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Abstrak: Tujuan penelitian ini menganalisis tingkat status gizi, tingkat kondisi fisik, dan tingkat 

keterampilan teknik dasar sepakbola pada pemain SSB PSW Kabupaten Banyuwangi. Jenis 

penelitian ini menggunakan penilitian kuantitatif. Metode pada jenis penelitian ini menggunakan 

rancangan survei bentuk deskriptif dengan metode pendekatan berupa observasional. Populasi 

dalam penelitian ini adalah pemain SSB PSW Kabupaten Banyuwangi yang berjumlah 60 pemain 

laki-laki usia 13-16 tahun, dengan besar sampel ditentukan menggunakan teknik purposive 

proportionate sampling dengan porsi 90%, sehingga sampel berjumlah 54 pemain. Tingkat status 

gizi memperoleh hasil 57% dominan pada kriteria kekurangan berat badan. Tingkat kondisi fisik 

komponen kecepatan dengan tes sprint 30 meter memperoleh hasil 30% dominan pada kriteria 

baik sekali, Komponen kelincahan dengan tes shuttle run memperoleh hasil 54% dominan pada 

kriteria baik dan komponen daya tahan tubuh dengan tes bleep test memperoleh hasil 67% 

dominan pada kategori kurang sekali. Tingkat keterampilan teknik dasar sepakbbola komponen 

tes passing memperoleh hasil 35% dominan pada kriteria cukup dan komponen tes dribbling 

memperoleh hasil 41% dominan pada kriteria cukup. Jadi dapat disimpulkan untuk tingkat status 

gizi pemain SSB PSW Kabupaten Banyuwangi rata-rata pada kategori kekurangan berat badan, 

tingkat kondisi fisik rata-rata pada kategori cukup, dan tingkat ketrampilan teknik dasar sepakbola 

pemain SSB PSW Kabupaten Banyuwangi rata-rata pada kategori cukup. 

Kata Kunci: sepakbola, status gizi, kondisi fisik, keterampilan teknik dasar sepakbola 

Abstract: The aim of this research is to analyze the level of nutritional status, level of physical 

condition and level of basic football technical skills in SSB PSW Banyuwangi Regency players. 

This type of research uses quantitative research. The method for this type of research uses a 

descriptive survey design with an observational approach method. The population in this study 

was the Banyuwangi Regency SSB PSW players, totaling 60 players, with the sample size 

determined using the Slovin formula with a purposive proportionate sampling technique with a 

portion of 90%, so the sample was 54 players. The level of nutritional status obtained a dominant 

result of 57% in the criteria for underweight. At the level of physical condition, the speed 

component with the 30 meter sprint test obtained a dominant result of 30% in the very good 

criteria, agility with the shuttle run test obtained a dominant result of 54% in the good criteria 

and endurance with the bleep test obtained a dominant result of 67% in the poor category. very. 

At the level of basic football technical skills, the passing test element obtained 35% dominant 

results on sufficient criteria and the dribbling test element obtained 41% dominant results on 

sufficient criteria. So it can be concluded that the level of nutritional status of Banyuwangi 

Regency SSB PSW players is categorized as underweight, the level of physical condition is 

categorized as sufficient, and the level of basic technical football skills of Banyuwangi Regency 

SSB PSW players is categorized as sufficient. must pay more attention to the player's body 

condition or nutritional status. 
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PENDAHULUAN 

Olahraga sepakbola adalah salah satu olahraga yang cukup popular di Indonesia. 

Perkembangan sepakbola di dunia, terutama di Indonesia, menunjukkan kemajuan yang 

signifikan. Hal tersebut tercermin dari semakin banyaknya SSB atau sekolah-sekolah 

sepakbola yang di dirikan maka, bertujuan untuk mengembang kan bakat, minat dan 

potensi anak-anak serta mengharapkan agar anak didik mereka suatu saat nanti dapat 

membanggakan nama negaranya di tingkat nasional maupun internaisonal dengan 

prestasi yang di raih dalam dunia sepakbola. Jumlah sekolah sepakbola (SSB) di 

Indonesia sangat besar. Jika rata-rata setiap kota atau kabupaten memiliki 10 SSB, 

diperkirakan total SSB di seluruh Indonesia mencapai 5140. Padahal, di kota-kota besar, 

jumlah SSB bisa mencapai 30 per kota atau kabupaten (Sulistiyono, 2015). Banyaknya 

SSB di Indonesia seharusnya berbanding lurus dengan prestasi Indonesia pada bidang 

sepakbola, hal ini karena berdasarkan (Arrasyid & Hafidz, 2023) Pembinaan yang tepat 

di sekolah sepakbola akan menentukan prestasi dan kesinambungan sekolah tersebut. 

