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ABSTRACT

This study aims to analyze the physical characteristics of soccer players based on
their playing position through a literature review approach. The method used is a
review of various scientific articles discussing the physical demands of soccer
players in terms of the positions of goalkeeper, defender, midfielder, and striker. The
results of the study indicate that there are clear differences in the characteristics of
physical conditions in each position. Midfielders tend to have the most dominant
endurance due to the high demands of mobility during matches. Strikers excel in
aspects of speed and explosive power that support explosive movement in attacking
situations. Defenders prioritize physical strength to face duels and maintain
defensive stability, while goalkeepers have special characteristics such as reaction
time, agility, and coordination.

Keywords: Physical Condition, Football, Playing Position
ABSTRAK

Penelitian ini bertujuan untuk menganalisis karakteristik kondisi fisik pemain sepak
bola berdasarkan posisi bermain melalui pendekatan studi literatur. Metode yang
digunakan adalah tinjauan terhadap berbagai artikel ilmiah yang membahas
tuntutan fisik pemain sepak bola ditinjau dari posisi kiper, bek, gelandang, dan
penyerang. Hasil kajian menunjukkan bahwa terdapat perbedaan karakteristik
kondisi fisik yang jelas pada setiap posisi. Gelandang cenderung memiliki daya
tahan paling dominan karena tuntutan mobilitas yang tinggi selama pertandingan.
Penyerang menonjol dalam aspek kecepatan dan daya ledak yang mendukung
pergerakan eksplosif dalam situasi menyerang. Pemain bertahan lebih
mengutamakan kekuatan fisik untuk menghadapi duel dan menjaga stabilitas
pertahanan, sedangkan kiper memiliki karakteristik khusus berupa kemampuan
reaksi, kelincahan, dan koordinasi.

Kata Kunci: Kondisi Fisik, Sepak Bola, Posisi Bermain
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A.Pendahuluan

Kondisi fisik dalam sepakbola
dapat dipahami sebagai kapasitas
fungsional tubuh pemain untuk
melaksanakan tuntutan permainan
secara efektif, efisien, dan berulang
selama latihan maupun pertandingan.
Dalam pengertian ini, kondisi fisik
tidak hanya berarti kuat atau tidak
cepat lelah, melainkan mencakup
kesiapan tubuh untuk bergerak,
bereaksi, berakselerasi, bertahan
dalam duel, pulih, dan tetap mampu
menjalankan  keputusan  bermain
secara tepat. Karena itu, kondisi fisik
menempati posisi strategis sebagai
penopang teknik dan taktik dalam
permainan sepakbola.

Sepakbola modern  Dbersifat
intermiten, yaitu intensitas permainan
naik dan turun secara terus-menerus.
Selain itu, sepakbola juga bersifat
eksplosif karena melibatkan banyak
gerakan cepat, akselerasi, deselerasi,
perubahan arah, duel, dan transisi.
Ciri inilah yang membuat latihan fisik
sepakbola tidak dapat dipahami hanya
sebagai aktivitas lari berkelanjutan,
sebab kebutuhan fisiknya sangat
dipengaruhi oleh posisi bermain, level

pemain, usia latihan, dan fase musim

kompetisi (Irawan, Haryani, et al.
2025).

Dalam konteks posisi bermain,
tuntutan fisik tiap pemain tidak
seragam. Thoseby menunjukkan
bahwa attacking midfielder mencatat
peak total distance yang lebih tinggi
daripada central defender, striker,
wide defender, dan winger dengan
effect size 0,60-2,08, (Thoseby et al.
2023). Pada studi yang sama, winger
mencatat peak high-speed distance
lebih tinggi daripada central defender,
defensive midfielder, dan striker
0,78-1,61,
sedangkan striker memiliki peak

dengan effect size

average acceleration lebih rendah
daripada sebagian besar kelompok
posisi lain dengan effect size 0,60—
1,12. Temuan ini menunjukkan bahwa
dominasi fisik dalam sepakbola
sangat bergantung pada posisi dan
variabel yang diukur.

