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Abstrak 

Pemain sepak bola sangat membutuhkan kebugaran jasmani agar memiliki kondisi fisik yang prima dalam 
bermain sepak bola meskipun usia para pemain tersebut masih sangar dini. Hal ini diperlukan karena pemain 
sepak bola dituntut untuk mampu bermain bagus dan prima selama pertandingan berlangsung agar mampu 
meningkatkan prestasi dan memenangkan pertandingan. Namun sayangnya saat ini banyak pemain sepak bola 
yang memiliki kondisi fisik yang masih terbilang kurang. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui seberapa 
bugar kondisi tubuh para atlit SSB Suryanaga Kota Surabaya usia 13-15 tahun. Jenis penelitian yang digunakan 
dalam penelitian ini yakni penelitian deskriptif kuantitatif. Instrumen dalam penelitian ini menggunakan teknik 
pengumpulan data dengan melalui tes kebugaran jasmani Indonesia (TKJI) tahun 2010 untuk usia 13- 15 tahun 
untuk mengetahui tingkat kebugaran jasmani siswa. Populasi dalam penelitian in yakni seluruh siswa SSB 
Suryanaga Kota Surabaya yang memiliki rentang usia 13 tahun hingga 15 Tahun. Dari data yang ada jumlah siswa 
aktif yang usianya 13-15 tahun sebanyak 10 orang. Sehingga jumlah populasi penelitian ini yakni sebanyak 10 
orang siswa SSB Suryanaga Kota Surabaya. Penelitian ini menggunakan teknik sampling jenuh karena jumlah 
populasi kurang dari 30 orang. Hasil penelitian ini menunjukkan bahwa dari tes yang diujikan dalam hal ini tes 
sit up termasuk dalam kategori baik sekali, hasil tes lari 50 meter termasuk dalam kategori baik, hasil tes lari 1000 
meter termasuk dalam kategori sedang. Serta hasil tes vertical jump termasuk dalam kategori kurang. Sehingga 
secara keseluruhan hasil tes kebugaran jasmani siswa SSB Suryanaga Surabaya usia 13-15 tahun tergolong dalam 
kategori sedang.  

Kata Kunci: kebugaran jasmani, sepak bola, aktivitas fisik. 

Abstract 

Football players really need physical fitness in order to have excellent physical condition in playing football even 
though the age of the players is still very early. This is necessary because football players are required to be able 
to play well and be excellent during the game in order to be able to improve achievements and win matches. But 
unfortunately today many football players who have a physical condition that is still fairly lacking. This study 
aims to determine how fit the body condition of the athletes SSB Suryanaga Surabaya city age 13-15 years. The 
type of research used in this study is quantitative descriptive research. Instruments in this study using data 
collection techniques through the Indonesian physical fitness test (TKJI) in 2010 for ages 13-15 years to determine 
the level of physical fitness of students. The population in this study were all students of SSB Suryanaga Surabaya 
who had an age range of 13 years to 15 years. From the existing data the number of active students aged 13-15 
years as many as 10 people. So that the population of this study as many as 10 students SSB Suryanaga Surabaya. 
This study uses saturated sampling technique because the population is less than 30 people. The results of this 
study indicate that of the tests tested in this case the sit up test is included in the category of very good, the results 
of the 50 meter run test are included in the good category, the results of the 1000 meter run test are included in 
the medium category. As well as vertical jump test results fall into the category of less. So that the overall physical 
fitness test results of SSB Suryanaga Surabaya students aged 13-15 years are classified in the medium category.  

Keywords: physical fitness, football, physical activity. 

 

1. PENDAHULUAN 
Sepakbola merupakan cabang olahraga  yang  

sangat  populer  di dunia dan olahraga ini sangat  mudah 
dipahami dan daya  tarik  sepakbola  terletak  pada 
kealamian  permainan tersebut  dan merupakan  cabang 
olahraga   dinamis   yang   membutuhkan kondisi  fisik  

yang  prima (Nosa and Faruk 2013).  pada  pemain 
sepakbola,    karena    dalam    permainan sepakbola  
dituntut  untuk  berlari  setiap saat untuk mengejar, 
menggiring, merebut  bola  dari  lawan,  bergerak  ke 
segala arah dengan cepat, menggerakkan kaki   dan   
tangan   serta   kepala   dengan tepat,  dan  melompat  
dengan  tepat (Prativi, Soegiyanto, and Soetardji 2013). 
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Dalam permainan sepakbola tentuya membutuhkan 
kondisi fisik yang baik. Kondisi fisik merupakan unsur  
yang  pentingdan  menjadi  dasar dalam   
mengembangkan   teknik,   taktik, maupun strategi 
dalam bermain sepakbola (Putra 2021). Hal  senada 
juga  diungkapkan  oleh (Cahyadi 2016); (Arya T 
Candra and Kurniawan 2020) yang menjelaskan   
tentang   peranan   kondisi fisik    sebagai    pondasi    
dalam    setiap aktivitas   yang   kita   laksanakan   dalam 
pelatihan. Pentingnya komponen  kondisi  fisik pada    
permainan    sepakbola    membuat para pelatih untuk 
terus mengembangkan model   latihan   agar   tetap   
selalu   pada performa  yang  diinginkan  agar  mecapai 
tujuan   yanng   maksimal   yaitu   sebuah prestasi   
maksimal.   Karakter   kompoen kondisi fisik dalam  
sepakbola  tentunya menjadi   acuan utama   pelatih   
dalam meningkatkannya prestasi dalam bidang sepak 
bola.  