Sekolah sepakbola (SSB) adalah organisasi yang berperan penting dalam pendidikan dan 

pelatihan di bidang olahraga sepakbola. Oleh karena itu, perlu dikaji apa yang sebenarnya 

salah dan harus diperbaiki agar tujuan utama pembinaan olahraga, yaitu prestasi dan 

karakter, dapat tercapai. 

Sepakbola merupakan salah satu jenis permainan kooperatif atau permainan 

kerjasama tim, untuk mencapai hasil terbaik, setiap pemain harus berkolaborasi dengan 

satu anggota tim (Saputra et al., 2022). Selain performa individu, kerjasama tim dan 

strategi yang digunakan dalam permainan sepakbola mempunyai pengaruh yang 

signifikan terhadap hasil pertandingan. Karena permainannya berlangsung selama 90 

menit, sepakbola merupakan salah satu olahraga ketahanan yang membutuhkan banyak 

stamina. Berbeda dengan olahraga lainnya, pemain sepakbola perlu memiliki tubuh yang 

sempurna dan proporsional untuk memudahkan dalam bermain (Sumarno & Irianto, 

2019). Ukuran tubuh seseorang mempengaruhi gerakan yang dilakukan. Sepakbola 

membutuhkan banyak gerakan eksplosif. Tubuh yang terlalu besar (gemuk) akan 

menghambat gerakan dan membuat pemain tampak lebih lambat. Sebaliknya, tubuh yang 

terlalu kecil akan menyulitkan pemain saat terjadi kontak fisik. Dalam sepakbola, kontak 

fisik sering terjadi, terutama saat perebutan bola (Primasoni, 2017). Namun sangat 

disayangkan baik pemain maupun pelatih cenderung mengabaikan ukuran tubuh yang 

sesuai. Padahal, proporsi tubuh yang optimal dapat melakukan gerakan-gerakan dalam 

sepakbola secara optimal (Rusiawati & Wijana, 2021). 

Pengukuran Status Gizi merupakan solusi untuk melihat Idealitas Tubuh. Ukuran 

tubuh atau disebut juga status gizi merupakan salah satu cara untuk mengukur status gizi 

seseorang tanpa menggunakan alat, terutama mengukur jumlah energi dan protein dalam 

tubuh dan berfungsi sebagai indikator keadaan tersebut (Anwar et al., 2019). Dalam 

olahraga, status gizi dapat digunakan untuk menilai kondisi nutrisi seorang atlet, termasuk 

atlet sepakbola. Melalui status gizi, dapat diprediksi memiliki ukuran tubuh yang sesuai 

atau sempurna untuk jenis latihannya sehingga memungkinkan terjadinya performa yang 

maksimal sesuai dengan kebutuhan (Rusiawati & Wijana, 2021). Status gizi yang 

berkaitan dengan komposisi tubuh pemain seringkali kurang mendapat perhatian baik dari 

pemain maupun pelatih. Status gizi sangat dapat meningkatkan penampilan, sikap, dan 

gerakan dalam olahraga apa pun. Oleh untuk itu, status gizi perlu diperhatikan dalam 

proses pembinaan olahraga (Husein, M, Akbar, 2020). Dari pendapat di atas dapat 

disimpulkan bahawa status gizi yang baik merupakan faktor terpenting bagi seorang 

atlet untuk dapat berprestasi dan didukung 
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dengan kondisi fisik yang ideal serta latihan yang serius dan terstruktur agar dapat 

memperoleh hasil yang terbaik . 

