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Abstrak 
Penelitian ini bertujuan untuk menegetahui bagaimana kondisi fisik pemain sepak bola tim SMA 
Negeri 1 Tanah Putih. Metode penelitian ini adalah deskriptif kuantitatif dengan menggunakan 
instrumen kekuatan otot tungkai, kecepatan, kelincahan, dan kelentukan. Subjek penelitian adalah 
12 atlet pemain sepak bila tim SMA Negeri 1 Tanah Putih. Untuk variabel kelentukandengan 
menggunakan tes  kelentukan (sit and reach) yang dilakukan pengukuran terhadap 12 orang atlet 
dalam pembinaan olahraga atlet Se$pakbola SMA Negeri 1 Tanah Putih Tahun 2025 diperoleh 
rata-rata hitung (mean) 18,16, simpangan baku (standar deviasi) 0,90, nilai tertinggi 19 dan nilai 
terendah 16,65. Untuk variabel ke$lincahan dengan menggunakan tes Shuttle run yang dilakukan 
pengukuran terhadap 12 orang atlet dalam pembinaan olahraga Sepakbola SMA Negeri 1 Tanah 
Putih Tahun 2025, diperoleh rata-rata hitung (mean) adalah 9,23, dan simpangan baku (standar 
deviasi)  yaitu 0,41. Sedangkan  nilai tertinggi adalah 8,43 dan nilai terendah 9,83. Untuk variabel 
kecepatan dengan menggunakan tes lari 50 meter yang dilakukan pengukuran terhadap 12 orang 
atlet dalam pembinaan olahraga Sepakbola SMA Negeri 1 Tanah Putih Tahun 2025, diperoleh 
rata-rata hitung (mean) adalah 5,39, dan simpangan baku (standar de$viasi) 0,72. Se$dangkan 
nilai tertinggi adalah 4,65 dan nilai terendah yaitu 6,5.untuk variable kekuatan otot tungkai rata-
rata hitung (mean) 48,13, simpangan baku (standar deviasi) 4,0, nilai tertinggi 53,2 dan nilai 
terendah 41,42.. Kesimpulan dari penelitian ini adalah bahwa semua tes yang dilakukan tim SMA 
Negeri 1 Tanah Putih dilakukan dengan kategori yang baik. 

Kata Kunci: Kondisi Fisik, Kekuatan Otot Tungkai, Kecepatan, Kekuatan, Kelentukan 
 

Abstract 
This study aims to determine the physical condition of the soccer players of SMA Negeri 1 Tanah 
Putih team. This research method is descriptive quantitative using leg muscle strength, speed, 
agility, and flexibility instruments. The subjects of the study were 12 soccer athletes of SMA 
Negeri 1 Tanah Putih team. For the flexibility variable using the flexibility test (sit and reach) 
which was measured on 12 athletes in the soccer athlete training of SMA Negeri 1 Tanah Putih 
in 2025, the average calculation (mean) was 18.16, the standard deviation (standard deviation) 
was 0.90, the highest value was 19 and the lowest value was 16.65. For the agility variable using 
the Shuttle run test which was measured on 12 athletes in the soccer sports training of SMA 
Negeri 1 Tanah Putih in 2025, the average calculation (mean) was 9.23, and the standard 
deviation (standard deviation) was 0.41. While the highest value is 8.43 and the lowest value is 
9.83. For the speed variable using a 50-meter running test that was measured on 12 athletes in 
the 2025 SMA Negeri 1 Tanah Putih Football sports coaching, the average calculation (mean) 
was 5.39, and the standard deviation (standard deviation) was 0.72. While the highest value is 
4.65 and the lowest value is 6.5. For the leg muscle strength variable, the average calculation 
(mean) is 48.13, the standard deviation (standard deviation) is 4.0, the highest value is 53.2 and 
the lowest value is 41.42. The conclusion of this study is that all tests carried out by the SMA 
Negeri 1 Tanah Putih team were carried out in a good category 
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PENDAHULUAN 

Latihan fisik adalah suatu gerakan tubuh yang dilakukan oleh otot-otot secara 

terencana, terstruktur, dan berulang-ulang yang melibatkan penggunaan energi untuk 

meningkatkan kebugaran (Mappaompo, 2024). Olahraga secara teratur memiliki efek 

yang menguntungkan bagi kesehatan terutama membantu mengurangi dan mencegah 

berbagai penyakit kardiovaskular, gangguan sindrom metabolik, dan osteoporosis (Ade 

