi seorang gelandang, harus memiliki Kecepatan (speed), Kelincahan 

(agility), Reaksi (reaction), Koordinasi (coordination) (Behm, 2021; Domb, 2020; Martinez, 

2021; Sharman, 2019). Bagi seorang penyerang harus memiliki Kecepatan (speed), 
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Kelincahan (agility), Reaksi (reaction), Ketepatan (accuracy), dan Daya Tahan (endurance) 

Bleep Test (Suprioko A & Mahardika W, 2018). 

Sepakbola adalah salah satu olahraga yang berkembang saat ini(Wang, 2021). Banyak 

sekolah-sekolah sepakbola yang mulai bermunculan. Perkembangan sekolah sepak bola di 

Kabupaten Jember khususnya di Jawa Timur pada umumnya memang sudah menjadi 

rumah sepakbola bagi pecinta sepakbola khususnya pada usia dini hingga remaja. Banyak 

klub-klub yang membuka pembinaan terhadap anak-anak usia dini yang berminat ingin 

mengembangkan bakatnya. Bermunculannya sekolah-sekolah sepak bola ini sangat 

menguntungkan bagi perkembangan persepakbolaan di Indonesia. 

Persatuan sepakbola Cendana adalah salah satu klub yang berada didaerah 

Kabupaten Jember yang berdiri pada tahun 2016 dan keberadaannya sudah diakui oleh 

Askab daerah Kabupaten Jember. SSB ini bertujuan untuk regenerasi pemain dan 

pembinaan bibit-bibit muda yang berbakat untuk menjadi pemaiin sepakbola yang 

berkualitas. Usia siswa di SSB ini dimulai dari usia dini yaitu 7-10 tahun, 11-13 tahun, dan 

14-17 tahun. Prestasi yang pernah diraih di SSB Cendana sendiri cukup bagus, mulai  

dari Juara 1 event usia 10 ditahun 2018, Juara 2 turnamen u16 Arjasa 2018 dan masih 

banyak lagi kejuaraan yang diraih. 

Berdasarkan hasil wawancara dengan pelatih pada hari minggu tanggal 2 oktober 

2022 dapat dinyatakan bahwa kondisi fisik pemain Cendana masih dapat dikatakan kurang 

dan juga selama ini belum pernah dilakukannya tes kondisi fisik di SSB Cendana ini, oleh 

sebab itu perlu dilakukannya penelitian ini dengan judul Tes Kondisi Fisik di SSB Cendana. 

Dengan ini penelitian ini sangat memungkinkan untuk penulis melakukan penelitian di SSB 

Cendana. 

 

Metode 

Jenis penelitian yang digunakan dalam penelitian ini adalah jenis penelitian deskriptif. 

Menurut Zellatifanny CM dan Mudjiyanto B (2018) penelitian deskriptif adalah metode 

penelitian yang berusaha menggambarkan objek yang diteliti secara pbjektif, dan bertujuan 

menggambarkan secara fakta yang ada. Dalam penelitian ini akan diungkapkan/ 

digambarkan tentang kondisi fisik siswa/atlet di SSB (Sekolah Sepak Bola) Cendana. 

 

Hasil dan Pembahasan 

Dari hasil peineilitian, seimuia data dianalisis statistik deiskriptif deingan tabuilasi 

freikuieinsi, uintuik leibih jeilasnya dapat di lihat dibawah ini: 

1. Kekuatan (Push-Up) 

Dari 16 siswa SSB Cendana diatas, hasil pengukuran tes Kekuatan (push- up) 

kategori baik sekali 0%, kategori baik 0%, kategori cukup 0%, kategori sedang 75%, 

kategori kurang 25%, dan kategori sangat kurang 0%. 
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Tabel 1 Hasil presentase penilaian tes kekuatan (push-up) 

 

 

 

 

 

 

 

2. Kekuatan (Sit-Up) 

Dari 16 siswa SSB Cendana diatas, hasil pengukuran tes Kekuatan (sit- up) kategori 

baik sekali 0%, kategori baik 6,25%, kategori cukup 18,75%, kategori sedang 75%, 

kategori kurang 0%, dan kategori sangat kurang 0%. 

