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Abstrak 

Latar belakang penelitian ini adalah peran penting kondisi fisik pada atlet SSB. Hal tersebut mendorong 

peneliti untuk mempelajari kondisi fisik atlet-atlet SSB UNIREKAS FC U-15 di kabupaten Tuban. 

Mengetahui kondisi fisik tersebut, maka pelatih harus mengetahui bahwa nantinya akan dikembangkan atau 

dijadikan bahan untuk mencari bakat pemainnya. Tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui evaluasi 

kondisi fisik pada atlet SSB UNIREKAS FC U-15 di kabupaten Tuban. Penelitian ini menggunakan metode 

deskriptif kuantitatif dengan metode survei. Pengambilan data menggunakan tes dan pengukuran yang 

dilakukan secara langsung. Populasi dalam penelitian ini adalah atlet putra SSB UNIREKAS FC U-15 di 

kabupaten Tuban. Proses pengambilan sampel menggunakan teknik total sampling yang berjumlah 30 atlet. 

Teknik analisis data menggunakan dekriptif kuantitatif dan Uji-t independent sampel t-test. Hasil penelitian 

menunjukkan bahwa kondisi fisik pada atlet SSB UNIREKAS FC U-15 di kabupaten Tuban sebagian besar 

berada padaakategori “Cukup”. Hal ini dapat dibuktikan dengan atlet yang mendapatkan kategori “Sangat 

Baik” berjumlah 0 atlet dengan persentase 0%, kategori “Baik” berjumlah 6 atlet dengan persentase 20%, 

kategori “Cukup” berjumlah 24 atlet dengan persentase 80%, kategori “Kurang” berjumlah 0 atlet dengan 

persentase 0%, dan kategori “Sangat Kurang” berjumlah 0 atlet dengan persentase 0%. 

Kata kunci: Survei, kondisi fisik, SSB UNIREKAS U-15 FC. 

 

 

Abstract 

The background of this research is the important role of physical condition in SSB athletes. This encouraged 

researchers to study the physical condition of SSB UNIREKAS FC U-15 athletes in Tuban district. Knowing 

this physical condition, the coach must know that it will later be developed or used as material to discover 

the talent of his players. The aim of this research was to determine the evaluation of the physical condition 

of SSB UNIREKAS FC U-15 athletes in Tuban district. This research uses a quantitative descriptive method 

with a survey method. Data collection uses tests and measurements carried out directly. The population in 

this study were SSB UNIREKAS FC U-15 male athletes in Tuban district. The sampling process used a 

total sampling technique totaling 30 athletes. The data analysis technique uses quantitative descriptive and 

independent sample t-test. The research results showed that the physical condition of the SSB UNIREKAS 

FC U-15 athletes in Tuban district was mostly in the "Fair" category. This can be proven by the number of 

athletes who got the "Very Good" category totaling 0 athletes with a percentage of 0%, the "Good" category 

totaling 6 athletes with a percentage of 20%, the "Fair" category totaling 24 athletes with a percentage of 

80%, the "Poor" category totaling 0 athletes with a percentage of 0%, and the "Very Poor" category totaled 

0 athletes with a percentage of 0%. 

Keywords: Survey, physical condition, SSB UNIREKAS U-15 FC 
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PENDAHULUAN 
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se
r

kolah Se
r
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U
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faktor-faktor apa saja yang dapat me
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r

njang pre
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t pe
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r
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r
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r
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r
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r
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pe
r
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pakbola adalah kondisi fisik para pe
r

main. Kondisi fisik se
r

ndiri me
r

ru
r

pakan 

satu
r

 ke
r

satu
r

an yang dalam u
r

saha pe
r

ningkatannya, se
r

tiap kompone
r

n haru
r

s dilaku
r

kan se
r

cara 

se
r

imbang dan tidak dapat dipisah-pisahkan (Se
r

tiawan, 2022). Kondisi fisik ju
r

ga tu
r

ru
r

t 

se
r

rta dalam me
r

mbe
r

rikan pe
r

ngaru
r
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r
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pe
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r
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r
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r
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Kondisi fisik dapat me
r

ningkatkan pote
r

nsi fu
r

ngsional pe
r

main, pe
r

nge
r

mbangan 
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r

mampu
r

an biomotor ke
r

 de
r
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r
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r
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dipe
r

rtahankan atau
r

 ditingkatkan baik yang be
r

rhu
r
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r
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r

ngan ke
r
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r
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r

pu
r

n 

ke
r

se
r

hatan (Ridwan, 2018). Kondisi fisik ju
r

ga me
r
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r

pakan salah satu
r
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dibu
r
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r

hkan ke
r

tika me
r

laku
r

kan u
r

saha pe
r

ningkatan pre
r

stasi (Mashu
r

ri, e
r

t al., 2019) 

