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Abstrak 

Penelitian ini bertujuan untuk mengukur Fatigue Indeks pada pemain sepakbola SSB Duri Galaxy U-17 
Berdasarkan Posisi Bermain. Metode yang digunakan deskriptif kuantitatif dengan teknik tes dan 
pengukuran menggunakan Rast Test. Sampel penelitian 22 pemain yang menjadi atlet SSB Duri Galaxy 
U-17. Dari 22 atlet, sebanyak 3 atlet (13,64 %) tidak mengalami kelelahan atau low fatigue index value, 
sedangkan 19 atlet (86,36 %) mengalami kelelahan atau berada pada high fatigue index value. Dapat 
disimpulkan pemain yang banyak mengalami kelelahan berdasarkan posisi bermain adalah bek tengah, 
bek kanan, bek kiri, gelandang bertahan, gelandang serang, dan penyerang, sedangkan pemain yang 
berposisi penjaga gawang dan satu orang berposisi gelandang serang memiliki indeks kelelahan yang 
bagus. Maka kesimpulannya untuk fatigue indeks/indeks kelalahan SSB Duri Galaxy U-17 berdasarkan 
posisi bermain berada di tingkat sangat kurang. Daya tahan fisik yang baik sangat penting dalam 
permainan sepakbola untuk mendukung teknik dan taktik yang optimal. Hasil ini mengindikasikan 
perlunya program latihan yang lebih terstruktur dan pemulihan yang memadai untuk meningkatkan 
Daya Tahan para atlet agar terhindar dari kelelahan. 
Kata Kunci: Fatigue Indeks, Pemain Sepak Bola, Rast Test, Daya Tahan Fisik. 
 

Abstract 
This study aims to measure the Fatigue Index in SSB Duri Galaxy U-17 football players based on their 
playing position. The method used is descriptive quantitative with testing and measurement techniques 
using the Rast Test. The research sample was 22 players who were SSB Duri Galaxy U-17 athletes. Of the 
22 athletes, 3 athletes (13.64%) did not experience fatigue or had a low fatigue index value, while 19 
athletes (86.36%) experienced fatigue or were at a high fatigue index value. It can be concluded that 
players who experience a lot of fatigue based on their playing position are center backs, right backs, left 
backs, defensive midfielders, attacking midfielders, and strikers, while players who play the goalkeeper 
position and one player who plays the attacking midfielder position have a good fatigue index. So the 
conclusion is that the fatigue index/fatigue index of SSB Duri Galaxy U-17 based on playing position is at a 
very low level. Good physical endurance is very important in football to support optimal techniques and 
tactics. These results indicate the need for a more structured training program and adequate recovery to 
increase the endurance of athletes to avoid fatigue. 
Keywords: Fatigue Index, Football Players, Rast Test, Physical Endurance 
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PENDAHULUAN 

Olahraga adalah suatu kegiatan yang meliputi kegiatan jasmani dan rohani yang bertujuan 
untuk mencapai keadaan yang lebih sehat jasmani dan rohani. Definisi olahraga bahwa 
olahraga merupakan kegiatan otot yang energik dan dalam kegiatan itu atlet memperagakan 
kemampuan geraknya dan kemauanya semaksimal mungkin. Menurut UNESCO sport adalah 
semua aktivitas fisik dalam bentuk permainan yang di dalamnya ada perjuangan melawan 
unsur alam, orang lain atau diri sendiri. Dalam olahraga banyak sekali manfaat yang didapat 
jika melakukan kegiatan tersebut secara benar dan teratur(Rinaldi Riki, 2022). Salah satunya 
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cabang olahraga yang popular di dunia adalah cabang olahraga sepakbola. Sepak bola 
merupakan olahraga yang dimainakan oleh 2 tim dengan 11 lawan 11, tim yang mencetak gol 
paling banyak dalam pertandingan maka akan keluar sebagai pemenangnya. Sepak bola adalah 
olahraga populer di kalangan pria dan wanita di seluruh dunia(Rinaldi Riki, 2022). Sepak bola 
merupakan salah satu olahraga yang paling sering dimainkan didunia dengan 265 juta pemain 
pria dan wanita atau 4% dari populasi dunia yang terlibat aktif dalam permainan sepak bola. 
Ini adalah olahraga kontak dan menantang kebugaran fisik dengan membutuhkan berbagai 
keterampilan pada intensitas yang berbeda(Fajri, 2022). Sepak bola adalah kegiatan fisik yang 
kaya struktur pergerakan yang dimana dilihat dari gerak umum, sepak bola bisa secara lengkap 
baik gerakan-gerakan dasar yang membangun pola gerak yang lengkap, dari mulai pola gerak 
lokomotor, nonlokomotor dan gerakan manipulative (Rinaldi Riki, 2022). 