Kondisi fisik yang baik sangat penting bagi setiap pemain sepak bola untuk 

meningkatkan performanya dalam permainan sepakbola. (Usman & Argantos, 2020) 

Kondisi fisik merupakan salah satu faktor kunci dalam meningkatkan prestasi atlet dan 

juga merupakan kebutuhan mendasar yang tidak boleh diabaikan. Kondisi fisik 

merupakan faktor kunci dalam meningkatkan kinerja atlet, dan juga merupakan 

persyaratan mendasar yang tidak dapat diabaikan. Dalam sepakbola, kondisi fisik menjadi 

aspek krusial bagi setiap pemain, seperti: kecepatan, daya tahan, kelincahan. Karena 

dengan intensitas permainan sepak bola yang selalu tinggi pemain selalu bergerak dan 

membutuhkan stamina yang ekstra tinggi. Pemain sepak bola yang memiliki fisik yang di 

atas rata-rata akan mempengaruhi pada performa saat bertanding. Dalam permainan 

sepakbola yang memerlukan intensitas tinggi, pemain harus terus bergerak dan 

mempertahankan tingkat stamina yang tinggi. Pemain sepak bola dengan kondisi fisik di 

atas rata-rata akan berdampak pada performa mereka saat bertanding, ini menandakan 

bahwa pemain tersebut telah siap untuk pertandingan dan mampu menunjukkan performa 

terbaiknya (Hutrimas & Sin, 2019). Kondisi fisik berkaitan dengan postur tubuh , karena 

memiliki postur tubuh yang baik serta struktur tubuh dan fisik yang sesuai merupakan 

salah satu faktor terpenting yang membantu seseorang menjadi seorang atlet (Maliki et 

al., 2017). kondisi fisik adalah faktor kunci yang mendukung prestasi atlet. Dalam sepak 

bola, Kondisi fisik yang sangat penting dalam sepakbola antara lain, daya tahan tubuh, 

daya ledak otot tungkai, kecepatan dan kelincahan (Sulasmono & Drs. Fatkur Rohman K, 

2016). 

Selain itu, salah satu prasyaratan untuk bermain sepak bola dengan sempurna, 

seseorang harus mempunyai teknik dasar sepakbola. Pemain yang menggunakan teknik 

dasar dengan benar akan lebih baik dalam permainan sepak bola (Salim, 2016). Teknik 

dasar tersebut merupakan fondasi utama dalam setiap aksi dalam sepakbola, sebagai 

contoh, dalam fase menyerang dalam sepak bola, langkah awal sering kali melibatkan 

proses membangun serangan, termasuk tindakan seperti dribble, passing, kontrol bola, 

crossing, dan heading. Setelah tim berhasil membangun serangan, mereka bergerak untuk 

menyelesaikannya. Passing dan kontrol bola memiliki hubungan erat dalam dinamika 

permainan sepak bola (Munadi, 2020). Penggunaan teknik dasar yang sempurna dalam 

sepak bola secara signifikan dapat meningkatkan kualitas kinerja seorang pemain. Pemain 

dapat menjalankan permainan taktik dan strategi dengan lebih lancar, karena tingkat 

kepercayaan diri yang tinggi (Supron et al., 2022). Tanpa penguasaan yang baik atas 

teknik dasar sepakbola, pemain cenderung kesulitan menerapkan sistem permainan yang 

beragam, atau strategi modern, serta akan sulit membaca permainan dengan baik 

(Rismansyah, 2018). 

SSB PSW merupakan SSB yang berada di Kabupaten banyuwangi dan sering 

mengikuti kompetisi liga usia dibawah 16 tahun. Prestasinya juga baik seperti juara ligana 

usia 15 tahun se-Kabupaten Banyuwangi tahun 2019 dan 2022, juara 2 piala askab 

kabupaten banyuwangi 2022. Namun dalam kompetisi Askab Banyuwangi terakhir tahun 

2023 SSB PSW sulit bersaing dengan tim lain. Menurut pengamatan dan wawancara para 

pemain terlihat semangat di awal pertandingan, tetapi setelah 30 menit pemain mulai lelah 

dan bahkan sering terlihat berjalan dari pada berlari hal ini menyebabkan Pemain PSW 

sering melakukan kesalahan mendasar, seperti umpan tidak tepat sasaran, umpan 

sembarangan, dan kontrol bola yang tidak begitu baik. Hal ini lah 
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yang menyebabkan dari SSB PSW sulit untuk bersaing di kompetisi Askab 

Banyuwangi. 

Hasil pengamatan dan wawancara ditemukan bahwa di SSB PSW Kabupaten 

Banyuwangi belum pernah dilaksanakan tes untuk mengukur tingkat status gizi, kondisi 

fisik pemain dan tingkat keterampilan dasar pemain. Pengukuran tes ini sangat penting 

untuk kesiapan pemain dalam bermain sepakbola. Karena status gizi, kondisi fisik, dan 

keterampilan teknik dasar yang baik merupakan modal awal untuk mencapai prestasi. 