Ada turjurh komponern perngondisian fisik dalam serpakbola, antara lain kerlincahan, 

kercerpatan, kerlernturkan, powerr otot turngkai, kerkuratan lerngan, daya tahan otot perrurt, dan 

daya tahan aerrobik. Kerturjurh komponern kondisi fisik ini saling berrkaitan dan saling 

merndurkurng dalam merngermbangkan kermampuran dan prerstasi serorang atlert di kermurdian 

hari khursursnya dalam serpakbola. Namurn dermikian, kondisi fisik permain harurs dikertahuri 

sercara mernyerlurru rh agar dapat ditingkatkan dan dikermbangkan di masa yang akan datang. 

Kondisi fisik permain jurga dapat mermbantur perlatih dalam mermberrikan mertoder perlatihan 

yang terpat serrta mermberrikan perngarurh positif sercara optimal. Hal ini jurga berrturjuran urnturk 

merningkatkan perrmainan serpakbola yang dimiliki agar dapat merraih prerstasi sercara 

maksimal. 
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METODE 

Penelitian ini menggunakan metode deskriptif kuantitatif untuk mengevaluasi 

kondisi fisik atlet SSB UNIREKAS FC U-15 di Kabupaten Tuban. Teknik penelitian yang 

digunakan adalah metode survei, yang menurut Arikunto (2010) bertujuan memberikan 

informasi mengenai status suatu gejala secara objektif selama penelitian berlangsung. 

Data dikumpulkan dari seluruh atau sebagian populasi penelitian. Menurut Sugiyono 

(2017), populasi adalah kumpulan objek dengan karakteristik tertentu yang diteliti untuk 

dianalisis dan disimpulkan. Populasi dalam penelitian ini adalah 30 atlet. Teknik 

pengambilan sampel menggunakan total sampling, di mana jumlah sampel sama dengan 

populasi, yaitu 30 atlet. 

Perngurmpurlan data dalam pernerlitian ini mernggurnakan ters ataur perngamatan sercara 

langsurng. Instrurmern yang digurnakan adalah ters gurna merngertahuri kondisi fisik atlert 

serpakbola SSB UrNIRErKAS FC Ur-15 yang merlipurti kerlincahan, kercerpatan, kerlernturkan, 

powerr otot turngkai, kerkuratan lerngan, daya tahan otot perrurt, dan daya tahan aerrobik.          

T-Ters urnturk merngertahuri kerlincahan, ters lari sprint 20 merterr urnturk merngertahuri kercerpatan, 

ters sit and rerach u rnturk merngertahuri kerlernturkan, ters standing long jurmp urnturk merngertahuri 

powerr otot turngkai, ters pursh urp urnturk merngertahuri kerkuratan otot lerngan, ters sit urp urnturk 

merngertahuri daya tahan otot perrurt, dan ters VO2max urnturk merngertahuri daya tahan aerrobik.. 

HASIL 

Berrdasarkan hasil surrveri kondisi fisik pada atlert SSB UrNIRErKAS FC Ur-15 di 

kaburpatern Turban mernurnjurkkan bahwa kondisi fisik atlert serbagian bersar berrada pada 

katergori “Curkurp”. Hasil surrveri dapat dilihat pada taberl serbagai berrikurt: 

Tabel 1. Hasil Kondisi Fisik Atlert SSB UrNIRErKAS FC Ur-15 di Kaburpatern Turban 

