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Abstrak 

Sepakbola adalah olahragayang paling popular dibelahan dunia ini yang mempunyai karakter dengan 

intensitas tinggi, reaksijangka pendek dan ketahanan yang lama. Untuk sukses dalam sepakbola pemain 

butuh kombinasi yangoptimaldari Teknik, taktik, dan karaktristik fisik, seta mental bertanding. 

Kondisi fisik adala ―satukesatuan utuh dari komponen-komponen yang tidak dapat dipisahkan begitu saja, 

baik peningkatanmaupun pemeliharaan‖. Artinya bahwa di dalam usaha peningkatan kondisi fisik maka 

seluruhkomponen tersebut harus berkembang.  

Pemaintengah (midfielder) atau seringdisebut pemain gelandang bertugas sebagai penghubung antara 

pemain belakangdan pemain depan. Dengan tugasseperti itu, pemain yang menepati posisi gelandang ini 

sangat vital dan berpengaruh terhadap iramapermainan di lapangan. Pemain gelandang dituntut selalu bisa 

bermain dengan baikguna mendukungpertahanan ketika timnya sedang diserang, serta membantu 

penyerangan ketika timnyasedang melakukan serangan terhadap tim lawan. 

Dalam penelitian inimenggunakanjenis penelitian ex post facto dengan menggunakan pendekatan analisis 

data sekunder.Analisis datasekundermerupakan Teknik pengumpulan data dan menganalisis isi data 

tersebut yang diperoleh dariinstansi atau lembaga milik pemerintah maupun swasta. Metode penelitian 

pada Analisis data sekunderadalah tidak menggunakanmanusia sebagai objek penelitian. Dimana dalam 

metode Analisis data sekunder adalahmemanfaatkan data sekunder sebagai sumber data. 

Berdasarkan hasil penelitian yangtelah dilakukan pada pemain gelandang mengenai kebutuhan fisiologi 

dan fisik gelandang Persebaya dan Maduraunited , maka dapat ditarik kesimpulan yaitu: Daya ledak otot 

tungkai pemain gelandangdikategorikan baik, dengan rata-rata 130,22. Kekuatan otot bahu pemain 

gelandang dikategorikancukup, dengan rata-rata 30,11. Kelincahan pemain gelandang dikategorikan sangat 

cukup, dengan rata-rata 27,89. Kecepatan reaksi audiopemain gelandang dikategorikan baik sekali, dengan 

rata rata 0,290. Kecepatan reaksi visual pemaingelandang dikategorikan baik sekali dengan rata-rata 0,274. 

Denyut nadi istirahat pemain gelandangdikategorikan baik sekali dengan rata rata 56,44. Vo2max pemain 

gelandang dikategorikan kurang dengan ratarata 46,6. 

 

Kata Kunci : analisis, fisiologi, kondisi fisik, gelandang 
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Abstract 

 

Football is the most popular sport in this part of theworld that has characters with high intensity, short-term 

reactions and long endurance. To be successfulin football players need an optimal combination of 

techniques, tactics, and physical traits, mentalsetups. 

Physical condition is "a whole unity ofcomponents that can not be separated just like that, either upgrading 

or maintenance". This means tha in an effort to improve the physical condition of all components must grow. 

Midfielder (midfielder) or often clled themidfielder served as a liaison between the defender and the front 

players. With such a task, players whokeep this midfield position is vital and influential to the rhythm of the 

game on the field. The midfielder is required to always be able to play well to support the defense when his 

team is being attacked, as well as toassist the attack when his team is attacking the opposing team. 

In this research using ex post facto reserch type using secondary data analysis approach. Secondary data 

analysis is a technique of data collecton and analyze the contents of the data obtained from government or 

private institution or institution. The method of research on secondary data analysis is not using human as 

object of research. Where in method of Aalysis of secondary data is utilize secondary data as data source. 

Based on the results of research that has been done on midfield players about the physiological and physical 

needs of midfielders Persebaya and Madura united, it can be drawn conclusions are: The muscle limb 

muscles of the midfielder players e categorized well, with an average of 130.22. The shoulder muscle 

strength of the midfielder player is categorized enough, with anaverageof 30.11. The agility of the midfielder 

players is categoried highly enough, with an averageof 27.89. The midfielder's audio reaction speed is 

categorized very well, with an average of 0.290. The speed of the midfielder's visual reaction is categorized 

very well with an verae of 0.274. The midfielder's resting pulse rate iscategorized well with an average of 

56.44. Vo2max midfieder players are categorized less by 46.6 average. 

Keywords: analysis, physiology, physical condition, midfielder 

 

 

PENDAHULUAN 

Seorang gelandang tentunyatidak hanya 

mampu mengusai Teknikteknik dalam 

sepakbola saja, seoranggelandang juga harus 

mempunyai kondisi isik yang baik karena 

dalam sepakbolakondisi fisik merupakan salah 

satu faktoryang sangat penting. Seorang 

gelandang dalamsepakbola harus selalu 

meningkatkan danmempertahankan kondisi 

fisiknya. Supaya dapatbermain secara 

maksimal padasaatbertanding. Mengingat 

sepakbola adalahpermainan yang sangat 

mengadalkankemampuan fisik dan dalam 

sepakbola seoranggelandang di tuntut untuk 

terus bergerak padasaat dilapangan. 