Temuan lain memperkuat

Bortnik

melaporkan bahwa centre backs

perbedaan tersebut.
menampilkan total distance, high-
speed running distance, dan frekuensi
akselerasi-deselerasi terendah
dibanding posisi lain pada fase ofensif
tertentu,

sedangkan pemain

penyerang menunjukkan metrik fisik
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tertinggi pada aktivitas high pressure
(Bortnik et al. 2024). Sementara itu,
(Moreno-Azze et al. 2025)
full-back
akselerasi dan

menemukan bahwa
menonjol  pada
deselerasi intensitas rendah hingga
menengah, sedangkan central
midfielder dominan pada deselerasi
intensitas  tinggi. Data tersebut
menunjukkan bahwa perkembangan
taktik modern, seperti high pressing,
transisi cepat, dan pemanfaatan sisi
lapangan, telah memperjelas
kebutuhan latihan fisik yang spesifik
menurut posisi bermain.

Berdasarkan uraian tersebut,
penelitian ini bertujuan menganalisis
karakteristik kondisi fisik pemain
sepakbola berdasarkan posisi
bermain melalui studi literatur, serta
merumuskan kebutuhan fisik dominan
pada setiap posisi sebagai dasar
penyusunan program latihan yang

lebih spesifik dan ilmiah.

B. Metode Penelitian

Penelitian ini  menggunakan
metode Systematic Literature Review
(SLR). Sumber kajian berupa 13
artikel yang relevan dengan tema
karakteristik kondisi fisik pemain
sepakbola berdasarkan posisi

bermain.  Artikel dipilih  karena

membahas variabel fisik utama yang
berkaitan langsung dengan tuntutan
pertandingan, seperti total distance,
high-speed running, sprint distance,
average acceleration, akselerasi,
deselerasi, external load, serta
tuntutan fisik dalam transisi dan high-
pressure activities.

Tahapan analisis dilakukan
melalui identifikasi artikel, ekstraksi
variabel fisik utama, pengelompokan
temuan berdasarkan posisi bermain,
dan sintesis naratif-komparatif.
Sintesis tidak dilakukan sebagai
ringkasan terpisah dari setiap artikel,
melainkan dengan membandingkan
pola hasil yang serupa maupun
berbeda antar penelitian. Data statistik
yang tersedia, seperti nilai rata-rata,
simpangan baku, effect size, dan hasil
uji  signifikansi, digunakan untuk
memperkuat penjelasan.

C.Hasil Penelitian dan Pembahasan

Hasil
Tabel 1. Ringkasan Literatur
N Penulis Variabel Temuan Kesimpulan
o (Tahun) Fisik Utama Singkat
per
Posisi
1 (Moreno- Akselerasi  Winger & Posisi
Azze et s fullback memengaru
al. 2025) deselerasi lebih hi profil
, tinggi akselerasi
intensitas akselerasi
2 (Quintero-  Akselerasi  Tim Akselerasi

lllera et , sukses berpengaruh
al. 2025) kecepatan  punya pada
awal akselerasi performa tim

tinggi
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3 (Niu et al. Intensitas, Gelandan Intensitas
2025) peak g & winger  ekstrem
demand dominan penting
dianalisis
4 (Dwi Daya Sesuai Kondisi fisik
Prayoga tahan, spesialisa berbeda tiap
etal. kecepatan  si posisi posisi
2025) , kekuatan
5 (Cotteret Kecepata Winger & Posisi
et al. n, striker menentukan
2025) akselerasi  tertinggi profil
kecepatan
6 (Cotteret Kecepata Sayap Profil fisik
et al. n, lebih spesifik
2024) akselerasi eksplosif posisi
7 (Bortnik High- Gelandan Transisi
etal. intensity, g & winger  meningkatka
2024) tekanan dominan n beban fisik
8 (Mékinie Jarak, Gelandan Posisi beda
mi et al. sprint g jarak; tuntutan
2023) winger
sprint
9 (Thoseby Peak Winger & Tuntutan lari
etal. running fullback berbeda
2023) tertinggi posisi
10  (Morgans Jarak, Senior > Level &
etal. sprint akademi posisi
2022) berpengaruh
11 (Modric, VO2max Gelandan Aerobik
Versic, g tertinggi penting
and untuk
Sekulic performa
2020)
12 (Sumarno  Fisik, Variasi Posisi
and fisiologis, jelas tiap menentukan
Ristiawan  teknis posisi tuntutan
2022)
13 (Sarment  Kecepata Pola Latihan
oetal. n, daya umum harus
2024) tahan semua spesifik
posisi posisi
Berdasarkan sintesis