Kondisi fisik merupakan komponen utama 
dalam permainan sepak bola, sehingga kebugaran 
jasmani dari pemain sepak bola perlu terus 
dikembangkan dan dijaga agar para pemain tersebut 
mampu bermain maksimal selama pertandingan 
berlangsung. Guna memiliki kondisi fisik yang prima 
dalam bernain sepak bola maka setiap pemain sepak 
bola sangat membutuhkan kebugaran jasmani yang 
baik walaupun usianya masih sangat dini karena setiap 
pemain sepak bola dituntut untuk bisa bermain dengan 
baik dan bagus. Agar memenuhi kondisi fisik yang 
prima maka harus memenuhi aspek kebugaran jasmani. 
Aspek kebugaran jasmani diantaranya kekuatan 
(strength), kelincahan (agility), kecepatan (speed), 
kelentukan (flexibility), daya tahan (endurance), 
ketepatan (accuracy), keseimbangan (balance) serta 
koordinasi (coordination) (Arifandy, Hariyanto, and 
Wahyudi 2021). Penelitian yang dilakukan oleh Putra 
and Avandi (2019) menemukan bahwa kebugaran 
jasmani siswa SSB Pelindo III tergolong dalam 
kategori kurang yang diukur dari tes lari 50 meter, pull 
up, sit up dan vertical jump.  Kemudian penelitian yang 
dilakukan oleh Nosa and Faruk (2013) menemukan 
bahwa kebugaran jasmani siswa SSB Gelora Putra 
Delta Sidoarjo tergolong dalam kategori sedang yang 
diukur dari lari 2,4 kilometer. Dari temuan penelitian 
diatas memperlihatkan bahwa kebugaran jasmani dari 
para pemain sepak bola cukup beragam bahkan 
terbilang kurang. 

Sekolah Sepak Bola (SSB) Suryanaga Surabaya 
merupakan sekolah sepak bola yang berlokasikan di 
Jalan Simomulyo Kecamatan Sukomanunggal Kota 
Surabaya. Dari hasil observasi yang telah dilakukan 
ditemukan bahwa sekolah ini masih terdapat 
permasalahan didalamnya. Seperti kebugaran jasmani 
atau kondisi fisik SSB Suryanaga Kota Surabaya 
dimungkinkan lemah karena dalam setiap pertandingan 
babak akhir pemain merasa keletihan. Selain itu pelatih 
di SSB Suryanaga Kota Surabaya terbilang jarang 
memberikan latihan kondisi fisik. Tidak hanya itu, 
dalam pertandingan para pemain sering kali salah 

dalam melakukan ketrampilan gerak dasar seperti 
kontrol, pasing dan umpan kepada temannya.  

Mengingat kebugaran jasmani merupakan hal 
yang penting dalam permainan sepak bola, maka 
penelitian ini bertujuan untuk mengetahui seberapa 
bugar kondisi tubuh para atlit SSB Suryanaga Kota 
Surabaya yang secara khusus mengukur kebugaran 
jasmani dengan lari 50 meter, sit up, vertical jump, dan 
lari 1000 meter. 

2. KAJIAN TEORI 
 

Sepakbola merupakan permainan invasi yaitu 
permainan yang memperbolehkan setiap pemain dalam 
sebuah tim atau regu yang bertanding menyerang 
memasuki daerah pertahanan lawan, dan setiap pemain 
dalam sebuah tim berusaha memasukkan bola 
kegawang lawannya untuk membuat gol atau skor serta 
menjaga gawangnya dari serangan lawan (Putra and 
Avandi 2019). Gol dihitung jika bola seluruhnya telah 
melewati garis gawang. Setiap pemain berusaha 
memasukkan bola dengan cara melakukan mengumpan 
(passing), menggiring (dribbling), menembak 
(shotting). Selain cara – cara tersebut ad acara lain yang 
bisa dilakukan oleh para pemain yang tidak membawa 
bola seperti mencari ruang kosong, membantu dan 
melindungi pemain yang sedang membawa bola. Dan 
pemain dari tim lawan yang tidak membawa bola, 
menutup ruang kosong, dan menutup ruang tembak 
kearah gawang. Teknik dasar permainan sepakbola 
merupakan hal yang sangat penting dalam permainan 
sepakbola karena itu merupakan hal yang harus dikuasi 
seorang pemain apabila ingin bermain bola dengan 
baik. Teknik dasar permainan sepakbola ada beberapa 
macam yaitu controlling (mengehntikan boal), passing 
(mengumpan), shooting (menendang bola kegawang), 
heading (menyundul), dan dribbling (menggiring) 
(Fahrizqi et al. 2020). 