Dari latar belakang tersebut menarik penulis untuk meneliti dengan judul “Analisis 

Tingkat Status Gizi, Tingkat Kondisi Fisik, Dan Tingkat Keterampilan Teknik Dasar 

Permainan Sepakbola Di SSB PSW Kabupaten Banyuwangi Usia 13-16 Tahun”. 

METODE 

Jenis penelitian ini menggunakan rancangan survei bentuk deskriptif dengan 

metode pendekatan berupa observasional. Penelitian ini menggambarkan tingkat status 

gizi tingkat kondisi fisik dan tingkat keterampilan teknik dasar sepakbola pada pemain 

SSB PSW Kabupaten Banyuwangi. Sehingga termasuk jenis penelitian deskriptif 

kuantitatif. Populasi dalam penelitian ini adalah pemain SSB PSW Kabupaten 

Banyuwangi yang berjumlah 60 siswa laki-laki, yang berusia 13-16 tahun dengan besar 

sampel ditentukan menggunakan teknik purposive proportionate sampling dengan porsi 

90% dari populasi (Machali, 2021), sehingga sampel berjumlah 54 siswa laki-laki. Tes 

yang digunakan untuk pengukuran status gizi, meliputi (a) pengukuran berat badan, (b) 

pengukuran tinggi badan (Kemenkes, 2022). Tes kondisi fisik berupa pengukuran: (a) 

komponen daya tahan tubuh, berupa tes bleep test, (b) komponen kecepatan, berupa tes 

lari sprint 30 meter, (c) komponen kelincahan, berupa tes shuttle run (Bafirman & 

Wahyuri, 2019). Tes keterampilan teknik dasar sepak bola, meliputi (a) keterampilan 

passing, (b) keterampilan dribbling (Winarno, 2012). Berikutnya data yang terkumpul 

akan dianalisis menggunakan stastika deskriptif bentuk tendensi sentral. 

 

HASIL 

Hasil Tes Pengukuran Tingkat Status Gizi, Tingkat Kondisi Fisik, dan 

Tingkat Keterampilan Teknik Dasar Sepakbola Pemain SSB PSW Kabupaten 

Banyuwangi 

Tabel 1. Hasil Analisis Tes Pengukuran Status Gizi Pemain SSB PSW Kabupaten 

Banyuwangi 
 

No Unsur Status gizi Jenis Tes  Ukuran Statistik  

   Mean SD Varian KV 

% 

1 Status Gizi (IMT) Tes Pengukuran Tinggi 

Badan dan Berat Badan 

18,6 kg/ 

m² 

2,17 

kg/m² 

4,757 

kg/m² 

 

  11% 

Berdasarkan data pada Tabel 1 hasil dari penelitian deskriptif untuk pemain di SSB 

PSW Kabupaten Banyuwangi yang berjumlah 54 pemain memperoleh hasil dari 

pengukuran status gizi menggunakan rumus indeks massa tubuh (IMT) dengan nilai mean 

18,6 m², nilai SD.S 2,17 m², nilai varian.S 4,757 m², dan KV 11%. Hasil tes indeks massa 

tubuh (IMT) menunjukan hasil lebih memusat, yang artinya pada tes

https://doi.org/10.21009/segar/1301.02
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pengukuran tinggi badan dan berat badan, koefesien variansi diperoleh 11% banyak 

atlet yang mempunyai skor mendekati baik atau sama antar individu. 

Tabel 2. Penyajian Hasil Tes Pengukuran Status Gizi Pemain SSB PSW 

Kabupaten Banyuwangi Kriteria Normatif 
 

Interval Frekuensi Persentase% Kriteria Jumlah 

< 17,0 10 18 Kekurangan berat badan tingkat berat 31 

17,0 - 18,4 21 39 Kekurangan berat badan tingkat ringan 
 

18,5 - 25,0 23 43 Berat badan ideal 23 

25,1 - 27,0 0 0 Kelebihan berat badan tingkat ringan 0 

> 27,1 0 0 Kelebihan berat badan tingkat berat 
 

Sumber: (Kemenkes, 2022) 

Berdasarkan sajian pada analisis data status gizi melalui hasil pengukuran tinggi 

badan dan berat badan menggunakan rumus indeks massa tubuh (IMT) pemain SSB PSW 

Kabupaten Banyuwangi yang berjumlah 54 peserta mendapatkan hasil kekurangan berat 

badan tingkat berat dan kekurangan berat badan tingkat ringan yaitu 31 orang dan 

mempunyai persentase 57%, berat badan ideal sebanyak 23 orang dan mempunyai 

persentase 43%, dan kelebihan berat badan tingkat ringan dan kelebihan badan tingkat 

berat mempunyai presentase 0%. 