Dari penjelasanyang ditulis di atas dapat 

disimpulkanbahwakondisi fisik merupakan 

komponenpentingyang harus dimiliki oleh 

seorang gelandanguntuk menunjang prestasi 

yang lebih optimal.Untuk mengetahui kondisi 

fisik gelandang,perlu latihan sebagai 

peningkatandalam prestasi. Untuk tahap 

selanjutnya pada dasarnya gelandang harus 

memilikikomponen kondisi fisik yang baik 

terutamanyaadalah daya tahan tubuh, daya 

tahan otottangan, daya tahan otot perut dan 

keseimbangan.Kondisi Fisik adalah satu 

kesatuan utuhdari komponen – komponen yang 

tidak dapatdi pisahkan begitu saja. Artinya 

bahwadidalam usaha peningkatan kondisi fisik 

mak eluruh komponen tersebut harus di 

kembangkan, (Sajoto : 1995:8) 

Fisik teknik, taktik dan mental atlet 

merupakanunsur penting dalam olahraga sepak 

bola yangsaling berhubung Penguasaan teknik 

yangbaik berhubungan erat dengan gerak, 

fisik,taktik danmental eorang atlet 

membutuhkankondisi fisik yang baik untuk 

meningkatkan kualitas tekk dengan baik. Ketika 

kondisi fisiknya tidakbaik akan berpengaruh 

pada atletsaatbertading. Maka atlet yang 

memiliki kondisifisik yangkurang baik akan 

bermain secaratidakmaksimal. Teknik, taktik, 

mental dankondisi fisik pemain 
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merupakanunsurpenting dalam bermain Sepak 

bola yang salingberhubungan. Kualitas atlet 

akan meningkat, jikakeempatunsur tersebut 

mempunyai hubungantimbal balik dan 

merupakan satu kesatuanyang tidak dapat 

dipisahkan satu sama lainnya. 

Kondisi fisik tidakhanya berpengaruh 

pada peningkatan tekniksaja, melainkan juga 

pada peningkatantaktik, peningkatan taktik 

tidak akanberhasiljika belum menguasai teknik 

dengan baik,serta didukung dengan kondisi fisik 

atlet juga akanberpengaruh pada mental atlet, 

dan mentalatletjuga akan mempengaruhi 

kondisi fisiksertateknik dan taktik pemain. Fisik, 

teknik, taktik danmental merupakan unsur 

terpentinguntukmenciptakan gelandang yang 

baik. 

Teknikmerupakanunsur pertama yang 

harus dimengerti dandikuasai oleh gelandang 

agar dapatbermainsepak bola dengan baik. 

Teknik Sepakbola merupakan hal terpenting 

dalam olahragasepak bola. Penguasaanteknik 

yang bagus akan memunculkanpengembangan 

teknik dalam olahragaSepak bola, diantaranya 

adalah : dayatahan,kecepatan, kekuatan dan 

kelincahan Masingmasingteknik mempunyai 

fungsi sendiri. 

Taktik adalah kemampuan atlet dalam 

memecahkammasalah secara cepat saat 

bertandinseorang gelandangharus mempunyai 

taktik bermain denga baikTaktik yang baik akan 

membantu atletdalam menyalip dan 

mempertahankanposisi. Taktik akan meningkat 

jika atlet terusberlatih mengambil keputusan 

sendiri saat berada di lapangan perlombaan. 

Semakin banyaknyaperlombaan maka taktik 

permainanseorang atletakan semakin terlatih 

dan meningkat. 

Berbaga macam alasan telah diuraikan di 

atas, untukdapat menemukan sebuah jawaban 

yang tepatmakpeneliti merumuskan masalah 

sebagai berikut: 

1. Bagaimanakah kebutuhan fisiologi dan fisik 

pemain gelandang sepak bola ? 

Tujuan Penelitian 

2. Untuk mengetahui kebutuhan fisiologi dan 

fisik gelandang sepak bola. 

Manfaat yang diperoleh dari hasil penelitian 

yang akan dilakukann ini adalah sebagai berikut  

1. Bagi Atlet  

 Agar atlet bisamengerti tentang 

pentingnyakebutuhan fisiologi dan  

kondisi fisik sehingga dapat menjunjung 

performa sert prestasi. 