Muhajir dalam (Fida and Candra 2020) 
menjelaskan bahwa kebugaran jasmani adalah 
kesangupan dan kemampuan tubuh untuk melakukan 
penyesuaian (adaptasi) terhadap pembatasan fisik yang 
diberikan kepadanya (dari kerja yang dilakukan sehari– 
hari) tanpa menimbulkan kelelahan berlebihan yang 
berarti. Setiap orang membutuhkan kebugaran jasmani 
yang baik, agar dapat melaksanakan pekerjaan dengan 
efektif dan efisien tanpa mengalami kelelahan yang 
berarti. Yang dimaksud dengan tidak menimbulkan 
kelelahan yang berarti adalah setelah seseorang 
melakukan suatu kegiatan atau aktivitas, orang tersebut 
masih mempunyai cukup semangat dan tenaga untuk 
menikmati waktu senggangnya dan untuk keperluan 
lain yang mendadak. (Kurniawan, A. R., & Jayadi 
2020) juga menjelaskan pengertian kebugaran jasmani 
bahwa, Kebugaran jasmani adalah kata lain dari 
Phisical Fitness. Sumbangan penting dari aktivitas 
jasmani dalam pendidikan jasmani adalah tercapainya 
derajat kebugaran jasmani. Dalam kehidupan sehar–
hari setiap orang memiliki tugas gerak yang berbeda– 
beda. Agar dapat menjalankan tugas geraknya dengan 
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baik, diperlukan kualitas kemampuan fungsi orang 
tubuh sesuai dengan tuntunan tugas gerak yang 
dijalaninya. Kualitas kemampuan fungsi organ tubuh 
menunjukkan kualitas kebugaran jasmani. Pada 
hakikatnya kegagalan atau keberhasilan pembinaan 
usia dini mengikuti dari kemampuan pelatih. Supaya 
proses pembinaan lancar selain menggunakan program 
latihan, alat-alat yang memadai, proses melatih yang 
benar dan juga diperlukan pelatih yang berkualitas agar 
dapat melihat karakteristik anak latih dari segi fisik 
ataupun psikologis (Arifandy, Hariyanto, and Wahyudi 
2021). 

Kebugaran jasmani seseorang sangat 
dipengaruhi oleh aktivitas olahraganya, apalagi 
aktivitas tersebut mempunyai peran langsung kepada 
komponen kebugaran jasmani. Aktivitas olahraga pun 
juga harus tetap disamakan dengan usia seseorang, 
contohnya jenis aktivitas, indikator keselamatan dan 
peralatan yang digunakan. Kegiatan olahraga tidak 
boleh dilakukan sebarangan (tidak terkontrol), wajib 
dilakukan dengan aturan dan teknik yang benar 
(Shofan, Adi, and Raharjo 2021). 

 
 

3. METODE PENELITIAN 

Jenis penelitian yang digunakan dalam Tingkat 
Kebugaran Jasmani Siswa Sekolah Sepak Bola 
Suryanaga Usia 13-15 Tahun Kota Surabaya yakni 
penelitian deskriptif kuantitatif. Menurut Arikunto 
(2010) bahwa penelitian deskriptif adalah penelitian 
non hipotesis, sehingga penelitian ini tidak 
merumuskan hipotesis. Untuk mendapatkan suatu data 
ataupun fakta dari gejala yang ada maka dilaksanakan 
tes dan pengukuran. Survei merupakan satu dari 
banyak jenis penelitian untuk mengetahui data dan 
informasi dari yang akan diteliti, yang nantinya akan 
dikumpulkan dari semua populasi atau hanya dari 
sebagian populasi.  

Instrumen dalam penelitian ini 
menggunakanteknik pengumpulan data dengan melalui 
tes kebugaran jasmani Indonesia (TKJI) tahun 
2010untuk usia 13- 15 tahun untuk mengetahui tingkat 
kebugaran jasmani siswa. Tes Kebugaran Jasmani 
Indonesia (TKJI) untuk Remaja Putra Usia 13 - 15 
Tahun, yaitu tes lari 50 meter, sit up, vertical jump, dan 
lari 1000 meter. Adapun berikut klasifikasi nilai tes 
kebugaran jasmani untuk remaja putra usia 13-15 
tahun: 

Tabel 1. Klasifikasi Nilai Tes Kebugaran Jasmani 
Untuk Remaja Putra Usia 13-15 

No. Lari 50 M Sit Up Vertical 
Jump Lari 1000 M Nilai 

1. ≤6.7” ≥38 ≥66 ≤3’04” 5 
2. 6.8-7.6” 28-37 53-65 3’05”-3’53” 4 
3. 7.7”-8.7” 19-27 42-52 3’54”-4’46” 3 
4. 8.8”-10.3” 8-18 31-41 4’47”-6’04” 2 
5. ≥10.4” 0-7 ≤30 ≥6’05” 1 

Sumber: Depdiknas, 1999:27. 