terhadap 13 artikel penelitian,
karakteristik kondisi fisik pemain
sepakbola menunjukkan
perbedaan yang  signifikan
berdasarkan posisi bermain,
khususnya pada aspek daya
tahan (VO,max), kecepatan dan

sprint, kelincahan, serta

kekuatan. Perbedaan ini erat
kaitannya dengan tuntutan taktis
dan peran spesifik masing-
masing  posisi di  dalam

permainan.
a) Daya Tahan (VO,max)
Berdasarkan Posisi
Daya tahan aerobik

merupakan komponen dominan
terutama pada pemain
gelandang. Beberapa penelitian
menunjukkan bahwa gelandang
memiliki nilai VO,max tertinggi
dibandingkan posisi lain, dengan
kisaran mencapai >60
ml/kg/menit pada level
profesional (Modric, Versic, and
Sekulic 2020). Hal ini sejalan
dengan temuan bahwa
gelandang menempuh jarak total
paling besar selama
pertandingan, berkisar antara
10-12 km per pertandingan
((Makiniemi et al.
2023);(Thoseby et al. 2023)).

Selain itu, (Sarmento et al.
2024) menegaskan bahwa
gelandang memiliki tuntutan
kerja kontinu dengan intensitas
sedang hingga tinggi, yang
mengharuskan kapasitas

aerobik optimal untuk menjaga
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konsistensi performa sepanjang
pertandingan. Temuan serupa
juga dilaporkan oleh (Sumarno
and Ristiawan 2022) serta (Dwi
Prayoga et al. 2025), yang
menunjukkan bahwa daya tahan
merupakan komponen utama
bagi gelandang karena perannya
sebagai penghubung antara lini

pertahanan dan penyerangan.

Selain ditunjang oleh daya
tahan yang tinggi, efektivitas
permainan  gelandang juga
sangat dipengaruhi oleh kualitas
distribusi bola, khususnya dalam
aspek passing. Gelandang
dituntut tidak hanya mampu
bergerak secara kontinu, tetapi
juga menjaga akurasi dan
efisiensi dalam pengambilan
keputusan selama pertandingan.
Hal ini sejalan dengan temuan
yang menyatakan bahwa
efisiensi passing menjadi
indikator penting dalam
mendukung alur permainan dan
menjaga penguasaan bola tim
(Irawan et al. 2023). Dengan
demikian, kemampuan fisik
berupa daya tahan dan
kelincahan memiliki keterkaitan

langsung dengan kualitas teknis

passing, karena kelelahan yang
tidak terkontrol dapat
menurunkan akurasi dan

efektivitas distribusi bola.

Sebaliknya, pemain
bertahan (bek tengah) dan
penyerang cenderung memiliki
nilai VO,max yang lebih rendah
dibandingkan gelandang, karena
aktivitas mereka lebih bersifat
intermiten dengan  dominasi
gerakan eksplosif dibandingkan
kerja kontinu (Morgans et al.
2022). Dengan demikian, dapat
disimpulkan bahwa kebutuhan
daya tahan tertinggi terdapat
pada posisi gelandang sebagai
konsekuensi  dari  tuntutan
mobilitas tinggi dan keterlibatan

dalam seluruh fase permainan.

b) Kecepatan dan Sprint

Komponen kecepatan dan
sprint paling dominan ditemukan
pada pemain sayap (winger),
fullback, dan penyerang.
Penelitian menunjukkan bahwa
pemain sayap melakukan sprint
dengan frekuensi tertinggi,
bahkan mencapai >30 sprint per
pertandingan pada level elit
(Thoseby et al. 2023). Selain itu,

kecepatan maksimal pemain
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sayap  juga lebih  tinggi
dibandingkan posisi lain, yang
berkaitan dengan peran mereka
dalam penetrasi dan eksploitasi
ruang (Cotteret et al. 2024).

Moreno-Azze menemukan
bahwa winger dan fullback
memiliki frekuensi akselerasi
dan deselerasi yang lebih tinggi
pada berbagai intensitas
dibandingkan bek tengah
(Moreno-Azze et al. 2025). Hal
ini diperkuat oleh (Quintero-lllera
et al. 2025)yang menyatakan
bahwa profil akselerasi dan
kecepatan awal yang tinggi
berkontribusi signifikan terhadap
keberhasilan tim, terutama pada

pemain ofensif.