2. Bagi Peneliti 

 Sebagaiinformasi dan dan guna 

meberikan bekalkepada peneliti yang 

ingin menelititentang permasalahan 

yang relefan dengan judul proposal ini. 

METODE 

jenis penelitian ex post facto dengan 

menggunakanpendekatan analisis data 

sekunder.  

MenurutTruckman yang dikutip dalam 

Sriundy, (2015:108)penelitian ekspos fakto 

adalah data penelitiandikumpulkan setelah 

semua peristiwaterjadi. Jenis penelitian ekspos 

fakto adalahkegiatan penelitian menggunakan 

data sekunderdimana data tersebut sudah ada 

dan dijadikanuntuk mengkajvariable-variabel 

yang telah terjadisebelumnya. 

Analisis data sekunder merupakan Teknik 

pengumpulan data dan menganalisis isi data 

tersebut yang diperoleh dari instansi atau 

lembaga milik pemerintah maupun swasta. 

Metode penelitianpada Analisisdata sekunder 

adalah tidak menggunakamanusia sebagai 

objek penelitian. Dimanadalam metode 

Analisis data sekunderadalah memanfaatkan 

data sekunder sebagaisumber data (Martono, 

2011). 

 

Teknik Analisis Data 

Penelitian iniakan mengumpulkan berupa 

angka danselanjutnya data akan diolah untuk 

menarikkesimpulan dan menjawab perumusan 

masalah. Teknikanalisis datapada penelitian ini 

menggunakan rumus sebagaberikut: 

 

1. Rata-rata hitung (Mean)  

Mean adalah angka yangdiperoleh 

dengan membagi jumlahnilaidengan jumlah 

individu. 

 
Keterangan: 

 :Rata-rata 
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x   : Jumlah total nilai dalam distribusi 

N  : Jumlah Individu 

(Sriundy,2015) 

2. Standart Deviasi 

Standardeviasi adalah penyimpangan 

suatu nilai dari mean. Standar deviasi 

merupakan akardari jumlah deviasi kuadrat 

dibagi banyaknyaindividu dalam distribusi. 

         SD =  

 

 Keterangan: 

SD  : Standart Deviasi 

N  : Jumlah anggota 

  : Rerata 

  : Nilai- nilai dalam  populasi 

(Sriundy, 2015:278) 

 

PEMBAHASAN 

Untuk bermainsepakbola dengan intensitas 

tinggi di levelelit atlet, pemain harus dibekali 

denganperfrma fisik baikPemai yang 

memilikiperforma fisik yangbaikakan 

cenderung dapat bermain sepakboladengan 

level dan intensitasinggi. Adapun kemampuan 

performa atletsepakbola diantaranya 

kemampuan fisiologi dan kemampuan fisik.: 

 

1. Kemampuan Fisiologi 

a. Recovery  

Modepemulihan sangat penting 

dalam menentukan periode pelatihan 

intensitasinggi. Jadi, pemulihan sangat 

pentinguntuk semuapemain. Lebih 

banyak pemulihandapatdimulai selama 

sesi latihanawal.Disini, ada keseimbangan 

yang masuk akalantara istirahat, 

pemulihan,danlatihan awal. Keterampilan 

pemulihanindividutergantung pada 

istirahat yangdiperlukanatau recovery 

antara pelatihan.Pemainyang lebih tua 

membutuhkan lebihbanyak waktu 

pemulihan daripadayang lebih muda 

karena potensifisiologis pemain muda 

lebih tinggi 

b. VO2 Max 

Secaraumum, jalur metabolisme 

utama dalamsepak bolaprofesional adalah 

aerobik, dan bahwakonsumsi oksigen 

maksimal yanglebih tinggi (VO2 Max) 

secara signifikanberkorelasi dengan 

indeks kinerjpermainan utama, seperti 

jarak total danjarak lari intensitas tinggi 

yang dicakup olehpara pemain, jumlah 

sprint dan jumlahkontakdengan bola 

selama pertandinganRampinini (2007) dan 

Stolen (2005). Namundemikian, Reilly 

dkk. (1996) telahmenemukan bahwa 

kemampuan kinerjaanaerobik, seperti 

berlari, melompatdan mengubah arah, 

sangat penting untukhasil pertandingan 

sepak bola. Olehkarena itu, tingkat 

domainkebugaranaerobik dan anaerobik, 

bersamadengankeseimbangan antara 

keduanyasangatpenting untuk kinerja 

sepakboladanperlu dievaluasi terus 

menerus sepanjangmusim (Bekris, 2016 

2. Kemampuan Fisik 

a. Kekuatan  

Kemampuankekuatan dalam 

sepakbola memiliki andil yang besar. Hal 

ini dikarenakandalam olahraga sepakbola, 

khususnya elit atletkekuatan yang baik 

akanmemudahkan atlet tersebut 

melakukangerakan menendang bola, duel 

diudaradanlainsebagainya. 