Populasi dalam penelitian in yakni seluruh 
siswa SSB Suryanaga Kota Surabaya yang memiliki 
rentang usia 13 tahun hingga 15 Tahun. Dari data yang 
ada jumlah siswa aktif yang usianya 13-15 tahun 
sebanyak 10 orang. Sehingga jumlah populasi 
penelitian ini yakni sebanyak 10 orang siswa SSB 
Suryanaga Kota Surabaya. Penelitian ini menggunakan 
teknik sampling jenuh karena jumlah populasi kurang 
dari 30 orang. Sampling jenuh adalah teknik penentuan 
sampel bila semua anggota populasi digunakan sebagai 
sampel (Hardani et al. 2020). Oleh karena hal tersebut 
sampel dalam penelitian ini yakni siswa SSB 
Suryanaga usia 13-15 tahun sebanyak 10 orang.  

Teknik analisa yang tdigunakan tadalah tstatistic 

tdeskriptif tyaitu tmenggambarkan tberbagai 

tkarakterisitik tdata tyang tberasal tdari tsuatu tsampel tyang 

tdiolah tpervariabel. tSehubungan tdengan tpermasalahan 

tpeneliti, tmaka tuntuk tmengetahui ttingkat tkebugaran 

tjasmani tpada tsiswa tSSB tSuryanaga tSurabaya ttersebut 

tdilakukan tdengan tanalisa tdata tdengan tmenggabungkan 

tdari ttes tyang tdilakukan tyaitu tmelakukan tpenjumlahan 

tnorma tkebugaran tjasmani tyang ttelah tditentukan. tDari 

thasil tpenjumlahan tini tselanjutnya tdisesuaikan tdengan 

tNorma tKebugaran tJasmani tIndonesia. tAdapun tberikut 

ttabel tnilai tnorma ttes tkebugaran tjasmani tIndonesia 

tuntuk tremaja tputra tusia t13-15 ttahun: 

Tabel t2. tNilai tNorma tTes tKebugaran tJasmani 

tIndonesia tUntuk tRemaja tPutra tUsia t13-15 tTahun 
No. Jumlah tNilai Klasifikasi 
1. 22-25 Baik tSekali t(BS) 
2. 18-21 Baik t(B) 
3. 14-17 Sedang t(S) 
4. 10-13 Kurang t(K) 
5. 5-9 Kurang tSekali t(KS) 

Sumber: tDepdiknas, t1999:28. 

 
4. HASIL t 

Hasil tpenelitian tini tdidapatkan tdari tsiswa tSSB 

tSuryanaga tyang tmemiliki trentang tusia t13 ttahun thingga 

t15 ttahun tyakni tsebanyak t10 torang. tHasil tpenelitian tini 

tdidapatkan tmelalui ttes tusia t13 t– t15 ttahun. tBeberapa 

titem ttes tyang tdilakukan tyaitu, ttes tlari t50 tmeter, ttes 

tbaring tduduk t(Sit tUp) t60 tdetik, ttes tlocat ttegak tdan ttes 

tlari t1000 tmeter. tBerikut thasil ttes tkebugaran tjasmani 

tsiswa tSSB tSuryanaga tSurabaya tusia t13 t– t15 ttahun: 

Tabel t3. tHasil tTes tKebugaran tJasmani tSiswa tSSB 

tSuryanaga tSurabaya tUsia t13 t– t15 tTahun 
No. Nama Lari 

t50 tM Sit tUp Vertical 

tJump 
Lari 

t1000 tM 
1. Nabil 7, t30 70 53 3,57 
2. Celkov 8,0 69 50 5,00 
3. Azriel 7,0 67 40 3,57 
4. Radit 6,25 69 49 4,12 
5. Jainury 6,35 68 41 3,47 
6 Halim 6,55 64 42 3,48 
7 Zaldy 8,36 56 40 4,04 
8 Rafli 7,05 67 41 4,23 
9 Sirulo 10,35 51 40 4,02 
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10 Faris 7,55 23 41 4,50 

Selain thasil ttes ttersebut tdiatas tjuga tdidapatkan 

tpersentase trata-rata ttes tkebugaran tjasmani tbagi tsiswa 

tSSB tSuryanaga tSurabaya tusia t13 t– t15 ttahun. tAdapun 

tberikut tdiagram tpersentase tnilai trata-ratanya: 

 
Diagram t1. tPersentase tNilai tRata-Rata tTes tKebugaran 

tJasmani tSiswa tSSB tSuryanaga tSurabaya tUsia t13-15 

tTahun. 

Berdasarkan tdiagram tdiatas tdapat tdiketahui 

tbahwa ttingkat tkebugaran tjasmani tsiswa tSSB 

tSuryanaga tKota tSurabaya tcenderung tpandai tpada tsatu 

ttes tyakni tsit tup tyang tmenunjukkan tkurang 

tseimbangnya tkebugaran tjasmani. tMeskipun tselisih 

tdari tnilai trata-rata tdiatas tmasih tterbilang tbelum tterlalu 

tjauh tnamun ttetap tdiperlukan tkeseimbangan tpersentase 

tkebugaran tjasmani tyang tada. tAdapun tberikut takan 

tdirincikan tdari thasil tsetiap ttes tkebugaran tjasmani tyang 

ttelah tdilakukan toleh tsiswa tSSB tSuryanaga tUsia t13-15 

tTahun tdi tKota tSurabaya. 