Martha Fernanda Sukma, 2022). Kondisi fisik yaitu kemampuan seseorang dalam 

mencapai tujuan olahraga yang dilakukan secara optimal. Hasil latihan juga berbeda beda 

tergantung oleh rutinitas dan produktivitas ketika melatih fisik tubuhnya semakin aktif 

melakukan latihan fisik semakin tinggi juga produktivitas dan kebugaran seseorang 

(Akhyar, 2022) 

Kondisi fisik adalah satu kesatuan utuh dari komponen-komponen yang tidak 

dapat dipisahkan begitu saja, baik peningkatan maupun pemeliharaannya. Artinya di 

dalam usaha peningkatan kondisi fisik, maka seluruh komponen seperti ketahanan, 

kecepatan, kekuatan, kelentukan, kelincahan, dan koordinasi harus di kembangkan (Ihsan 

Qalbi Arridho, 2021). Walaupun sudah dilakukan dengan sistem prioritas sesuai keadaan 

atau status yang dibutuhkan, tetapi yang perlu diketahui selanjutnya adalah bagaimana 

seorang atlet dapat diketahui status dan keadaan kondisi fisiknya pada suatu saat 

(Allsabah, 2021). Kondisi fisik, teknik, taktik dan mental memiliki hubungan dan saling 

berkaitan (Sukirno, 2014). Dalam rangka untuk memperoleh prestasi, keempat komponen 

ini tidak dapat dipisahkan. Sebuah prestasi tidak dapat dicapai apabila salah satu dari 

keempat komponen ini tidak mewakili. Kondisi fisik merupakan komponen terpenting 

dalam penunjang prestasi. Kondisi fisik terdiri dari kondisi fisik umum dan kondisi fisik 

khusus (Amirzan, 2023) 

Kondisi fisik seorang pemain sepakbola mempunyai peran penting, sebagai modal 

utama untuk sebuah tim sepakbola agar berprestasi. Kondisi fisik merupakan faktor 

penting yang harus dipersiapkan oleh pelatih sepakbola jika tim yang dipimpinnnya ingin 

prestasi optimal (menjadi juara) dalam sebuah kompetisi. (Yudesta Erfayliana, 2020) 

menyatakan kondisi fisik merupakan kemampuan dasar yang harus dibangun dan 

dikembangkan pada atlet atau olahragawan termasuk pada cabang sepakbola. Kondisi 

fisik adalah komponen utama yang harus dibangun dengan kokoh agar faktor teknik dan 

taktik dapat dilakukan sesuai dengan kebutuhan (Sukirno, 2014). Atlet atau tim sepakbola 
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yang tidak memiliki kemampuan kondisi fisik yang baik tidak perlu berharap pada target 

atau sasaran untuk menjadi juara. (Wahyu Ramdani, 2018) 

Berdasarkan survei pendahuluan yang dilakukan melalui observasi, yang terjadi 

di lapangan adalah tingkat kondisi fisik yang dimiliki siswa SMA 1 Tanah Putih sebagian 

besar masih kurang, hal ini dapat dilihat saat bermain, pemain cepat mengalami kelelahan 

yang berlebihan, sehingga tidak dapat mempertahankan kebugarannya yang 

mengakibatkan kurang fokusnya pemain ketika sedang bertanding, hal ini disebabkan 

karena salah satunya faktor kebugaran jasmani pemain yang kurang baik (Wahyu 

Ramdani, 2018).  

METODE 

Penelitian ini menggunakan pendekatan deskriptif kuantitatif. Rancangan 

penelitian ini bertujuan untuk mendeskripsikan secara objektif de$ngan me$lakukan te$s 

ke$ce$patan lari 50 me$te$r, back & le$g dynamome$te$r, shuttle$ run, standing stroke$ stand dan 

ke$le$ntukan.  Subjek penelitian adalah atlet sepakbola tim SMA Negeri 1 Tanh Putih yang 

berjumlah sebanyak 12 orang. obye$k/subye$k yang me$mpunyai kualitas dan 

karakte$ristikte$rte$ntu yang dite$tapkan ole$h pe$ne$liti untuk dipe$lajari dan ke$mudian ditarik 

ke$simpulannya. Pe$ne$litian Kuantitatif me$rupakan pe$ne$litian yang marak digunakan ole$h 

pe$ne$liti. Pada pe$ne$litian kuantitatif me$nitik be$ratkan pada pada jumlah atau hasilnya dapat dilihat 

de$ngan angka-angka. Se$be$lum me$ne$mukan hasil pe$ne$litian ataupun me$nge$lola data, tahapan 

pe$nting dalam pe$ne$litian kuantitatif adalah me$ne$ntukan te$knik pe$ngumpulan data. (Seftrio Putra, 