Kekuatandan ketahanan adalah 

penentu pentingkinerja sepak bola, karena 

mereka adalahfitur utama dari kapasitas 

fisikdanpenopang utama tugas-tugas 

pentingsepakbola yang penting (Hoff J, 

2004). 

b. Kelincahan  

Secarakhusus, kelincahan adalah 

relevansikarena dapat didefinisikan 

sebagaikemampuan untuk mengubah 

arah tubuhdengan cepat dan merupakan 

hasil kombinasikekuatan, kecepatan, 

keseimbangan,dan koordinasi (Draper, 

1985).  

Performaagility adalah relevansi 

dalam sepakbola mengingat sifatnya yang 

multidirectional,kebanyakan diabaikan 

dalam riset terapaTes kelincahan dapat 

menjadi indikatorpenting kinerja untuk 

sepak boladancenderung memberikan 

perbedaan antar pemain non-elit, pemain 
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elit dan rekreasi (Reilly 2005, Svensoon 

2005).  

c. Kecepatan dan Reaksi 

Kecepatanmerupakan kemampuan 

gerak untukmenempuh jarak dengan 

waktu sesingkatmungkin. Kemampuan 

kecepatan yangbaik dibutuhkan dalam 

lahraga yangmenggunakan intensitas 

tinggi. Selainkecepatan yang baik, 

kemampuanreaksi dibutuhkan untuk 

memberikan reflek yang cepat.  

  Waktureaksi adalah interval antara 

onset sinyal (stimulus) dan inisiasi respon 

gerakan (Magill 1998). Waktu reaksi untuk 

stimuluspendengaran adalah sekitar 170 

ms, danuntuk stimulus visual sekitar 250 

ms (Magill 1998). Waktureaksi dapat 

dipecahmenjadi tigabagian. Yang pertama 

adalahwaktupersepsi: waktu untuk 

aplikasi danpersepsi stimulus dan 

memberikanreaksi yang diperlukan untuk 

itu. Yang keduaadalah waktu keputusan, 

yang menandakanwaktu untuk 

memberikan responsyang tepat terhadap 

stimulus. Yangketigaadalah waktu motor, 

yang merupakanwaktu untuk mematuhi 

perintah yangditerima (Tripo 1965; 

Teichner 1954). 

 

SIMPULAN DAN SARAN  

 

Simpulan 

Berdasarkan hasilpenelitian yang telah 

dilakukan pada pemaingelandang mengenai 

kebutuhan fisiologidan fisik gelandang 

Persebaya danMadura united , maka dapat 

ditarikkesimpulan yaitu: 

 

1. Daedak otot tungkai pemain gelandang 

dikategorikan baik, dengan rata-rata 

130,22 

2. Kekuatanotot bahu pemain gelandang 

dikategorikancukup, dengan rata-rata 

30,11. 

3. Kelincahanpemain gelandang 

dikategorikan sangat cukup, dengan 

rata-rata 27,89. 

4. Kecepatanreaksi audio pemain 

gelandangdikategorikan baik sekali, 

dengan rat rata 0,290. 

5. Kecepatanreaksi visual pemain 

gelandangdikategorikan baik sekali 

dengan rata-rata 0,274. 

6. Denyutnadi istirahat pemain gelandang 

dikategorikan baik sekali dengan rata 

rata 56,44. 

7. Vo2maxpemain gelandang 

dikategorikan kurang dengan rata rata 

46,6. 

Saran 

Dari kesimpulandiatas maka penulis 

dapat mengemukakan saran-saran sebagai 

berikut : 

1. Sesuai dengan hasilpenelitian yaitu untuk 

rata-rata komponen kondisi fisik dan 

fisiologi antaralain dalam kategori baik 

Daya Ledak otottungkai, kategori baik 

sekali kecepatanreaksi audio dan visual, 

denyut nadiistirahat oleh karena itu atlet 

dapatmempertahankan atau meningkatkan 

komponentersebut agar menjadi lebih baik. 

2. Sedangkanuntuk komponen kondisi fisik 

dan fisiologiyang masih dalam kategori 

cukupdankurang antara lain kategori cukup 

kelincahan, kategori cukup kekuatan otot 

bahu kategori kurang vo2max. Oleh karena 

itusebagaipelatih harus memberikan 

treatmentyang baik bagiatletnya agar 

menjadilebih baik pada setiap 

pertandingan. 

3. Penelitian ini masih perlu dikembangankna 

lagi agar menjadi lebih sempurna dan 

menjadi refrensi di kemudian hari. 
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