Lari t50 tMeter 

Merupakan tlari tyang tdilakukan tdengan tjarak t50 

tmeter tatau tyang tdisebut tdengan tlari tsprint, tlari t50 tmeter 

tdijadikan tsebagai tlatihan ttahap tawal tuntuk tmencapai 

tkecepatan tmaksimal. tUntuk tmengukur tkecepatan tpada 

tsiswa tSSB tSuryanaga tSurabaya tusia t13-15 ttahun, 

tdilakukan ttes tlari t50 tmeter. tKecepatan tadalah 

tkemampuan tuntuk tmelakukan tgerakan tyang tsejenis 

tsecara tberturut-turut tdalam twaktu tyang tsingkat. 

tAdapun tberikut tklasifikasi tnilai tsiswa tSSB tdari 

tkebugaran tjasmani tdengan ttes tlari t50 tmeter: 

Tabel t4. tNilai tTes tKebugaran tJasmani tLari t50 tMeter 
No. Nama Lari t50 tM Klasifikasi tNilai 
1. Nabil 7, t30 4 
2. Celkov 8,0 3 
3. Azriel 7,0 4 
4. Radit 6,25 5 
5. Jainury 6,35 5 
6 Halim 6,55 5 
7 Zaldy 8,36 3 
8 Rafli 7,05 4 
9 Sirulo 10,35 2 

10 Faris 7,55 3 
Total tNilai 38 

Rata-Rata tNilai 3,8 

Berdasarkan ttabel tdiatas tmemperlihatkan 

tbahwa tdengan ttotal tnilai ttes tlari t50 tmeter tyakni t38 

tdengan trata-rata tnilai tyang tdiperoleh tsiswa tSSB 

tSuryanaga tusia t13-15 ttahun tKota tSurabaya tyakni t3,8. 

tArtinya tdengan tnilai ttersebut ttermasuk tdalam tkategori 

t“Baik”. 

Sit tUp t(Baring tDuduk) 

Baring tduduk tatau tyang tdisebut tdengan tSit tUp 

tmerupakan tlatihan tuntuk tmenguatkan totot tperut 

tdengan tcara ttelentang, tmenekuk tlutut tdan tkemudian 

tmengangkat ttubuh tke tatas. tUntuk tmengukur tkekuatan 

tdan tketahanan totot tpada tsiswa tSSB tSuryanaga 

tSurabaya tusia t13 t– t15 ttahun, tdilakukan ttes tSit tUp 

tselama t60 tdetik. tKekuatan tdan tketahanan totot tsangat 

tmempengaruhi tdalam tbermain tsepakbola. tAdapun 

tberikut tklasifikasi tnilai tsiswa tSSB tdari tkebugaran 

tjasmani tdengan ttes tsit tup: 

Tabel t5. tNilai tTes tKebugaran tJasmani tSit tUp 
No. Nama Sit tUp Klasifikasi tNilai 
1. Nabil 70 5 
2. Celkov 69 5 
3. Azriel 67 5 
4. Radit 69 5 
5. Jainury 68 5 
6 Halim 64 5 
7 Zaldy 56 5 
8 Rafli 67 5 
9 Sirulo 51 5 

10 Faris 23 3 
Total tNilai 48 

Rata-Rata tNilai 4,8 

Berdasarkan ttabel tdiatas tmemperlihatkan 

tbahwa tdengan ttotal tnilai ttes tsit tup tyakni t48 tdengan 

trata-rata tnilai tyang tdiperoleh tsiswa tSSB tSuryanaga 

tusia t13-15 ttahun tKota tSurabaya tyakni t4,8. tArtinya 

tdengan tnilai ttersebut ttermasuk tdalam tkategori t“Baik 

tSekali”. 

Vertical tJump 

Loncat ttegak tmerupakan ttes tkebugaran tyang 

tsudah tumum tdilakukan tuntuk tmenentukan tkekuatan 

totot tkaki tatau tdaya tledak. tUntuk tmengukur ttenaga 

texplosive tsiswa tSSB tSuryanaga tSurabaya tusia t13 t– t15 

ttahun, tdilakukan ttes tloncat ttegak. tTenaga texplosif tatau 

tyang tdisebut texplosive tpower tmerupakan tsekelompok 

totot tyang tmelakukan tkerja tsecara tcepat tdan tkuat. 

tAdapun tberikut tklasifikasi tnilai tsiswa tSSB tdari 

tkebugaran tjasmani tdengan ttes tvertical tjump: 

Tabel t6. tNilai tTes tKebugaran tVertical tJump 
No. Nama Vertical tJump Klasifikasi tNilai 
1. Nabil 53 4 
2. Celkov 50 3 
3. Azriel 40 2 
4. Radit 49 3 
5. Jainury 41 2 
6 Halim 42 3 

28%

33%
18%

21%

Persentase Nilai Rata-Rata

Lari 50 Meter

Sit Up

Vertical Jump

Lari 1000 Meter
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7 Zaldy 40 2 
8 Rafli 41 3 
9 Sirulo 40 2 

10 Faris 41 2 
Total tNilai 26 

Rata-Rata tNilai 2,6 

Berdasarkan ttabel tdiatas tmemperlihatkan 

tbahwa tdengan ttotal tnilai ttes tvertical tjump t26 tdengan 

trata-rata tnilai tyang tdiperoleh tsiswa tSSB tSuryanaga 

tusia t13-15 ttahun tKota tSurabaya tyakni t2,6. tArtinya 

tdengan tnilai ttersebut ttermasuk tdalam tkategori 

t“Kurang”. 