Kebanyakan orang berasumsi bahwa sepakbola adalah olahraga yang mudah untuk 
dimainkan akan tetapi pada kenyataannya bermain sepakbola dengan baik dan benar sulit 
untuk dilakukan, karena banyak teknnik dasar yang harus dikuasai oleh seorang pemain bola. 
Dalam permainan sepakbola membutuhkan penguasaan teknik dasar sepakbola, teknik dasar 
permainan sepak bola antara lain yaitu passing (teknik mengoper bola), control (teknik 
menghentikan bola), dribbling (teknik menggiring bola), shooting (teknik menendang atau 
menembak bola dengan keras ke gawang lawan), heading (teknik menyudul bola), intercepting 
(teknik merebut bola), sliding tackle (teknik menyapu bola), throw in (teknik lemparan ke 
dalam), dan goal keeping (teknik menangkap bola) (Irfan et al., 2020). Karena kemampuan 
teknik dasar sepakbola adalah modal utama seseorang untuk bermain sepakbola, maka untuk 
memperbaiki dan meningkatkan kualitas di dalam prestasi permainan sepakbola, 
permasalahan teknik menjadi faktor penentu permainan sepakbola (Wardhana. A. D, 2022). 
Sepak bola merupakan olahraga permainan beregu yang menuntut kerja sama tim. Jadi, 
keberhasilan satu tim tidak hanya ditentukan oleh satu pemain saja, akan tetapi tergantung dari 
kerja sama pemain dalam satu kesebelasan. Sepak bola bertujuan untuk mencetak gol 
sebanyak- banyaknya dengan menggunakan bola kulit ke gawang lawan(Wardhana A. D, 2022). 
Sepakbola merupakan permainan yang membutuhkan banyak energi, kepintaran di dalam 
lapangan memacu semangat, sekaligus memberikan kegembiraan melalui kebersamaan dalam 
sebuah tim. Sepak bola merupakan olahraga yang diminati dan digemari banyak orang di 
berbagai belahan dunia. Indonesia merupakan salah satu Negara yang mempunnyai antusias 
yang cukup tinggi terhadap olahraga sepakbola. Hampir semua masyarakatnya menggemari 
olahraga ini. Terbukti dengan menjamunya klub- klub sepak bola di berbagai daerah di 
Indonesia. 

Sepakbola adalah aktivitas yang dilakukan cukup lama yakni dengan waktu 2x45 menit 
dengan intensitas yang tinggi dalam setiap permainannya. Dari hal tersebut sepakbola memiliki 
eksplosifitas gerakan yang tinggi, Sehingga didalam kondisi tersebut para pemain sepakbola 
akan mengalami kelelahan dalam setiap pertandingannya kondisi fisik memiliki peranan 
penting dalam kontribusi pemain yang dapat dilihat dari jarak tempuh yang mereka lakukan. 
Dalam setiap aktifitasnya, para pemain sepakbola memiliki perbedaan aktifitas dalam bergerak. 
Dan seseorang dapat bergerak lebih lama apabila memiliki kapasitas VO2MAX yang baik (Riffai 
et al., 2018). Dalam kondisi intensitas yang sangat tinggi seseorang dapat menghasilkan 
kelelahan, kelelahan tubuh yang terjadi biasanya ditandai dengan adanya peningkatan kadar 
asam laktat di dalam darah yang mana darah merupakan suatu hal yang mendasar dalam 
kinerja fisik(S & Sinulingga, 2023). Maka dari hal tersebut kelelahan dapat menggangu 
performa di dalam lapangan, khusus nya dalam olahraga sepakbola. Sepakbola adalah olahraga 
yang membutuhkan kondisi fisik yang baik, karena berbagai pergerakan atau mobilitas di 
lapangan seperti berjalan, berlari, sprint, melakukan tendangan, lompatan untuk heading, dan 
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masih banyak lagi gerakan-gerakan yang menuntut tubuh untuk tetap dalam kondisi yang 
prima(Risma et al., 2023a). 