Tabel 3. Hasil Analisis Tes Tingkat Kondisi Fisik Pemain SSB PSW Kabupaten 

Banyuwangi 
 

No Jenis Unsur Tingka 
Kondisi Fisik 

t Jenis Tes Ukuran Statistik 
 

   Mean SD Varian KV 

% 

1 Kecepatan Tes sprint 30 meter 4,3 detik 0,48 detik 0,235 detik 11 

2 Kelincahan Tes shuttle run 12,94 detik 1,32 detik 0,737 detik 10,2 

3 Daya Tahan Tubuh  

Tes bleep test 

32,1 
ml/kg/min 

 

5,5 ml/kg/min 

30,2 
ml/kg/min 

 

17,2 

 

Secara keseluruhan dari hasli analisis data pada pemain SSB Kabupaten 

Banyuwangi dengan jumlah 54 peserta memperoleh hasil tes sprint 30 meter dan tes 

shuttle run yang datanya menunjukan menyebar dengan koefesien variansi diperoleh 

masing-masing 11% dan 10,2%. Sedangkan pada hasil tes bleep test koefisien variansi 

menunujukan koefisien persentase yang paling besar yaitu 17,2%, artinya pada tes bleep 

test data menunujukan paling memusat atau setiap individu memiliki hasil yang hampir 

sama. 
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Tabel 4. Penyajian Hasil Tes Tingkat Kondisi Fisik Pemain SSB PSW Kabupaten 

Banyuwangi Kriteria Normatif 
 

No 
Jenis Komponen Kondisi 

Fisik 
Jenis Tes Kriteria 

Jenis Data 

Frekuensi Persentase % 

1 Kecepatan 
Tes Sprint 30 

meter 

BS 16 30 

B 15 28 

C 13 24 

K 7 13 

KS 3 5 

2 Kelincahan Tes Shuttle Run 

BS 11 20 

B 29 54 

C 10 18 

K 2 4 

KS 2 4 

3 Daya Tahan Tubuh Tes Bleep Test 

U 0 0 

BS 0 0 

B 0 0 

C 8 15 

K 10 28 

KS 36 67 

Sumber: (Bafirman & Wahyuri, 2019) 

Keterangan : 

BS : (Baik Sekali) C : (Cukup) KS : (Kurang Sekali) 

B : (Baik) K : (Kurang) U : (Unggul) 

 

Berdasarkan tabel 4 hasil dari tes tingkat kondisi fisik pada pemain SSB PSW 

Kabupaten Banyuwangi mendapatkan beberapa kriteria nilai antara lain adalah tes sprint 

30 meter sebagian besar memperoleh (30%) dari 54 peserta berada pada tingkat baik 

sekali. Pada shuttle run sebagian besar memperoleh (54%) dari 54 peserta berada pada 

tingkat baik. pada tes bleep test sebagian besar memperoleh (67%) dari 54 peserta berada 

pada tingkat kurang sekali. 

Tabel 5. Hasil Analisis Tes Tingkat Keterampilan Teknik Dasar Sepakbola Pemain 

SSB PSW Kabupaten Banyuwangi 
 

No 
Jenis Unsur 

Keterampilan 

Teknik Dasar Sepakbola 

Jenis Tes 

 Ukuran Statistik  

Mean SD Varian 
KV 

% 

1 Passing Tes Passing 100 15,9 254,749 15,9 

2 Dribbling Tes Dribbling 50 10 100 20 

 

Hasil analisis data pada tingkat keterampilan teknik dasar sepakbola pada pemain 

SSB PSW Kabupaten banyuwangi untuk tes dribbling dikatakan lebih menyebar dengan 

(KV = 20%) dibandingkan dengan tes passing dengan (KV = 15,9%). 
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Tabel 6. Penyajian Hasil Tes Tingkat Keterampilan Teknik Dasar Sepakbola 