Lari t1000 tMeter 

Untuk tmengukur tdaya ttahan tjantung, tperedaran 

tdarah tdan tpernafasan tsiswa tSSB tSuryanaga tSurabaya 

tusia t13 t– t15 ttahun, tdilakukan ttes tlari t1000 tMeter. 

tSelain tuntuk tmengukur tdaya ttahan tjantung, ttes tini tjuga 

tsangat tberpengaruh tuntuk tpara tpemain tsepakbola, 

tyaitu tuntuk tmembakar tkalori tdalam ttubuh tserta 

tmembentuk ttubuh. tAdapun tberikut tklasifikasi tnilai 

tsiswa tSSB tdari tkebugaran tjasmani tdengan ttes tlari t1000 

tmeter: 

Tabel t7. tNilai tTes tKebugaran tJasmani tLari t1000 tMeter 
No. Nama Lari t1000 tM Klasifikasi tNilai 
1. Nabil 3,57 3 
2. Celkov 5,00 2 
3. Azriel 3,57 3 
4. Radit 4,12 3 
5. Jainury 3,47 4 
6 Halim 3,48 4 
7 Zaldy 4,04 3 
8 Rafli 4,23 3 
9 Sirulo 4,02 3 

10 Faris 4,50 2 
Total tNilai 30 

Rata-Rata tNilai 3 

Berdasarkan ttabel tdiatas tmemperlihatkan 

tbahwa tdengan ttotal tnilai ttes tlari t1000 tmeter tyakni t30 

tdengan trata-rata tnilai tyang tdiperoleh tsiswa tSSB 

tSuryanaga tusia t13-15 ttahun tKota tSurabaya tyakni t3. 

tArtinya tdengan tnilai ttersebut ttermasuk tdalam tkategori 

t“Sedang”. 

Selain titu tkategori tnilai tlainnya tdidapatkan tdari 

ttotal tnilai tyang tdidapatkan tsetiap tsiswa tSSB tSuryanaga 

tputra tUsia t13-15 ttahun tdi tKota tSurabaya. tAdapun 

tberikut ttotal tnilai tsetiap tsiswa: 

Tabel t8. tTotal tNilai tTes tKebugaran tJasmani tSiswa tSSB 

tSuryanaga tUsia t13-15 ttahun tdi tKota tSurabaya 
No. Nama Total tNilai t Kategori tNilai 
1. Nabil 16 Sedang t(S) 
2. Celkov 13 Kurang t(K) 
3. Azriel 14 Sedang t(S) 
4. Radit 16 Sedang t(S) 
5. Jainury 16 Sedang t(S) 
6 Halim 17 Sedang t(S) 
7 Zaldy 13 Kurang t(K) 
8 Rafli 15 Sedang t(S) 
9 Sirulo 12 Kurang t(K) 

10 Faris 10 Kurang t(K) 
Total tNilai 142  
Rata-Rata 14,2 t Sedang t(S) 

Berdasarkan ttabel tdiatas tdapat tdiketahui tbahwa 

tsiswa tSSB tSuryanaga tUsia t13-15 ttahun tdi tKota 

tSurabaya tmemiliki tkebugaran tjasmani tyang ttermasuk 

tdalam tkategori t“Sedang”. 

 
5. PEMBAHASAN t 

Kondisi tfisik tsangat tmempengaruhi tkebugaran 

tkarena tkondisi tfisik tialah tkeadaan tpsikis tdan tfisik tjuga 

tkesiapan tatlet tuntuk tmemenuhi tbeberapa ttuntutan 

tkhusus tpada tsatu tcabang tolahraga, tjika tdilakukan 

tsecara tterprogram tdan tterencana tsejak tusia tdini tmaka 

tkondisi tfisik takan tbisa tdicapai tsecara toptimal. 

tPermainan tsepak tbola tadalah tolahraga tyang tsangat 

tdiminati tbanyak torang tsampai tsaat tini, tsudah ttidak 

tdiragukan tlagi thampir tdi tseluruh tpenjuru tdunia tpernah 

tmelakukan tpermainan tolahraga tini, ttak thanya tdunia, tdi 

tIndonesia tjuga tsepak tbola tsudah tsangat tmerebut thati 

tpecinta tolahraga. tMaka tsebab titu tsangat twajar tbila 

tpermainan tyang tkebanyakan tmenggunakan tkaki tini 

tsering tdimainkan tanak tanak tsampai torang tdewasa. 

tSelain tlaki-laki tsaat tini tsepak tbola twanita tjuga tmulai 

tdigemari tdi tIndonesia. tOlahraga tini tsangat tberguna 

tuntuk tPendidikan, tsarana trekreasi, tataupun tsebagai 

ttujuan tpembinaan tprestasi t(Yulianto tet tal. t2021). 