Interval Kategori Frekuensi Persentase 

 x > 80,64 Sangat Baik 0 0% 

59,30 < x < 80,64 Baik 6 20% 

37,97 < x < 59,30 Curkurp 24 80% 

16,63 < x < 37,97 Kurrang 0 0% 

 x < 16,63 Sangat Kurrang 0 0% 

 30 100% 

Apabila hasil ters kondisi fisik atlert SSB U rNIRErKAS FC Ur-15 di 

kaburpatern Turban ditampilkan dalam bernturk grafik dapat dilihat pada gambar dibawah 

ini: 
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Gambar 1. Grafik Hasil Kondisi Fisik Atlert SSB UrNIRErKAS FC Ur-15 di Kaburpatern 

Turban 
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Hasil Tes Kelincahan 

Tabel 2. Hasil Ters Kerlincahan Atlert SSB UrNIRErKAS FC Ur-15 di Kaburpate rn 

Turban 

Kategori Nilai Jumlah Presentase 

Sangat Baik < 9.5 0 0 % 

Baik 9.5-10.5 0 0% 

Curkurp 10.5-11.5 12 40% 

Kurrang > 11.5 18 60% 

Berrdasarkanataberl yang terlah di sampaikan diatas dapat dikertahuri ters kerlincahan 

atlert SSB UrNIRErKAS FC Ur-15 di kaburpatern Turban serbagaian bersar pada katergori 

“Kurrang”. Hal ini dapat diburktikan derngan atlert yang merndapatkan katergori “Sangat 

Baik” berrjurmlah 0 atlert derngan perrserntaser 0%, katergori “Baik” berrjurmlah 0 atlert derngan 
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perrserntaser 0%, katergori “Curkurp” berrjurmlah 12 atlert derngan perrserntaser 40%, dan katergori 

“Kurrang” berrjurmlah 18 atlert derngan perrserntaser 60%. 

Hasil Tes Kecepatan  

Tabel 3. Hasil Ters Kercerpatan Atlert SSB UrNIRErKAS FC Ur-15 di Kaburpatern 

Turban 

Kategori Nilai Jumlah Presentase 

Sangat Baik < 9.5 27 90 % 

Baik 9.5-10.5 0 0% 

Curkurp 10.5-11.5 0 0% 

Kurrang > 11.5 3 10% 

Berrdasarkanataberl yang terlah di sampaikan diatas dapat dikertahuri ters kercerpatan 

atlert SSB UrNIRErKAS FC Ur-15 di kaburpatern Turban serbagaian bersar pada katergori 

“Sangat Baik”. Hal ini dapat diburktikan derngan atlert yang merndapatkan katergori “Sangat 

Baik” berrjurmlah 27 atlert derngan perrserntaser 90%, katergori “Baik” berrjurmlah 0 atlert 

derngan perrserntaser 0%, katergori “Curkurp” berrjurmlah 0 atlert derngan perrserntaser 0%, dan 

katergori “Kurrang” berrjurmlah 3 atlert derngan perrserntaser 10%. 

Hasil Tes Kelentukan 

Tabel 4. Hasil Kerlernturkan Atlert SSB UrNIRErKAS FC Ur-15 di Kaburpatern Turban 

Kategori Nilai Jumlah Presentase 

Sangat Baik > 14 cm 30 100 % 

Baik 11-14 cm 0 0 % 

Curkurp 7-10 cm 0 0 % 

Kurrang 4-6 cm 0 0 % 

Sangat Ku rrang < 4 cm 0 0 % 

Berrdasarkanataberl yang terlah di sampaikan diatas dapat dikertahuri ters kerlernturkan 

atlert SSB UrNIRErKAS FC Ur-15 di kaburpatern Turban serbagaian bersar pada katergori 

“Sangat Baik”. Hal ini dapat diburktikan derngan atlert yang merndapatkan katergori “Sangat 

Baik” berrjurmlah 30 atlert derngan perrserntaser 100%, katergori “Baik” berrjurmlah 0 atlert 

derngan perrserntaser 0%, katergori “Curku rp” berrjurmlah 0 atlert derngan perrserntaser 0%, 

katergori “Kurrang” berrjurmlah 0 atlert derngan perrserntaser 0%, dan katergori “Sangat 

Kurrang” berrjurmlah 0 atlert derngan perrserntaser 0%. 
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Hasil Tes Power Otot Tungkai 