Dalam konteks taktis,
pemain sayap dan fullback
sering terlibat dalam transisi
cepat dari bertahan ke
menyerang, sehingga
membutuhkan kemampuan
sprint berulang (repeated sprint
ability). Bortnik juga
menunjukkan bahwa aktivitas
tekanan tinggi dan transisi
permainan meningkatkan
frekuensi sprint pada posisi
tersebut (Bortnik et al. 2024).

Sementara itu, bek tengah

memiliki kecepatan sprint yang

relatif lebih rendah karena
perannya lebih fokus pada posisi
bertahan dan penguasaan ruang
daripada eksplorasi area luas
(Sarmento et al. 2024). Oleh
karena itu, kecepatan dan sprint
merupakan karakteristik utama
pada pemain sayap, fullback,

dan penyerang.

c) Kelincahan (Agility)

Akselerasi dan deselerasi
merupakan komponen penting
yang mencerminkan
kemampuan perubahan
kecepatan secara cepat.
Moreno-Azze melaporkan
bahwa pemain sayap dan
gelandang memiliki frekuensi
akselerasi tinggi (>2-3 m/s?)
yang lebih besar dibandingkan
posisi lain (Moreno-Azze et al.
2025). Hal ini menunjukkan
bahwa posisi tersebut
membutuhkan kemampuan
perubahan arah dan kecepatan
secara cepat dalam situasi

permainan dinamis.

Selain itu, (Niu et al.
2025)memperkenalkan konsep
“‘extremely demanding
passages”, yang menunjukkan
bahwa dalam fase intensitas
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tertinggi pertandingan, pemain
gelandang dan winger
mengalami lonjakan aktivitas
akselerasi dan deselerasi secara
signifikan. Kondisi ini menuntut
kemampuan kelincahan tinggi
untuk merespons situasi

permainan yang cepat berubah.

Cotteret juga menegaskan
bahwa profil akselerasi relatif
lebih tinggi pada pemain sayap
dibandingkan bek tengah, yang
menunjukkan kebutuhan
eksplosivitas dan kelincahan
lebih besar pada posisi ofensif.
Kelincahan ini berkaitan erat
dengan kemampuan dribbling,
pressing, serta  pergerakan
tanpa bola (Cotteret et al. 2025).

Sebaliknya, pemain
bertahan, khususnya bek
tengah, memiliki frekuensi
akselerasi yang lebih rendah
karena lebih banyak melakukan
pergerakan linear dan menjaga
posisi (Morgans et al. 2022).
Dengan demikian, akselerasi
dan kelincahan menjadi
karakteristik dominan  pada

pemain gelandang dan sayap.

d) Kekuatan dan Daya Ledak

Komponen kekuatan dan
daya ledak lebih dominan pada
pemain bertahan (bek tengah)
dan penyerang. Menurut
(Sumarno and Ristiawan 2022)
menyatakan bahwa bek tengah
memiliki  kebutuhan kekuatan
yang tinggi untuk duel udara,
body contact, serta menjaga
stabilitas pertahanan. Hal ini
didukung oleh (Dwi Prayoga et
al. 2025) yang menunjukkan
bahwa pemain bertahan memiliki
nilai kekuatan otot lebih tinggi

dibandingkan posisi lain.

Penyerang juga
menunjukkan karakteristik
kekuatan dan daya ledak yang
tinggi, terutama dalam situasi
finishing, duel satu lawan satu,
serta pergerakan eksplosif di
area penalti (Sarmento et al.
2024). Kemampuan ini
memungkinkan penyerang untuk
menciptakan ruang dan
memenangkan duel fisik dengan
pemain bertahan. Pada posisi
penyerang, daya ledak otot
tungkai menjadi komponen yang
sangat krusial dalam
mendukung efektivitas

penyelesaian akhir. Gerakan
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eksplosif dalam  melakukan
shooting tidak hanya bergantung
pada kekuatan otot, tetapi juga
dipengaruhi oleh faktor
psikologis seperti kepercayaan
diri. Penelitian  menunjukkan
bahwa terdapat hubungan yang
erat antara daya ledak otot
tungkai dan tingkat kepercayaan
diri  terhadap  keberhasilan

shooting (Irawan et al. 2024)