Melihat thasil tpenelitian tdiatas tsecara 

tkeseluruhan tmenunjukkan tbahwa tmasuk tkedalam 

tkategori tsedang. tKategori ttersebut tmengindikasikan 

tbahwa tkegiatan tdan taktivitas tolahraga tyang tdilakukan 

toleh tsiswa tSSB tSuryanaga tmasih tterbilang tbelum 

tmaksimal. tBerkaitan tDalam tdunia tolahraga tjuga 

tkhususnya tkondisi tfisik, tdigambarkan tseperti tsebuah 

tkemampuan tdari tseorang tatlet tuntuk tdapat tbertanding 

tdengan tbaik ttanpa tadanya tmengalami tkelelahan tsaat 

tpertandingan t(Prativi, tSoegiyanto, tand tSoetardji t2013). 

tKarena tdengan tOlahraga tteratur tmenjadi tcara tuntuk 

tmenjaga tkesehatan ttubuh, tkebugaran ttubuh, tdan tdaya 

ttahan ttubuh. tDengan tkebugaran ttubuh tyang tbaik takan 

tberdampak tpositif tterhadap tprestasi tbelajar tpeserta 

tdidik t(Candra tand tKurniawan t2020). tSeyogyanya tjuga 

tAktivitas tolahraga tini tdapat tmenjaga tkebugaran tdan 

tmeningkatkan timunitas ttubuh. t 

Setelah tmelihat thasil tdari tdata tpenelitian tdapat 

tdiketahui tbahwa tterdapat tperbedaan ttingkat tkebugaran 

tjasmani tpada tsiswa tSSB tSuryanaga tKota tSurabaya 

tterdapat tperbedaan tkategori tnilai tyang tdidapatkan 

tdalam ttes tkebugaran tjasmani tyang ttelah tdilakukan. 

tPerbedaan tini tdipengaruhi toleh tbeberapa tkomponen 

tkebugaran tjasmani. tMenurut tPutra t(2021) tkomponen 

tkebugaran tjasmani ttersebut tadalah tkesehatan tyang 

tbaik, tkekuatan, tkelincahan, tketahanan tmuscular, 

tkecepatan, tkeseimbangan, tberat tbadan tyang tsesuai, 

tkemampuan tmotoric tumum, tdan tketangkasan 
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tmeuromuscular. tDalam thal tini tolahraga tkebugaran 

tjasmani tyang tdapat tdigunakan tsebagai tusaha tagar tfisik 

tyang tada tdapat tterjaga tdengan tbaik tdan tprima tserta 

tdapat tditingkatkan tmenjadi tlebih tbaik. tHal ttersebut 

tjuga tdidukung toleh tpernyataan tArifandy, tHariyanto, 

tand tWahyudi t(2021) tdalam thasil tpenelitiannya 

tmengemukakan tsebuah tpendapat tbahwa taktifitas tfisik 

tsehari-hari tsecara ttidak tlangsung tberpengaruh tterhadap 

tkondisi tfisik. t 

Dalam tolahraga tsepakbola tterdapat tbeberapa 

tkomponen tpenting tyang tharus tdiperhatikan tagar tsiswa 

tyang tada tdi tSSB tSuryanaga tUsia t13-15 ttahun tKota 

tSurabaya tdapat tmeraih tprestasi tyang tmaksimal tdimana 

tkomponen ttersebut tantara tlain tadalah tkomponen tfisik, 

tteknik, ttaktik tdan tstrategi tserta tmental tpara tanggota 

ttim. tHal tini tsesuai tdengan tpendapat tNosa tand tFaruk 

t(2013) tmengatakan tbahwa tada tempat taspek tlatihan 

tyang tharus tdiperhatikan tsecara tseksama, tyaitu t(1). 

tLatihan tfisik, t(2). tLatihan tteknik, t(3). tLatihan ttaktik, 

tdan t(4). tLatihan tmental. tFisik tmerupakan tsalah tsatu 

tkomponen tdasar tyang tpaling tpenting tdimana tapabila 

tmasing-masing tdari tanggota ttim tmemiliki tkondisi tfisik 

tyang tbaik tmaka tpara tpemain tdapat tmempertahankan 

tkondisi tfisiknya tselama tpertandingan tsehingga tpara 

tpemain tsepakbola ttidak tcepat tmengalami tkelelahan 

tdan tberdampak tterhadap thasil tpertandingan. tLatihan 

tfisik tdapat tdiberikan tkepada tpara tanggota ttim 

tsepakbola tmelalui tprogram tlatihan tyang tdisusun 

tberdasarkan tprinsip-prinsip tlatihan tyang ttepat tsesuai 

tdengan tcabang tolahraga tyang tditekuni. 