Tabel 5. Hasil Ters Powerr Otot Turngkai Atlert SSB UrNIRErKAS FC Ur-15 di 

Kaburpatern Turban 

Kategori Nilai Jumlah Presentase 

Sangat Baik > 2.01 m 14 47 % 

Baik 2.00-1.86 m 0 0 % 

Curkurp 1.85-1.76 m 0 0 % 

Kurrang 1.75-1.65 m 2 6 % 

Sangat Ku rrang < 1.65 m 14 47 % 

Berrdasarkanataberl yang terlah di sampaikan diatas dapat dikertahuri ters powerr otot 

turngkai atlert SSB UrNIRErKAS FC Ur-15 di kaburpatern Turban serbagaian bersar pada 

katergori “Sangat Baik” dan “Sangat Kurrang”. Hal ini dapat diburktikan derngan atlert yang 

merndapatkan katergori “Sangat Baik” berrjurmlah 14 atlert derngan perrserntaser 47%, katergori 

“Baik” berrjurmlah 0 atlert derngan perrserntaser 0%, katergori “Cu rkurp” berrjurmlah 0 atlert 

derngan perrserntaser 0%, katergori “Kurrang” berrjurmlah 2 atlert derngan perrserntaser 6%, dan 

katergori “Sangat Kurrang” berrjurmlah 14 atlert derngan perrserntaser 47%. 

Hasil Tes Kekuatan Lengan 

Tabel 6. Hasil Ters Kerkuratan Lerngan Atlert SSB UrNIRErKAS FC Ur-15 di 

Kaburpatern Turban 

Kategori Nilai Jumlah Presentase 

Sangat Baik 70 > 0 0 % 

Baik 54 – 69 1 3% 

Curkurp 38 – 53 3 10% 

Kurrang 22 – 37 15 50% 

Sangat Ku rrang 21 < 11 37% 

Berrdasarkanataberl yang terlah di sampaikan diatas dapat dikertahuri ters kerkuratan 

lerngan atlert SSB UrNIRErKAS FC Ur-15 di kaburpatern Turban serbagaian bersar pada 

katergori “Kurrang”. Hal ini dapat diburktikan derngan atlert yang merndapatkan katergori 

“Sangat Baik” berrjurmlah 0 atlert derngan perrserntaser 0%, katergori “Baik” berrjurmlah 1 atlert 

derngan perrserntaser 3%, katergori “Curkurp” berrjurmlah 3 atlert derngan perrserntaser 10%, 

katergori “Kurrang” berrjurmlah 15 atlert derngan perrserntaser 50%, dan katergori “Sangat 

Kurrang” berrjurmlah 11 atlert derngan perrserntaser 37%. 
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Hasil Tes Daya Tahan Otot Perut 

Tabel 7. Hasil Ters Daya Tahan Otot Perrurt Atlert SSB UrNIRErKAS FC Ur-15 di 

Kaburpatern Turban 

Kategori Nilai Jumlah Presentase 

Sangat Baik 70 > 23 77 % 

Baik 54 – 69 4 13 % 

Curkurp 38 – 53 3 10 % 

Kurrang 22 – 37 0 0 % 

Sangat Kurrang 21 < 0 0 % 

Berrdasarkanataberl yang terlah di sampaikan diatas dapat dikertahuri ters daya tahan 

otot perrurt atlert SSB UrNIRErKAS FC Ur-15 di kaburpatern Turban serbagaian bersar pada 

katergori “Sangat Baik”. Hal ini dapat dibu rktikan derngan atlert yang merndapatkan katergori 

“Sangat Baik” berrjurmlah 23 atlert derngan perrserntaser 77%, katergori “Baik” berrjurmlah 4 

atlert derngan perrserntaser 13%, katergori “Cu rkurp” berrjurmlah 3 atlert derngan perrserntaser 10%, 

katergori “Kurrang” berrjurmlah 0 atlert derngan perrserntaser 0%, dan katergori “Sangat 

Kurrang” berrjurmlah 0 atlert derngan perrserntaser 0%. 