. Hal ini mengindikasikan
bahwa performa penyerang
merupakan hasil integrasi antara
kemampuan fisik dan aspek
mental, sehingga latihan yang
diberikan perlu mengakomodasi

kedua  komponen tersebut
secara seimbang.
Di sisi lain, gelandang

cenderung memiliki kekuatan yang
moderat karena lebih mengandalkan
daya tahan dan mobilitas daripada
kontak fisik intens (Modric et al. 2020).
Dengan demikian, kekuatan menjadi
komponen kunci bagi pemain
bertahan dan penyerang dalam
menghadapi tuntutan duel fisik selama
pertandingan.
Pembahasan
Hasil kajian literatur ini

menegaskan bahwa karakteristik

kondisi fisik pemain sepak bola
merupakan representasi langsung
dari tuntutan taktis dan peran spesifik
dalam sistem permainan modern.
Perbedaan signifikan antar posisi
tidak hanya bersifat deskriptif, tetapi
juga mencerminkan adaptasi fisiologis
terhadap pola aktivitas selama
pertandingan. Secara konseptual,
karakteristik kondisi fisik dalam sepak
bola tidak dapat dipisahkan dari
kompleksitas permainan yang
menggabungkan aspek teknik, taktik,
dan mental secara  simultan.
Pendekatan holistik ini menekankan
bahwa setiap pemain harus memiliki
kombinasi kemampuan fisik yang
sesuai dengan peran dan posisi
bermainnya. Dalam kajian yang lebih
luas, sepak bola dipandang sebagai
suatu kesatuan seni dan ilmu yang
menuntut  keseimbangan  antara
kemampuan fisik, kecerdasan taktis,
serta keterampilan teknis (Irawan,
Refiater, et al. 2025). Oleh karena itu,
pemahaman terhadap tuntutan fisik
berdasarkan posisi menjadi bagian
penting dalam merancang program
latihan yang komprehensif dan
berorientasi pada performa.

a) Implikasi Taktis terhadap Daya

Tahan Pemain
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Kapasitas aerobik (VO;max)
dan daya tahan merupakan
komponen fisiologis utama yang
membedakan karakteristik pemain
berdasarkan posisi. Secara umum,
mayoritas penelitian menunjukkan
bahwa gelandang memiliki
kapasitas aerobik tertinggi
dibandingkan posisi lainnya. Hal ini
terlihat dari jarak tempuh yang
mencapai 10-12 km per
pertandingan dengan  proporsi
aktivitas intensitas sedang hingga
tinggi yang dominan (Makiniemi et
al. 2023). Temuan ini diperkuat oleh
(Sarmento et al. 2024) yang
menyatakan bahwa gelandang
memiliki tuntutan fisiologis paling
kompleks karena harus terlibat
dalam fase menyerang dan
bertahan secara simultan.

Namun, tidak semua
penelitian menunjukkan hasil yang
sepenuhnya konsisten. Menurut
(Morgans et al. 2022) bahwa pada
level akademi, perbedaan
kapasitas aerobik antar posisi tidak
terlalu signifikan, dengan nilai
VO,max berkisar antara 55-62
ml/kg/menit untuk semua posisi.
Hal ini kemungkinan disebabkan

oleh homogenitas program latihan

pada level usia muda, di mana
spesialisasi posisi belum
berkembang secara optimal. Selain
itu, (Dwi Prayoga et al. 2025) juga
menunjukkan bahwa pada level
semi-profesional, bek  sayap
memiliki daya tahan yang hampir
setara dengan gelandang,
terutama karena tuntutan transisi

menyerang dan bertahan yang
tinggi.

Perbedaan temuan ini
mengindikasikan bahwa kapasitas
aerobik tidak hanya dipengaruhi
oleh posisi bermain, tetapi juga oleh
level kompetisi, sistem permainan,
serta pendekatan pelatihan. Secara
taktis, gelandang tetap
membutuhkan kapasitas aerobik
tertinggi karena berperan sebagai
penghubung antar lini, sehingga
membutuhkan kemampuan
mempertahankan intensitas kerja

sepanjang pertandingan.

b) Kecepatan dan Sprint sebagai

Determinan Performa Ofensif
Kecepatan dan kemampuan
sprint berulang menjadi indikator
utama performa pada pemain
sayap, fullback, dan penyerang.
Tingginya frekuensi sprint (>30 kali
per pertandingan) menunjukkan
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bahwa sepak bola modern semakin
menekankan permainan berbasis
transisi cepat dan eksploitasi ruang
(Thoseby et al. 2023).