Dengan sendirinya memerlukan latihan peningkatan kemampuan fisik dan latihan teknik 
secara bersama dalam jangka waktu panjang dan pembebanan yang progresif. Kedua macam 
latihan itu, terutama latihan fisik akan menyebabkan terjadinya kelelahan. kelelahan 
sebagaimana diketahui akan mempengaruhi penampilan teknik dari atlet tersebut. Seorang 
atlet menjalani latihan yang keras melebihi batasbatas kemampuan fisiologi dan psikologis 
mereka. Di samping itu atlet mendapatkan tekanan baik secara professional dan dari 
lingkunggan sekitarnya, menjadikan tekanan yang kompelek, dan mengarah menjadi stress (I 
Made Yoga Parwata, 2015). Kondisi fisik memiliki peranan penting dalam kontribusi pemain 
yang dapat dilihat dari jarak tempuh yang mereka lakukan. Dalam setiap aktifitasnya, para 
pemain sepakbola memiliki perbedaan aktifitas dalam bergerak. Dan seseorang dapat bergerak 
lebih lama apabila memiliki kapasitas VO2MAX yang baik (Riffai et al., 2018). Didalam cabang 
olahraga sepakbola, indeks kelelahan pasti akan ada didalam setiap pertandingannya. Pemain 
yang bisa menjaga kondisi fisik maka pemain tersebut akan terhindar dari dampak kelelahan, 
akan tetapi bila pemain tersebut sudah masuk kedalam fase zona kelelahan akan ada hal-hal 
yang bisa merugikan sebuah tim. Proses dalam mengendalikan teknik dasar sangat diperlukan 
oleh tim dalam menjaga ritme didalam pertandingan. 

Seharusnya pemain bola memiliki komponen fisik yang baik, agar pada saat bermain 
mereka tidak mengalami kelelahan. Untuk menciptakan kualitas pemain sepakbola yang 
menjanjikan membutuhkan penguasaan teknik yang memadai, fisik yang bagus dan juga mental 
yang kuat. Menurut (Danurwindo et al., 2017),Salah satu faktor yang mempengaruhi 
keberhasilan seorang pemain sepak bola mengenai kemampuan fisik adalah faktor latihan. 
Latihan adalah suatu proses berlatih yang sistematis, yang dilakukan berulang-ulang dan yang 
kian hari jumlah beban latihannya semakin bertambah. Kemampuan seorang untuk melakukan 
sesuatu seringkali harus didukung dengan latihan yang keras. Penguasaan gerak dominan 
merupakan syarat mutlak guna terbentuknya keterampilan yang khas dalam suatu cabang 
olahraga, termasuk cabang sepakbola. Jika pola gerak dominan tidak dimiliki maka ia akan 
menemui kesulitan dalam bermain sepakbola. Bermain sepak bola dengan baik dan terampil 
melibatkan banyak faktor. Faktor-faktor yang dapat mempengaruhi pencapaian prestasi sepak 
bola dapat dari dalam maupun luar pemain. Kondisi fisik yang prima merupakan salah satu 
faktor yang menjadi tuntutan yang harus dimiliki oleh setiap pemain sepak bola. Kondisi fisik 
yang prima merupakan modal dasar untuk dapat mengembangkan potensi yang ada didalam 
diri pemain. Disamping itu juga dengan memiliki kondisi fisik yang baik juga akan membantu 
dalam mempelajari teknik dasar, tidak mudah cidera, dan mendukung penampilannya dalam 
bermain atau bertanding. Teknik dasar yang ada didalam permainan sepak bola merupakan 
foundamen yang harus dikuasai dengan baik, sehingga akan memberi kemudahan dalam 
memainkan bola di semua situasi permainan. 