Hasil Tes Daya Tahan Aerobik 

Tabel 8. Hasil Ters Daya Tahan Aerrobik Atlert SSB UrNIRErKAS FC Ur-15 di Kaburpatern 

Turban 

Kategori Nilai Jumlah Presentase 

Sangat Baik > 51,6 8 26 % 

Baik 42,6 – 51,5 14 46 % 

Curkurp 33,8 – 42,5 4 13 % 

Kurrang 25,0 – 33,7 2 6 % 

Sangat Kurrang < 25,0 3 10% 

Berrdasarkanataberl yang terlah di sampaikan diatas dapat dikertahuri ters daya tahan 

aerrobik atlert SSB UrNIRErKAS FC Ur-15 di kaburpatern Turban serbagaian bersar pada 

katergori “Baik”. Hal ini dapat diburktikan derngan atlert yang merndapatkan katergori 

“Sangat Baik” berrjurmlah 8 atlert derngan perrserntaser 26%, katergori “Baik” berrjurmlah 14 

atlert derngan perrserntaser 46%, katergori “Cu rkurp” berrjurmlah 4 atlert derngan perrserntaser 13%, 

katergori “Kurrang” berrjurmlah 2 atlert derngan perrserntaser 6%, dan katergori “Sangat 

Kurrang” berrjurmlah 3 atlert derngan perrserntaser 10% 
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PEMBAHASAN 

Surrveri adalah mernginformasikan sercara jerlas terrhadap gerjala-gerjala yang dihadapi 

dalam suratur perristiwa yang terrjadi. Kondisi fisik adalah keradaan kersiapan fisik sersurai 

derngan kermampuran yang dimiliki ataur jika dilihat dari sergi fisiologi merrurpakan 

kermampuran serserorang yang dapat dikertahuri sampai serjaurh mana kermampurannya serbagai 

perndurkurng aktivitas mernjalankan olahraga. Kondisi fisik yang baik merrurpakan 

kerburturhan dan harurs dimiliki olerh sertiap atlert olahraga, terrmasurk permain serpakbola 

UrNIRErKAS FC kaburpatern Turban. Sama serperrti atlert pada sertiap cabang olahraga 

manapurn, permain serpakbola terrmasurk cabang olahraga yang permainnya mermburturhkan 

kondisi fisik yang baik diantaranya serperrti kerlernturkan otot purnggurng, kercerpatan, 

kerkuratan otot-otot tangan, kerlincahan, daya tahan janturng dan parur, kerkuratan otot 

purnggurng, kerkuratan otot kaki, kerkuratan otot perrurt, kerkuratan otot lerngan, dan powerr otot 

turngkai, kertika permain terrserburt berrlatih dan kertika merngikurti kompertisi pada sertiap 

kompertisi.  

Kerterpatan shooting merrurpakan kerterrampilan wajib yang harurs dimiliki sertiap 

permain pada sertiap cabang olahraga serpakbola. Kerterpatan shooting harurs dikurasai sertiap 

permain serpakbola karerna pada kertika perrtandingan permain harurs merlakurkan terknik 

terrserburt urnturk mermernangkan perrtandingan. Pada olahraga serpakbola mermiliki terknik 

dasar yang banyak, kerterpatan shooting merrurpakan salah satur terknik yang wajib dimiliki 

permain serpakbola serlain urnturk dapat mernghasilkan gol ataur angka, kerterpatan shooting 

jurga dapat mermburat permain dapat merngarahkan terndangan bola pada targert yang 

diinginkan. 

Hasil pernerlitian yang terlah dilakurkan dikertahuri kondisi fisik atlert serpak bola SSB 

UrNIRErKAS FC Ur-15 di kaburpatern Turban, kondisi fisik atlert serpakbola SSB UrNIRErKAS 

FC Ur-15 di kaburpatern Turban serbagaian bersar masurk dalam katergori baik dan curkurp 

derngan prerserntaser serbersar 20% dalam katergori baik dan 80% dalam katergori curkurp.  

Berrdasarkan hasil pernerlitian dapat ditarik suratur kersimpurlan ervalurasi kondisi fisik pada 

atlert SSB UrNIRErKAS FC Ur-15 di kaburpatern Turban mermiliki kondisi fisik yang baik dan 

curkurp. Hasil ini merrurpakan permberrian latihan yang diberrikan perlatih pada sertiap latihan. 