Unsur Passing Pemain SSB PSW Kabupaten Banyuwangi Kriteria Normatif 
 

Rentang Norma Rentang Norma Nilai Frekuensi Persentase% 

M + 1,5 SD ke atas 123,9 ke atas 2 4% 

M+0,5SD -- M+1,5SD 107,9 - 123,8 17 32% 

M-0,5SD -- M+0,5SD 92,1 - 107,8 19 35% 

M-1,5SD -- M-0,5SD 76,2 - 92 11 20% 

M-1,5SD ke bawah 76,1 ke bawah 5 9% 

Jumlah 54 100% 
Sumber: (Winarno, 2012) 

Tabel 7. Penyajian Hasil Tes Tingkat Keterampilan Teknik Dasar Sepakbola 

Unsur Dribbling Pemain SSB PSW Kabupaten Banyuwangi Kriteria Normatif 
 

Rentang Norma Rentang Norma nilai Frekuensi Persentase% 

M + 1,5 SD ke atas 65 ke atas 2 4% 

M+0,5SD -- M+1,5SD 55 - 64,9 17 31% 

M-0,5SD -- M+0,5SD 45 - 54,9 22 41% 

M-1,5SD -- M-0,5SD 35 - 44,9 11 20% 

M-1,5SD ke bawah 34,9 ke bawah 2 4% 

Jumlah  54 100% 

Sumber: (Winarno, 2012) 

Berdasarkan tabel 6 dan 7 hasil dari tes keterampilan teknik dasar sepakbola 

padapemain SSB PSW Kabupaten Banyuwangi mendapatkan beberapa kriteria nilai 

antara lain adalah pada tes passing sebagian besar memperoleh (35%) dari 54 peserta 

berada pada tingkat cukup. Pada dribbling sebagian besar memperoleh (41%) dari 54 

peserta berada. 

PEMBAHASAN 

Hasil analisis Status gizi pemain SSB PSW Kabupaten Banyuwangi yang 

berjumlah 54 pemain laki-laki, ditemukan fakta bahwa pada tingkat status gizi unsur 

pengukuran berat badan dan tingi badan dengan rumus IMT dikatakan dominan pada 

kategori “Kekurangan berat badan”. Menurut (Rismayanthi & Mulyawan, 2021) ini 

disebabkan oleh ketidakteraturan pola makan, kurang seimbangnya asupan nutrisi 

pemain, serta kurangnya aktivitas pembentukan otot seperti latihan yang itensif. Atlet 

dengan status gizi ideal memiliki tubuh yang optimal, memudahkan mereka dalam 

melakukan aktivitas fisik, dan memiliki kemampuan gerak yang lebih luas. Hubungan 

erat antara berat badan, tinggi badan, komposisi tubuh, dan kekuatan otot kaki 

menunjukkan bahwa pencapaian status gizi optimal dapat meningkatkan kekuatan fisik 

dan anaerobik, serta hasil dalam tes kebugaran fisik (Slimani & Nikolaidis, 2019). Untuk 

mencapai status gizi yang ideal maka diperlukan pola makan yang teratur, nutrisi 

seimbang dan melakukan olahraga yang teratur. Hal ini didukung (Rismayanthi, 2019) 

dalam penelitiannya yang berjudul “sistem energi dan kebutuhan zat gizi yang diperlukan 

untuk peningkatan prestasi Atlet” mengatakan seorang atlet yang mengkonsumsi 

makanan dengan gizi seimbang secara terencana akan di status gizi baik dan mampu 

mempertahankan kondisi fisik yang sangat baik. Pada aspek pengukuran kecepatan 

pemain SSB PSW Kabupaten Banyuwangi berdasarkan hasil analisis , ditemukan fakta 

bahwa pada tingkat kondisi fisik unsur kecepatan dikatakan dominan pada kategori 
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“baik”. Ketika peneliti melakukan tes kondisi fisik, khususnya kelincahan dengan 

menggunakan sprint 30 meter, para pemain cukup bersemangat untuk menyelesaikan tes 

tersebut. Mereka merasa senang karena, setiap pemain dapat memperoleh pengetahuan 

baru tentang bentuk tes kecepatan dan juga dapat mengukur seberapa tinggi tingkat 

kecepatan masing-masing individu. Kecepatan adalah salah satu aspek penting dari 

kondisi fisik dalam sepakbola. Kecepatan digunakan ketika menerima umpan atau bola 

dari rekan, mengganggu pemain lawan saat menggiring bola dengan cepat, melakukan 

serangan balik, dan selama fase transisi (Restu & Witarsyah, 2017). Beberapa latihan 

yang efektif untuk meningkatkan kecepatan meliputi sprint jarak pendek, latihan lari 

dengan variasi kecepatan, sprint menanjak, lari di tangga, dan berbagai latihan kecepatan 

lainnya (Maliki et al., 2017). 