Kelelahan biasanya dihubungkan dengan lemahnya atau mengilangnya kemampuan 
orang untuk mengadakan reaksi terhadap suatu rangsangan, dengan demikian pula muscular 
fatigue atau lelah otot adalah lemahnya atau mengilangnya kemampuan otot untuk 
mengadakan reaksi terhadap rangsangan (Dewa Fajar June Prabowo & Noordia, 2019). 
Program latihan fisik yang dilaksanakan secara kuntinyu dan melewati batas- batas 
pembebanan ini akan menimbulkan kelelahan. Kelelahan bisa di istilahkan dengan banyak 
sebutan seperti: kepayahan kecapekan, kepenatan, atau dengan sebutan lainnya. Tidak ada hal 
yang signifikan yang membedakan istilah-istilah itu. Semua istilah tersebut, secara umum, 
mengacu pada kondisi tubuh yang tidak bertenaga lagi karena aktivitas yang begitu tinggi. 
Selain itu, ada rasa yang tidak nyaman secara psiologis dan rasa sakit pada otot- otot tubuh 
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ketika akan melakukan aktivitas yang berkaitan dengan otot (I Made Yoga Parwata, 2015). 
Penurunan kinerja selama kompetisi biasanya terjadi dalam tiga tahap berbeda: 1) pada 
periode intens dengan durasi singkat awal pertandingan dimulai; 2) saat menuju akhir 
pertandingan dan; 3) pada fase awal babak kedua. Untuk itu perlu dilihat indeks kelelahan yang 
terjadi setelah 90 menit pada permainan sepak bola, agar para pelatih bisa mempersiapkan 
strategi yang akan digunakan untuk mempercepat pemulihan performa atlit agar bisa bermain 
dengan maksimal di pertandingan selanjutnya dan meminimalisir kelelahan saat melakukan 
pertandingan. 

Berdasarkan pengamatan yang dilakukan terhadap tim SSB Duri Galaxy U-17, ditemukan 
beberapa kekurangan yang belum disadari oleh tim pelatih. Tim SSB Duri Galaxy U-17 belum 
mempunyai data mengenai indeks kelelahan pada saat setelah melakukan pertandingan. Hal ini 
diketahui dari hasil wawancara dengan pembina atau pelatih tim SSB Duri Galaxy U-17. Dari 
hasil wawancara tersebut, dapat dipastikan bahwa pelatih tim SSB Duri Galaxy U-17 belum 
mempunyai data indeks kelelahan, dan belum pernah dilaksanakannya tes RAST Test tempat 
latihan sebagai acuan seberapa tinggi perkembangan yang dialami dari proses latihan yang 
telah diberikan. Oleh karena itu, tujuan dari penelitian ini adalah untuk melihat indeks kelelahan 
yang terjadi pada pemain sepak bola SSB Duri Galaxy U-17 berdasarkan posisi bermain. Setelah 
melakukan pengamatan terhadap masalah-masalah yang dipaparkan pada latar belakang di 
atas, maka dapat diidentifikasi masalah dalam penelitian ini adalah: Permainan sepakbola 
memiliki eksplosifitas gerakan yang tinggi, Sehingga didalam kondisi tersebut para pemain 
sepakbola akan mengalami kelelahan dalam setiap pertandingannya. Sebagian atlet mengalami 
kelelahan yang berlebihan pada saat selesai permainan sepakbola. Sebagian atlet memiliki 
kemampuan fisik yang kurang prima pada saat pertandingan. Kurangnya mental bertading 
pada atlet dan mengakibatkan tidak maksimalnya dalam pertadingan. Belum ada yang 
melakukan penelitian tentang fatigue indeks pada pemain sepakbola SSB Duri Galaxy U-17 
berdasarkan posisi bermain. Berdasarkan Identifikasi Masalah diatas rumusan masalah pada 
penelitian ini yaitu bagaimana implementasi fatigue indeks pada pemain sepakbola SSB Duri 
Galaxy U-17 berdasarkan posisi bermain?. Berdasarkan rumusan masalah di atas tujuan dalam 
penelitian ini adalah untuk mengetahui fatigue indeks pada pemain sepakbola SSB Duri Galaxy 
U-17 berdasarkan posisi bermain. 
 