Hasil kondisi fisik merrurpakan hasil dari merlakurkan latihan yang berrasal dari program 

perlatih dan serlanjurtnya sertiap waktur perrlur di lakurkan ters kondisi fisik dan kerterrampilan 

terknik dasar. Serperrti yang diurngkapkan (AllSabah, Murhammad Akbar Hurserin., Werda., 

Sertiawan, Irwan., Nimah, 2020) merngatakan, pada serpakbola permain serpakbola harurs 
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didurkurng dari latihannya. Dari latihan yang dilakurkan sertiap hari perrlur kiranya dilakurkan 

permantauran hasil kondisi fisik dari latihan yang dilakurkan mernurrurt program yang terlah 

direrncanakan perlatih merlaluri ters kondisi fisik. 

Surrveri yang dilakurkan pernerliti yang dilihat dari awal mermperrlihatkan permain 

merlakurkan latihan serlama 1 hari serlama satur minggur derngan permbernturkan kondisi fisik. 

Internsitas latihan jurga berrkontribursi pada hasil kondisi fisik yang dimiliki sertiap permain. 

Latihan yang rurtin, dan terrerncana mernjadi salah satur cara yang sangat pernting urnturk 

mernjaga kersergaran fisik, derngan bergitur sercara otomatis dapat merningkatkan kondisi fisik 

dan kerterpatan shooting serrta terknik-terknik lain dalam serpakbola. Kondisi fisik atlert 

serpak bola SSB UrNIRErKAS FC Ur-15 di kaburpatern Turban yang baik dapat merlakurkan 

aktivitas yang lerbih berrat tanpa merngalami kerlerlahan yang cerpat, serhingga nantinya 

kertika merlakurkan kompertisi atlert mampur mernurnjurkkan kermampurannya dan mernjalankan 

instrurksi perlatih sercara maksimal urnturk merncapai prerstasi yang tinggi. 

Prinsip latihan yang merrurpakan prosers perrurbahan ker arah yang lerbih baik, yakni 

merningkatkan kuralitas fisik, terknik, kermampuran furngsional turburh, dan kuralitas psikis 

serserorang. Sermakin tinggi aktivitas fisik yang dilakurkan serlama berrhari-hari akan 

mermiliki kerburgaran yang lerbih baik. Sermakin baik kerterrampilan terknik dasar yang 

dilakurkan sertiap hari akan mernjadikan lerbih baik lagi dalam merlakurkan terknik. Urnturk 

merncapai kondisi fisik yang baik, perrlur adanya kergiatan yang harurs dilakurkan urnturk 

merningkatkan permain misalnya derngan merlakurkan latihan ataur aktivitas fisik sercara 

rurtin, terrerncana, dan pernambahan porsi latihan. Faktor-faktor lain serperrti istirahat, 

kerbiasaan hidurp serhat, faktor lingkurngan, faktor gizi dan faktor lain serperrti; urmurr, jernis 

kerlamin, somatotiper ataur bernturk badan, keradaan kerserhatan, kerburturhan gizi, dan berrat 

badan jurga mermperngarurhi kondisi fisik dan kerterrampilan terknik dasar permain. 

Maka dari itur, kondisi fisik yang baik derngan merlakurkan latihan yang rurtin, 

terrerncana jurga bisa diwurjurdkan derngan mermperrhatihan berberrapa faktor terrserburt akan 

merncapai targert yang diinginkan urnturk merraih prerstasi. Pernerlitian ini perlatih 

merndapatkan gambaran kondisi yang serbernarnya kondisi fisik atlert serpak bola SSB 

UrNIRErKAS FC Ur-15 di kaburpatern Turban dapat merningkatkan kondisi fisik dan 

kerterpatan shooting yang saat ini masurk dalam katergori baik dan curkurp, kerderpannya dapat 

diperrtahankan ataur ditingkatkan ker lerverl diatasnya. Hal ini mermburat perlatih dapat 

mermburat program latihan yang dapat merningkatkan kermampuran fisik atlert serpak bola 

SSB UrNIRErKAS FC Ur-15 di kaburpatern Turban. Hasil kondisi ini dapat mernjadi gambaran 
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jurga urnturk merrerkrurt permain serpakbola di tim serpakbola atlert serpak bola SSB UrNIRErKAS 

FC Ur-15 di kaburpatern Turban. Permain merlihat gambaran kondisi fisik kerterrampilan terknik 

dasar saat ini dapat mernjadikan motivasi urnturk merningkatkan latihannya, agar dapat 

mermperrtahankan kondisi fisik yang dimilikinya. 
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