Hasil analisis data tes kelincahan pada pemain SSB PSW Kabupaten Banyuwangi 

ditemukan fakta bahwa pada tingkat kondisi fisik unsur kelincahan dikatakan dominan 

pada kategori “baik”. Kelincahan sangat penting dalam bermain sepak bola karena 

merupakan unsur kondisi fisik yang sangat diperlukan. Kelincahan diperlukan untuk 

melewati lawan saat menggiring bola atau bergerak tanpa bola. Kelincahan melibatkan 

komponen-komponen penting, seperti kelentukan dan keseimbangan, sehingga pemain 

tidak mudah terjatuh saat terdapat kontak fisik dengan lawan  (Khamim  et  al.,  2016).  

Dengan  pelatihan  yang  tepat,  pemain  dapat  memaksimalkan kemampuan teknis 

dan taktis mereka. Untuk Untuk meningkatkan performa, pemain dapat melakukan 

berbagai macam latihan seperti zig-zag dan shuttle run. Selaras dengan penelitian oleh 

(Malla Avila, 2022) Shuttle run dan zig-zag run sangat efektif dalam meningkatkan 

prestasi pemain sepak bola Klub Tunas Muda Singkil, pemain yang selesai latihan 

mempunyai prestasi lebih tinggi dibandingkan yang tidak. 

Berdasarkan hasil analisis data daya tahan tubuh, pemain SSB PSW Kabupaten 

Banyuwangi ditemukan fakta bahwa pada tingkat kondisi fisik unsur daya tahan tubuh 

dikatakan dominan pada kategori “kurang sekali”. Hal ini dikarenakan latihan yang 

kurang intensif dan pelatih kurang memperhatikan kondisi daya tahan tubuh pemain. 

Bahkan penelitian ini merupakan penelitian pertama terkait daya tahan tubuh pemain SSB 

PSW Kabupaten Banyuwangi. Padahal dalam permainan sepak bola daya tahan tubuh 

sangat diperlukan mengingat durasi pertandingan yang lama mencapai 2 x 45 menit, 

sehingga dibutuhkan daya tahan yang ekstra (Pangestu et al., 2022). Oleh karena itu 

latihan intensif daya tahan tubuh sangat dibutuhkan agar dapat menunjang saat bermain 

sepakbola. Menurut Greene dan Pate, terdapat tiga jenis metode pelatihan, yaitu: (a) lari 

tempo, dimana pelari yang berlatih dengan intensitas sekitar 80-85 % dari kapasitas 

oksigen maksimal, mempertahankan kecepatan secara konsisten, (b) latihan interval 

aerobik, dimana atlet berlatih secepat mungkin untuk memperoleh hasil yang optimal, 

dengan jeda waktu istirahat bergantian, dan (c) fartlek, kombinasi pelatihan berkelanjutan 

dan interval tanpa struktur tetap. Latihan ini tidak terikat pada lintasan atau lapangan 

tertentu, dan memberikan kebebasan bagi pelari untuk berlatih dengan variasi kecepatan 

dan intensitas yang berbeda-beda (Greene & Pate, 2015). Berdasarkan hasil penelitian 

didapatkan bahwasanya tingkat kondisi fisik ssb psw rata-rata pada kriteria cukup, hal ini 
bisa terjadi karena kurangnya latihan, latihan yang tidak terprogram sehingga tingkat 

kondisi pemain tidak meningkat (Bafirman & Wahyuri, 2019). Untuk mencapai kondisi 

fisik seorang atlet dapat meningkat pada kriteria baik dibutuhkan latihan yang 

direncanakan secara baik, sistematis dan dilakukan secara berulang. Latihan adalah proses 

yang sistematis dalam berlatih secara berulang- ulang, Latihan yang baik dilakukan secara 

sistematis dapat mencapai prestasi yang dituju, latihan dalam jangka jangka panjang dapat 
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memperbaiki dan meningkatkan kapasitas fisik seorang atlet (Nurrochmah, 2016). Hal ini 

didukung hasil penelitian (Prima & Kartiko, 2021) Untuk menghasilkan prestasi yang 

maksimal maka perlu perencanaan program latihan yang baik dan penerapan program 

latihan kepada atlet dengan baik dan benar sesuai porsi beban setiap individu atlet. 