Kaljialn Halsil Penelitialn Yalng Relevaln 
Penelitialn yalng dilalkukaln oleh(Wibisalnal, 2020) yalng berjudul “ALnallisis Indeks Kelelalhaln 

daln Dalyal Talhaln ALnalerobic ALtlet Futsall SMAL Institut Indonesial Semalralng”. Halsil dalri penelitialn 
menunjukkaln salmpel yalngmemiliki indeks kelelalhaln lelalh sebalnyalk 12 (75%) sedalngkaln 
salmpel yalng dikaltalkaln tidalk lelalh sebalnyalk 4 (25%). Kondisi fisik seoralng altlet dalpalt 
diprediksi menggunalkaln instrumen tes yalng tepalt. Indeks kelelalhaln dalpalt dilihalt 
menggunalkaln tes RALST. Berdalsalrkaln alnallisis daltal daln teori sertal pembalhalsaln, malkal dalpalt 
disimpulkaln balhwal indeks kelelalhaln daln kemalmpualn dalyal talhaln alnalerobic altlet futsall 
ekstralkurikuler SMAL Institut Indonesial Semalralng aldallalh dominaln lelalh. Penelitialn oleh (Riffali 
et all., 2018) yalng berjudul “Dalmpalk Kelelalhaln Terhaldalp ALkuralsi Tendalngaln Longpalss Pemalin 
Sepalkbolal”. Halsil dalri penelitialn diperoleh nilali Healrt ralte dalri 26 oralng paldal salalt sebelum 
kelelalhaln dengaln nilali sebesalr 130 bpm beraldal paldal talralf kondisi normall, dengaln nilali 
stalndalrd devialsi sebesalr 13.4, aldalpun nilali healrt ralte setelalh kelelalhaln sebesalr 173.5 beraldal 
paldal talralf kelelalhaln Sub malksimall dengaln nilali stalndalrd devialsi sebesalr 5.5. Halsilnyal, raltal-
raltal alkuralsi longpalss dallalm kondisi normall (HR: 130.0) aldallalh 163.85 daln setelalh kelelalhaln 
(HR: 173,5) aldallalh 131.54. Wallalpun mengallalmi penurunaln nilali raltal-raltal setelalh kelelalhaln 
nalmun berdalsalrkaln uji palired salmpel t test didalpalti nilali P Vallue (0.108) > 0.05. Hall ini 
menunjukaln balhwal tidalk terdalpalt pengalruh yalng signifikaln dalmpalk kelelalhaln terhaldalp 
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alkuralsi tendalngaln longpalss pemalin sepalkbolal. Penelitialn oleh (Rismal et all., 2023b) yalng 
berjudul “Pengukuraln Kelelalhaln Daln Power Pemalin Sepalkbolal”. Halsil dalri penelitialn 
menunjukaln balhwal raltal-raltal kelelalhaln (faltigue) daln power lalri malsuk paldal kaltegori cukup 
terdiri dalri 8 oralng malsuk paldal kaltegori cukup sebesalr 33.3%, 4 oralng kaltegori balik sekalli 
sebesalr 16.7%, 5 oralng kaltegori balik sebesalr 20.8%, 3 oralng kaltegori kuralng sebesalr 12.5%, 
daln 4 oralng kaltegori kuralng sekalli sebesalr 16.7%. Halsil ini belum malksimall halrus terus 
ditingkaltkaln daln pelaltih kondisi fisik halrus malmpu membualt progralm laltihaln dengaln 
progralm istiralhalt (recovery) dengaln tujualn algalr kelelalhaln (faltigue) salalt laltihaln balhkaln dallalm 
pertalndingaln dalpalt diturunkaln sehinggal tidalk terjaldi kelelalhaln yalng dalpalt menimbulkaln 
cederal. Penelitialn yalng sebelumnyal dilalkukaln oleh (Rinalldi Sinulinggal et all., 2022) yalng 
berjudul “ Indeks Kelelalhaln Malhalsiswal Pendidikaln Olalhralgal Setelalh Mengikuti Perkulialhaln 
Salmpali Pertengalhaln Semester”. Halsil dalri penelitialn ini menggunalkaln teknik purposive 
salmpling yalng berjumlalh dual puluh limal malhalsiswal semester tigal (umur: 19,36 talhun; tinggi: 
169,88 cm; beralt: 61,92 kg). Instrumen indeks kelelalhaln berupal tes Repealt ALnalerobic ALbility 
(RSAL) dengaln lalri sprint jalralk 10X30 meter yalng dilalkukaln setialp 30 detik. Halsil pengukuraln 
diperoleh saltu siswal memiliki indeks kelelalhaln kaltegori istimewal, delalpaln siswal memiliki 
kaltegori balik, limal belals siswal kaltegori sedalng, daln saltu siswal kaltegori kuralng balik. 
Halsilnyal, Indeks Kelelalhaln malhalsiswal semester tigal paldal tengalh semester termalsuk dallalm 
kaltegori sedalng. 