Secara taktis, pemain sayap
memiliki peran dalam menciptakan
lebar permainan (width),
melakukan penetrasi, serta
memberikan umpan silang. Oleh
karena itu, mereka membutuhkan
kecepatan maksimal dan
akselerasi tinggi untuk
mengungguli lawan dalam situasi
satu lawan satu (Cotteret et al.
2025). Hal ini diperkuat oleh
(Moreno-Azze et al. 2025) yang
menunjukkan bahwa frekuensi
akselerasi tinggi lebih dominan
pada winger dan  fullback

dibandingkan posisi lainnya.

Selain itu, (Quintero-lllera et
al. 2025) menegaskan bahwa tim
dengan profil akselerasi dan
kecepatan awal yang lebih baik
cenderung  memiliki  performa
kompetitif yang lebih tinggi. Artinya,
kecepatan tidak hanya berdampak
pada individu, tetapi juga
berkontribusi terhadap

keberhasilan tim secara kolektif.

c) Akselerasi dan Kelincahan dalam

Dinamika Permainan

Akselerasi, deselerasi, dan
kelincahan merupakan komponen
penting dalam menghadapi
dinamika permainan yang cepat
berubah. Temuan menunjukkan
bahwa gelandang dan pemain
sayap memiliKi frekuensi
perubahan kecepatan yang tinggi,
terutama dalam situasi tekanan
tinggi dan transisi (Bortnik et al.
2024; Niu et al. 2025).

Dalam  perspektif  taktis,
kemampuan akselerasi dan
deselerasi memungkinkan pemain
untuk:

1) Melakukan pressing secara
efektif

2) Merespons kehilangan bola

3) Menciptakan ruang  melalui
pergerakan tanpa bola.

Konsep “‘extremely
demanding passages” yang
diperkenalkan oleh (Niu et al. 2025)
menunjukkan bahwa pada fase
tertentu pertandingan, intensitas
aktivitas meningkat secara drastis,
sehingga membutuhkan
kemampuan perubahan kecepatan
yang optimal. Kelincahan juga
berkaitan erat dengan kemampuan
teknis  seperti  dribbling dan
perubahan arah. Oleh karena itu,
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pemain pada posisi ofensif dan
gelandang dituntut memiliKi
koordinasi neuromuskular yang
lebih baik dibandingkan bek tengah
yang cenderung bermain lebih

statis (Cotteret et al. 2024).

d) Kekuatan sebagai Fondasi Duel

Fisik

Kekuatan dan daya ledak
menjadi komponen utama pada
pemain bertahan dan penyerang.
Bek tengah, misalnya, dituntut
untuk memenangkan duel udara,
melakukan tackling, serta menjaga
stabilitas pertahanan dalam situasi
tekanan tinggi (Sumarno and
Ristiawan 2022). Hal ini
menjelaskan mengapa pemain
pada posisi ini memiliki karakteristik

fisik yang lebih besar dan kuat.

Penyerang juga
membutuhkan kekuatan dan power
untuk mempertahankan posisi,
melakukan shielding, serta
mengeksekusi  peluang dalam
ruang sempit (Sarmento et al.
2024). Selain itu, daya ledak sangat
penting dalam melakukan sprint
pendek dan perubahan arah secara
tiba-tiba di area penalti. Di sisi lain,
gelandang lebih mengandalkan
efisiensi gerak dan daya tahan

dibandingkan kekuatan maksimal.
Meskipun demikian, kekuatan tetap
diperlukan untuk mendukung duel
fisik dalam perebutan bola (Dwi
Prayoga et al. 2025).