Tingkat keterampilan teknik dasar tes passing dan dribbling pemain SSB PSW 

Kabupaten Banyuwangi, berdasarkan hasil analisis, ditemukan fakta bahwa pada tingkat 

keterampilan teknik dasar sepakbola unsur passing dikatakan dominan pada kategori 

“cukup”dan dribbling dikatakan dominan pada kategori “cukup”. Berdasarkan hasil 

peneltian didapatkan bahwa tingkat ketrampilan teknik dasar sepakbola siswa ssb psw 

pada kriteria cukup. Hal ini bisa terjadi karena kurang melakukan latihan, pemain tidak 

ada inisiatif untuk melakukan latiahan tambahan, dan latihan yang salah, sehingga 

keterampilan pemain tidak menambah (Salim, 2016). Tanpa penguasaan yang baik atas 

teknik dasar sepakbola, pemain cenderung kesulitan menerapkan sistem permainan yang 

baik sehingga diperlukan latihan yang sistematis, terartur, dan intensif untuk 

meningkatkan keterampilan (Rismansyah, 2018). Untuk mencapai kriteria keterampilan 

teknik dasar sepakbola yang baik, maka maka diperlukan Latihan yang sistematis yaitu 

latihan yang direncanakan secara terprogram, dilaksanakan sesuai jadwal menurut pola 

yang telah ditetapkan, dan dievaluasi sesuai dengan alat yang benar dan dilakukan secara 

berulang-ulang (Kenniadi et al., 2021). 

Keterampilan dasar seperti passing dan dribbling dalam sepak bola juga 

dipengaruhi oleh kondisi fisik secara keseluruhan (Wicaksana, 2016). Meskipun status 

gizi tidak secara langsung terkait dengan keterampilan teknis ini, namun kondisi fisik 

yang baik secara dapat mendukung kemampuan seseorang untuk melakukan gerakan- 

gerakan yang dibutuhkan dengan baik. Misalnya, seseorang dengan tingkat status gizi 

yang baik dan kelincahan yang baik mungkin dapat melakukan dribbling dengan lebih 

lancar (Dieny et al., 2019). Dengan demikian, status gizi, dapat memberikan pemahaman 

dasar tentang kondisi fisik seseorang yang dapat memengaruhi kinerja dalam sepak bola. 

Namun, penting untuk diingat bahwa kinerja dalam sepakbola dipengaruhi oleh berbagai 

faktor lainnya termasuk latihan. Dengan demikian hasil penelitian yang menyatakan 

tingkat status gizi pemain SSB PSW pada kategori kekurangan berat badan tingkat ringan. 

Untuk tingkat kondisi fisik unsur kecepat dan kelincahan dominan dalam kategori baik 

dan baik sekali, sementara unsur daya tahan tubuh dalam kategori kurang sekali. Dan 

untuk tingkat keterampilan teknik dasar sepak bola dominan dalam kategori cukup. 

Dengan ini pemain dan pelatih harus menambah tingkat intensitas latihan, karena latihan 

sangat mempengaruhi dalam permainan sepakbola (Utama et al., 2017). 

KESIMPULAN 

Hasil analisis data tingkat status gizi, tingkat kondisi fisik, dan tingkat 

keterampilan teknik dasar sepakbola pada pemain SSB PSW Kabupaten Banyuwangi 

dapat disimpulkan bahwa untuk tingkat status gizi dominan pada kategori kekurangan 

berat badan tingkat ringan. Tingkat kondisi fisik komponen kecepatan dengan tes sprint 

30 meter dominan pada kategori baik sekali, kelincahan dengan tes shuttle run dominan 

pada kategori baik dan daya tahan tubuh dengan tes bleep test dominan pada kategori 
kurang sekali. Pada tingkat keterampilan teknik dasar sepakbbola unsur tes passing 

didominan pada kategori cukup dan unsur tes dribbling didominan pada kategori cukup. 
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