Penelitialn yalng jugal dilalkukaln sebelumnyal oleh (S & Sinulinggal, 2023) yalng berjudul 
“Faltigue Index ALnallysis In Student Soccer Clubs ALfter 45 Minutes Of Soccer Maltch”. Halsil dalri 
penelitialn ini menggunalkaln Running-balsed ALnalerobic Sprint Test (RALST) yalitu tes yalng 
dilalkukaln dengaln calral lalri cepalt (sprint) dengaln jalralk sejaluh 35 meter sebalnyalk 6 kalli 
pengulalngaln altalu repetisi daln jedal walktu istiralhalt 10 detik paldal setialp repitisinyal. Halsil tes 
menunjukkaln balhwal dalri 22 oralng malhalsiswal yalng melalkukaln permalinaln sepalk bolal selalmal 
45 menit, sebalnyalk 15 oralng malhalsiswal (68,18%) mengallalmi kelelalhaln altalu memiliki high 
faltigue index vallue, sedalngkaln 7 oralng malhalsiswal (31,82 %) tidalk mengallalmi kelelalhaln altalu 
beraldal paldal low faligue index vallue. Berdalsalrkaln dalri halsil alnallisis daltal daln pembalhalsaln, malkal 
dalpalt disimpulkaln balhwal 15 dalri 22 oralng (68,18 %) altilt sepalkbolal malhalsiswal setelalh 
melalkukaln pertalndingaln sepalk bolal selalmal 45 menit balbalk pertalmal mengallalmi kelelalhaln 
altalu memiliki high faltigue index vallue. 
 

METODE PENELITIALN 
Jenis penelitialn ini aldallalh deskriptif kualntitaltif. Deskriptif kualntitaltif menurut (S & 

Sinulinggal, 2023) aldallalh penelitialn deskriptif kualntitaltif alrtinyal penelitialn yalng berlalndalskaln 
paldal filsalfalt positivisme untuk meneliti populalsi altalu salmpel tertentu dengaln pengumpulaln 
daltal menggunalkaln instrumen, sertal alnallisis daltal bersifalt staltistik. Penelitialn deskriptif tidalk 
dimalksudkaln untuk menguji hipotesis tertentu, alkaln tetalpi halnyal untuk menggalmbalrkaln 
fenomenal- fenomenal yalng terjaldi paldal salalt ini altalu salalt yalng telalh lalmpalu. Metode yalng 
digunalkaln dallalm penelitialn ini aldallalh metode survey dengaln teknik tes daln pengukuraln. 
Dengaln metode kualntitaltif alkaln diperoleh daltal faltigue indeks paldal pemalin sepalkbolal SSB 
Duri Gallalxy U-17 berdalsalrkaln posisi bermalin. Penelitialn ini alkaln dilalksalnalkaln di Staldion mini 
pokok jengkol Duri, Kec. Malndalu, Kalb. Bengkallis, Rialu. Penelitialn ini alkaln dilalkukaln setelalh 
ujialn proposall daln mendalpaltkaln persetujualn dalri penguji daln pembimbing. setelalh ujialn 
proposall daln mendalpaltkaln suralt riset dalri mentri pendidikaln Provinsi Rialu dallalm rentalng 
walktu yalng ditentukaln. Populalsi aldallalh wilalyalh generallisalsi yalng terdiri dalri objek altalu subjek 
yalng mempunyali kuallitals daln kalralkteristik tertentu yalng ditetalpkaln oleh peneliti untuk 
dipelaljalri daln kemudialn ditalrik kesimpulalnnyal (Sugiyono, 2017).Populalsi digunalkaln dallalm 
penelitialn ini aldallalh pemalin sepalkbolal SSB Duri Gallalxy U-17 yalng memiliki populalsi 
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berjumlalh 22 pemalin. Salmpel aldallalh balgialn dalri jumlalh daln kalralkteristik yalng dimiliki oleh 
populalsi tersebut (Sugiyono, 2017). Sedalngkaln teknik pengalmbilaln salmpel paldal penelitialn ini 
aldallalh totall salmpling, yalitu teknik penentualn salmpel dimalnal semual alnggotal populalsi 
digunalkaln sebalgali salmpel (Sugiyono, 2017). Teknik pengumpulaln daltal yalng digunalkaln aldallalh 
test daln pengukuraln dengaln pemberialn test kepaldal pemalin sepalkbolal SSB Duri Gallalxy U-17. 
 