2023) me$nge$mukakan te$rdapat tiga pe$ngumpulan data be$rdasarkan te$kniknya yaitu te$s 

ke$ce$patan lari 50 me$te$r, back & le$g dynamome$te$r, shuttle$ run, kekuatan, ke$le$ntukan. Data 

yang terkumpul dari hasil dianalisis menggunakan statistik deskriptif. Analisis meliputi 

perhitungan nilai minimum, maksimum, sum, mean, standar deviasi, dan varians. 

Klasifikasi data hasil Analisis dilakukan dengan bantuan perangkat lunak yang ada di 

dalam leptop (Sabila Nur Fajrin, 2021). 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

a. Kekuatan Otot Tungkai 

Berdasarkan hasil tes kekuatan otot tungkai, diketahui bahwa sebanyak 10 orang 

(83,33%) atlet berada dalam kategori baik dan 2 orang (16,67%) berada dalam 

kategori sedang. Tidak terdapat atlet yang masuk ke dalam kategori baik sekali, 

kurang, maupun kurang sekali. Rata-rata nilai kekuatan otot tungkai adalah 35,5 kg 
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dengan standar deviasi sebesar 3,2, yang menunjukkan bahwa kekuatan otot para 

atlet relatif merata. Secara umum, Hal ini mencerminkan bahwa mayoritas pemain 

telah memiliki kekuatan otot tungkai yang cukup untuk menunjang aktivitas sepak 

bola, khususnya dalam hal menendang dan melompat (Dedy Pranata, 2022). 

Adapaun hasil ini dapat dilihat pada tabel di bawah ini: 

Tabel 1. Hasil Tes Kekuatan Otot Tungkai 

Kategori Jumlah (Orang) Persentase (%) 
Baik Sekali 0 0% 

Baik 10 83,33% 
Sedang 2 16,67% 
Kurang 0 0% 

Kurang Sekali 0 0% 
Total 12 100% 

 

b. Kelentukan 

Hasil pengukuran kelentukan menunjukkan bahwa 83,33% atlet termasuk dalam 

kategori baik, sedangkan 16,67% lainnya berada dalam kategori sedang. Tidak 

ada atlet yang berada pada kategori baik sekali, kurang, atau kurang sekali. 

Dengan rata-rata kelentukan sebesar 27,8 cm dan standar deviasi sebesar 2,1, hal 

ini menggambarkan bahwa tingkat fleksibilitas pemain berada dalam level yang 

baik dan cukup seragam. Kemampuan kelentukan yang baik akan membantu 

dalam gerakan menggiring bola, menendang, dan menghindari cedera saat 

pertandingan (Dea Sapira, 2022). Adapaun hasil ini dapat dilihat pada tabel di 

bawah ini: 

Tabel 2. Hasil Tes Kelentukan 

Kategori Jumlah (Orang) Persentase (%) 
Baik Sekali 0 0% 

Baik 10 83,33% 
Sedang 2 16,67% 
Kurang 0 0% 

Kurang Sekali 0 0% 
Total 12 100% 

 

 



 

 

 30 

c. Kelincahan Shutle Run 

Pada komponen kelincahan, seluruh atlet (100%) berada pada kategori baik sekali. 

Rata-rata waktu yang diperoleh adalah 9,2 detik dengan standar deviasi 0,4, 

menunjukkan bahwa seluruh pemain memiliki kelincahan tinggi dan hasil yang 

seragam. Ini menjadi keunggulan tim karena kelincahan sangat penting dalam 

permainan sepak bola, terutama dalam melakukan gerakan cepat, perubahan arah, 

serta menggiring dan merebut bola dari lawan (Atradinal, 2017). Adapaun hasil 

ini dapat dilihat pada tabel di bawah ini: 