Untuk  memperkuat hasil
analisis yang telah dipaparkan,
diperlukan suatu ringkasan
komprehensif yang mampu
menggambarkan  secara jelas
perbedaan karakteristik kondisi fisik
pada setiap posisi bermain. Tabel
berikut menyajikan sintesis akhir
dari berbagai temuan penelitian
yang telah dikaji, sehingga
memberikan gambaran utuh
mengenai komponen fisik dominan
serta tuntutan fisiologis yang
melekat pada masing-masing
posisi dalam permainan sepak
bola.

Tabel 2. Karakteristik Kondisi Fisik Pemain
Sepak Bola Berdasarkan Posisi Bermain

Posisi Bermain Komponen Karakteristik &
Fisik Tuntutan Fisik
Dominan
Kiper Kelincahan, Kiper
reaksi, membutuhkan
daya ledak  kemampuan
reaksi yang
cepat dan

kelincahan tinggi
untuk merespons

situasi tak
terduga dalam
ruang gerak

terbatas, serta
daya ledak untuk
melakukan
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lompatan dan
penyelamatan
secara eksplosif.

Bek Tengah Kekuatan,

daya ledak

Bek tengah
dituntut memiliki
kekuatan fisik
yang tinggi untuk
menghadapi duel
langsung,
menjaga
stabilitas
pertahanan,
serta
kemampuan
daya ledak untuk
melakukan
intersep dan duel
udara.

mengeksekusi
peluang dengan
gerakan
eksplosif dalam
waktu singkat.

Bek Sayap

akselerasi

Kecepatan,
daya tahan,

Bek sayap
membutuhkan
kombinasi
kecepatan dan
daya tahan untuk
mendukung
pergerakan maju
dan mundur
secara berulang,
serta akselerasi
untuk
menghadapi
transisi
permainan dan
situasi satu
lawan satu.

Gelandang Daya
tahan,

kelincahan,

akselerasi

Gelandang
memerlukan
daya tahan yang
sangat baik
karena terlibat
dalam  seluruh
fase permainan,
serta kelincahan
dan akselerasi
untuk
mendukung
mobilitas  tinggi
dan kemampuan
beradaptasi
dengan dinamika
permainan.

Penyerang/Winger Kecepatan,
daya ledak,

akselerasi

Penyerang dan
winger
membutuhkan
kecepatan dan
daya ledak yang
tinggi untuk
melakukan
penetrasi,
menciptakan
ruang, serta

Pembahasan ini menunjukkan
bahwa karakteristik kondisi fisik
pemain sepakbola sangat dipengaruhi
oleh tuntutan taktis dan peran spesifik
masing-masing posisi. Variasi temuan
antar penelitian tidak hanya

mencerminkan perbedaan posisi,
tetapi juga dipengaruhi oleh faktor
eksternal

seperti level kompetisi,

sistem permainan, dan metode
pengukuran. Gelandang cenderung
unggul dalam kapasitas aerobik dan
daya tahan karena perannya sebagai
penghubung permainan, sementara
penyerang dan pemain sayap lebih
dalam

dominan kecepatan dan

akselerasi untuk mengeksploitasi
ruang. Di sisi lain, pemain bertahan,
khususnya bek tengah, menonjol

dalam kekuatan eksplosif untuk
menghadapi duel fisik, sedangkan
kiper memiliki karakteristik fisik yang
lebih spesifik dan situasional.

D. Kesimpulan

Berdasarkan hasil kajian

literatur, dapat disimpulkan bahwa
karakteristik kondisi fisik pemain
sepak bola berbeda secara jelas
sesuai bermain.

dengan  posisi

203



Pendas : Jurnal limiah Pendidikan Dasar,

ISSN Cetak : 2477-2143 ISSN Online : 2548-6950

Volume 11 Nomor 2, Juni 2026

Gelandang cenderung paling dominan
dalam daya tahan karena tuntutan
mobilitas dan keterlibatan yang tinggi
sepanjang pertandingan. Penyerang
lebih menonjol pada kecepatan dan

daya ledak untuk mendukung
pergerakan eksplosif dalam
menciptakan peluang. Pemain

bertahan menunjukkan dominasi pada
kekuatan fisik guna menghadapi duel
dan menjaga stabilitas pertahanan,

sementara  kebutuhan kecepatan

relatif tidak seintens posisi ofensif.
Adapun kiper memiliki karakteristik
paling spesifik dengan penekanan

pada reaksi, kelincahan, dan

koordinasi dalam merespons situasi

permainan.
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