Tabel 2 Hasil Presentase Penilaian Tes Kekuatan (Sit-Up) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

3. Kelincahan  

Dari 16 siswa SSB Cendana diatas, hasil pengukuran tes Kelincahan kategori baik 

sekali 0%, kategori baik 31,25%, kategori cukup 0%, kategori sedang 56,25%, kategori 

kurang 12,5%, dan kategori sangat kurang 0%. 
 

Tabel 3 Hasil Presentase Penilaian Tes Kelincahan 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 PUSH-UP  

Kategori Jumlah 

Siswa 

Presentase 

% 

Baik Sekali 0 0 % 

Baik 0 0 % 

Cukup 0 0 % 

Sedang 12 75 % 

Kurang 4 25 % 

Sangat Kurang 0 0 % 

 SIT-UP  

Kategori Jumlah 

Siswa 

Presentase 

% 

Baik Sekali 0 0 % 

Baik 1 6,25 % 

Cukup 3 18,75 % 

Sedang 12 75 % 

Kurang 0 0 % 

Sangat 

Kurang 

0 0 % 

KELINCAHAN 

Kategori Jumlah 

Siswa 

Presentase% 

Baik Sekali 0 0% 

Baik 5 31,25% 

Cukup 0 0% 

Sedang 9 56,25% 

Kurang  2 12,5% 

Sangat Kurang 0 0% 
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4. Daya Eksplosif 

Dari 16 siswa SSB Cendana diatas, hasil pengukuran tes Daya Eksplosif (power  test) 

kategori baik sekali 6,25%, kategori baik 0%, kategori cukup 18,75%, kategori sedang 

6,25%, kategori kurang 68,75%, dan kategori sangat kurang 0% 

Tabel 4 Hasil Presentase Penilaian Tes Daya Eksplosif (power test) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

5. Kecepatan 

Dari 16 siswa SSB Cendana diatas, hasil pengukuran tes Kecepatan (lari 30 meter) 

kategori baik sekali 0%, kategori baik 0%, kategori cukup 0%, kategori sedang 0%, 

kategori kurang 100%, dan kategori sangat kurang 0%. 

Tabel 5 Hasil Presentase Penilaian Tes Kecepatan 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

6. Daya Tahan 

Dari 16 siswa SSB Cendana diatas, hasil pengukuran tes Daya Tahan (bleep test) 

kategori baik sekali 0%, kategori baik 0%, kategori cukup 37,5%, kategori sedang 0%, 

kategori kurang 50%, dan kategori sangat kurang 12,5%. 

  

POWER TEST 

Kategori Jumlah 

Siswa 

Presentase 

% 

Baik Sekali 1 6,25 % 

Baik 0 0 % 

Cukup 3 18,75 % 

Sedang 1 6,25 % 

Kurang 11 68,75 % 

Sangat Kurang 0 0 % 

KECEPATAN 

Kategori Jumlah 

Siswa 

Presentase % 

Baik Sekali 0 0 % 

Baik 0 0 % 

Cukup 0 0 % 

Sedang 0 0 % 

Kurang 16 100 % 

Sangat Kurang 0 0 % 
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Tabel 6 Hasil Presentase Penilaian Tes Kelincahan 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Simpulan 

Dari hasil peineilitian, banyak atleit yang meimpuinyai kondisi fisik masuik dalam 

kateigori kurang. Permasalahan dalam penelitian ini terfokus pada bagaimana kondisi fisik 

SSB Cendana tahun 2023, dengan hasil diatas peneliti berharap agar hasil ini bisa menjadi 

acuan bagi seorang pelatih untuk membuat program latihan yang nantinya sangat berguna 

untuk peningkatan kondisi fisik para pemain. Dan untuk atlet sendiri agar bisa menjadi 

acuan dan motivasi kedepannya untuk bisa meningkatkan kondisi fisik diluar jam latihan.  
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