HALSIL PENELITIALN DALN PEMBALHALSALN 

Setelalh mendalpaltkaln izin riset, peneliti melalkukaln penelitialn dilokalsi yalng telalh 
direncalnalkaln sebelumnyal yalitu di Penelitialn ini alkaln dilalksalnalkaln di Staldion mini pokok 
jengkol Duri, Kec. Malndalu, Kalb. Bengkallis, Rialu daln dilalksalnalkaln di lalpalngaln Staldion mini 
pokok jengkol. Jumlalh salmpel yalng terdiri dalri keseluruhaln tim dallalm penelitialn ini aldallalh 22 
oralng. Tes dilalkukaln dengaln menggunalkaln Ralst Test. Sebelum melalkukaln tes, salmpel 
melalkukaln uji talnding bersalmal Rialu United dengaln walktu 2x45 menit, setelalh selesali 
melalkukaln uji talnding malkal salmpel alkaln lalngsung di tes menggunalkaln uji ralst test. Setelalh daltal 
di dalpaltkaln, peneliti mengolal daltal gunal mengetalhui klalsfikalsi indeks kelelalhaln paldal pemalin 
SSB Duri Gallalxy U-17 berdalsalrkaln posisi bermalin. 

Setelalh dilalkukalnnyal tes daln pengukuraln terhaldalp salmpel penelitialn menggunalkaln 
instrument Running-balsed ALnalerobic Sprint Test, didalpaltkalnlalh halsil tingkalt kelelalhaln altalu 
faltigue indeks dalri altlet sepalkbolal SSB Duri Gallalxy U-17 setelalh melalkukaln pertalndingaln 
ujicobal sepalkbolal. Jikal nilali faltigue indeks (<10) ini menunjukkaln kemalmpualn altlet untuk 
mempertalhalnkaln performal alnalerobik kaltegori balik dengaln kaltal lalin seoralng altlet tidalk 
mengallalmi indeks kelelalhaln paldal tubuhnyal. Nalmun, jikal nilali faltigue indeks (>10) ini 
menunjukkaln balhwal altlet mengallalmi kelelalhaln yalng tinggi daln mungkin perlu fokus paldal 
peningkaltaln toleralnsi lalktalt merekal (Malckenzie, 2005). Dalri 22 oralng altlet sepalkbolal SSB Duri 
Gallalxy U-17 yalng melalkukaln uji talnding permalinaln sepalk bolal selalmal 90 menit daln uji Ralst 
Test, sebalnyalk 3 altlet (13,64 %) tidalk mengallalmi kelelalhaln altalu low faltigue index vallue, 
sedalngkaln 19 altlet (86,36 %) mengallalmi kelelalhaln altalu beraldal paldal high faltigue index vallue. 
 