Tabel 3. Hasi Tes Kelincahan 

Kategori Jumlah (Orang) Persentase (%) 
Baik Sekali 12 100% 

Baik 0 0% 
Sedang 0 0% 
Kurang 0 0% 

Kurang Sekali 0 0% 
Total 12 100% 

 

d. Kecepatan 

Hasil tes kecepatan menunjukkan bahwa 7 atlet (58,33%) berada pada kategori 

baik dan 5 atlet (41,67%) berada pada kategori sedang. Tidak terdapat atlet yang 

masuk dalam kategori baik sekali, kurang, maupun kurang sekali. Rata-rata waktu 

tempuh adalah 6,1 detik dengan standar deviasi sebesar 0,5. Hasil ini 

menunjukkan adanya variasi performa yang cukup, dan disarankan agar program 

latihan difokuskan pada peningkatan akselerasi dan sprint untuk meningkatkan 

performa kecepatan (Kuswoyo, 2018).  Adapaun hasil ini dapat dilihat pada tabel 

di bawah ini: 

Tabel 4. Hasil Tes Kecepatan 

Kategori Jumlah (Orang) Persentase (%) 
Baik Sekali 0 0% 

Baik 7 58,33% 
Sedang 5 41,67% 
Kurang 0 0% 

Kurang Sekali 0 0% 
Total 12 100% 
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PEMBAHASAN 

Kondisi fisik merupakan elemen yang penting dalam mendukung performa atlet, 

khususnya dalam cabang olahraga sepak bola yang menuntut kombinasi kekuatan, 

kecepatan, kelincahan, dan fleksibilitas (Andi Ridwan, 2018). Berdasarkan hasil survei 

terhadap tim sepak bola SMA Negeri 1 Tanah Putih, dapat disimpulkan bahwa secara 

umum kondisi fisik para pemain sudah berada pada kategori baik. Tercermin dari 

dominasi kategori “baik” dan “baik sekali” pada sebagian besar komponen tes fisik yang 

dilakukan. 

Tim sepak bola SMA Negeri 1 Tanah Putih menunjukkan kesiapan fisik yang 

cukup matang untuk bersaing di level pelajar. Mayoritas pemain mampu menunjukkan 

performa fisik yang sesuai dengan tuntutan permainan (Ridwan, 2015), seperti mampu 

bergerak cepat, menggiring bola dengan lincah, dan menjaga stabilitas tubuh saat 

bertahan maupun menyerang. Temuan ini menjadi cerminan dari rutinitas latihan yang 

sudah berjalan dengan cukup baik dan disiplin dalam tim (Andi Rizal, 2021). 

Masih terdapat beberapa individu yang berada dalam kategori “sedang” pada 

beberapa komponen fisik. Hal ini menunjukkan bahwa meskipun kondisi umum tim 

cukup baik, masih ada ruang untuk meningkatkan pemerataan performa fisik di seluruh 

anggota tim. Ketimpangan ini bisa berdampak pada kerja sama tim secara keseluruhan 

dalam pertandingan yang menuntut performa kolektif (Nayara Purnama Sari, 2024). 

Survei ini memberikan gambaran awal yang sangat berguna bagi pelatih, sekolah, 

maupun pihak pembina ekstrakurikuler olahraga untuk menyusun program latihan yang 

lebih spesifik dan berkelanjutan. Pelatih dapat menggunakan data ini sebagai acuan dalam 

merancang latihan fisik secara periodik untuk mempertahankan dan meningkatkan 

performa para pemain (Novian Putra Andrianto, 2021). 

Dengan melakukan survei secara berkala, tim sepak bola SMA Negeri 1 Tanah 

Putih dapat terus memantau perkembangan kondisi fisik pemain secara objektif. Ini tidak 

hanya mendukung keberhasilan dalam pertandingan, tetapi juga menciptakan budaya 

latihan yang berbasis data dan evaluasi yang berkelanjutan. Survei kondisi fisik seperti 

ini sangat penting untuk dijadikan bagian dari sistem pembinaan atlet pelajar yang 

profesional dan terukur.  
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SIMPULAN 

Berdasarkan hasil penelitian, dapat disimpulkan bahwa kekuatan otot tungkai 

pemain sepak bola di SMA Negeri 1 Tanah Putih Tahun 2025 termasuk dalam kategori 

baik. Tingkat kelentukan atlet sepak bola di sekolah tersebut juga berada pada kategori 

baik. Selain itu, seluruh atlet sepak bola di SMA Negeri 1 Tanah Putih Tahun 2025 

memiliki kelincahan yang sangat baik. Selanjutnya, semua atlet sepak bola di sekolah 

tersebut juga memiliki kecepatan yang baik. 
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