Berdasarkan taktualisasi taktifitas tdi tlapangan, 

tkarakteristik tpermainan tsepakbola tmemerlukan 

tkelincahan, tkekuatan, tkecepatan, tdan tdaya ttahan tyang 

tbaik. tDalam tpermainan tsepakbola tkelincahan tsangat 

tdibutuhkan tuntuk tmendukung tkemampuan tmenggiring 

tbola tbaik tpada tsaat tmenyerang tataupun tbertahan tuntuk 

tmelewati tpemain tlawan. tKemudian tuntuk tdapat 

tmelakukan tteknik tdengan tbaik tseperti thalnya 

tmenendang tbola tke tarah tgawang t(shoot) t, tumpan 

t(passing), tmenghentikan tbola t(stoping), tserta 

tkemungkinan tterjadi ttabrakan tdengan tpemain tlain 

t(bodycontact) tmaka tdiperlukan tkekuatan tyang tbaik. 

tSelanjutnya tdalam tpermainan tsepakbola tpemain 

tdituntut tuntuk tmemiliki tkecepatan tyang tbaik t(sprint), 

tdimana thal tini tdidasarkan tpada tsuatu tanggapan tbahwa 

tdalam tmelakukan tsuatu tpermainan tsepakbola 

tdibutuhkan tkecepatan tuntuk tmenggiring tbola tatau 

tbahkan tkecepatan tdalam tmengejar tlawan tuntuk 

tmerebut tbola. tSelanjutnya tadalah tdaya ttahan, tdimana 

tberdasarkan tlamanya twaktu tpermainan tsepakbola tyang 

tberlangsung tselama t2x45 tmenit tdengan twaktu tistirahat 

tantara t10-15 tmenit tdan tdengan tadanya tberbagai 

tmacam ttugas tgerak tyang tharus tdilakukan tselama 

tpertandingan tberlangsung tmaka tseorang tpemain 

tsepakbola tharus tmemiliki tdaya ttahan tyang tbaik tuntuk 

tmenunjang taktifitas tselama tpertandingan. 

Pada tolahraga tberegu tselalu tditandai toleh 

taktivitas tyang tmempunyai tintensitas trendah tnamun 

tdengan tdurasi twaktu tyang tlama tseperti tberjalan tserta 

tjoging tdiikuti toleh tlatihan tataupun tusaha tyang 

tmempunyai tintensitas ttinggi tyang tberulang tkali. 

tSetelah titu t, tseorang tatlet tdiminta tuntuk tmelakukan 

ttindakan teksplosif tsemacam tmenggiring tbola, 

tmenendang tbola, tmengubah tarah, tmelompat, tdan 

tberlari tselama tlatihan tdan tkompetisi, tbaru-baru tini 

tmetode tberlatih tyang tberbeda tsemacam tmelatih 

tinterval tyang tmempunyai tintensitas ttinggi, tmelatih 

tdaya ttahan, tjuga tmelatih tkekuatan, ttelah tdi trujukan 

tguna tmeningkatkan tkebugaran tfisik tterkait tolahraga 

tberegu. tSaat tini tpelatihan tuntuk tolahraga tkhusus/ 

tsmall-sided tgames ttelah tdi tperiksa tsecara tekstensif 

tguna tmengembankan tkinerja tkhusus tpemain tberegu t 

t(Fahrizqi tet tal. t2020). 

6. SIMPULAN tDAN tREKOMENDASI 

Simpulan t 

Dari thasil tpenelitian tdiatas tmaka tdapat tditarik 

tkesimpulan tsebagai tberikut: 

a. Hasil ttes tlari t50 tmeter tpada tsiswa tSSB tSuryanaga 

tSurabaya tusia t13-15 ttahun tmemperlihatkan 

tbahwa tkebugaran tjasmani tsiswa ttermasuk tdalam 

tkategori tBaik 
b. Hasil ttes tSit tUp tpada tsiswa tSSB tSuryanaga 

tSurabaya tusia t13-15 ttahun tmemperlihatkan 

tbahwa tkebugaran tjasmani tsiswa ttermasuk tdalam 

tkategori tBaik tSekali 
c. Hasil t tVertical tJump tpada tsiswa tSSB tSuryanaga 

tSurabaya tusia t13-15 ttahun tmemperlihatkan 

tbahwa tkebugaran tjasmani tsiswa ttermasuk tdalam 

tkategori tKurang 
d. Hasil ttes tlari t1000 tmeter tpada tsiswa tSSB 

tSuryanaga tSurabaya tusia t13-15 ttahun 

tmemperlihatkan tbahwa tkebugaran tjasmani tsiswa 

ttermasuk tdalam tkategori tSedang 
e. Hasil ttes tkebugaran tjasmani tsiswa tSSB 

tSuryanaga tSurabaya tusia t13-15 ttahun ttergolong 

tdalam tkategori tSedang 

Saran 

 tBerdasarkan tkesimpulan ttersebut tdiatas tmaka 

tadapun tberikut tsaran tyang tdapat tdisampaikan tyakni: 

a. Bagi tpelatih, tdapat tdijadikan tsebagai tbahan 

tevaluasi tkepada tsiswa tSSB tSurayanaga tSurabaya 

tkhususnya tusia t13 t– t15 ttahun tsupaya tuntuk 

tmeningkatkan tkomponen tkebugaran tjasmani 

tseperti tkekuatan totot tkaki, tkelincahan tdan tdaya 

ttahan 
b. Perlunya tprioritas tdan tpertimbangan tyang tbaik 

tagar tdapat tmeningkatkan tkebugaran tjasmani 

tkhususnya tpada titem ttes tyang tterbilang tmasih 

tkurang 
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