Pembalhalsaln 
Berdalsalrkaln dalri halsil penelitialn di altals malkal dalpalt dikaltalkaln balhwal dalri 22 altlet SSB 

Duri Gallalxy U-17 yalng melalkukaln uji talnding permalinaln sepalk bolal selalmal 90 menit daln uji 
ralst test, sebalnyalk 3 altlet (13,64%) tidalk mengallalmi kelelalhaln altalu low faltigue index vallue, 
sedalngkaln 6 altlet (86,36%) mengallalmi kelelalhaln altalu beraldal paldal high faligue index vallue. 
Dalpalt disimpulkaln pemalin yalng balnyalk mengallalmi kelelalhaln berdalsalrkaln posisi bermalin 
aldallalh bek tengalh, bek kalnaln, bek kiri, gelalndalng bertalhaln, gelalndalng seralng, daln penyeralng, 
sedalngkaln pemalin yalng berposisi penjalgal galwalng daln saltu oralng berposisi gelalndalng seralng 
memiliki indeks kelelalhaln yalng balgus. Hall ini disebalbkaln oleh paldal sepalkbolal setialp pemalin 
melalkukaln eksplosifitals geralkaln yalng tinggi, sehinggal didallalm kondisi tersebut palral pemalin 
sepalkbolal alkaln mengallalmi kelelalhaln dallalm setialp pertalndingalnnyal. Kelelalhaln menjaldi hall 
penyebalb terhaldalp penurunaln kemalmpualn kontralksi otot daln penurunaln prestalsi. Halsil 
penelitialn menunjukkaln balhwal faltigue indeks paldal pemalin sepalkbolal SSB Duri Gallalxy U-17 
berdalsalrkaln posisi pemalin menunjukkaln kaltegori salngalt kuralng. Salalt melalkukaln ralst test paldal 
pemalin SSB Duri Gallalxy U-17 pemalin halrus memiliki dalyal talhaln yalng balik algalr tidalk 
mengallalmi kelelalhaln/faltigue indeks yalng berlebihaln. Dalyal talhaln yalng balik salngalt dibutuhkaln 
dallalm permalinaln sepalkbolal algalr dalpalt mengikuti permalinaln dallalm saltu pertalndingaln. Dallalm 
walktu itu, palral pemalin halrus malmpu bermalin dengaln balik dallalm menalmpilkaln kemalmpualn 
teknik daln talktik yalng dimilikinyal. Pemalin yalng memiliki tingkalt dalyal talhaln yalng balik, alkaln 
malmpu untuk melalkukalnnyal dengaln balik. Seballiknyal pemalin yalng tidalk memiliki dalyal talhaln 
yalng balik malkal merekal tidalk alkaln malksimall dallalm menalmpilkaln kemalmpualn teknik daln 
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talktik yalng dimilikinyal. Halsil penelitialn menunjukkaln balhwal sallalh saltu falktor penyebalb 
kelelalhaln pemalin sepalkbolal SSB Duri Gallalxy U-17 aldallalh tingkalt dalyal talhaln alnalerobik pemalin 
tidalk balgus, sebalb pemalin memiliki tingkalt dalyal talhaln berbedal-bedal, hall ini disebalbkaln dalri 
falktor dalri dallalm altalu falktor dalri lualr. Falktor dalri dallalm yalng terdalpalt dalri dallalm diri 
seseoralng seperti tingkalt otot yalng belum terbentuk daln beralt baldaln yalng tidalk ideall, falktor 
dalri lualr dilihalt dalri alktivitals fisik yalng berlebihaln, falktor polal malkaln yalng belum terjalgal, 
sebalb altlet memerlukaln nutrisi yalng balgus untuk menjalgal tingkalt dalyal talhaln pemalin, 
kemudialn falktor polal isitiralhalt, pemalin malsih bisal belum mengaltur jalm istiralhalt kebalnyalkaln 
pemalin melalkukaln begaldalng, paldalhall besok nyal pemalin melalkukaln laltihaln altalupun 
melalkukaln pertalndingaln, paldalhall polal isitiralhalt salngalt berpengalruh paldal performal altlet, daln 
falktor lingkungaln jugal salngalt berpengalruh paldal performal altlet, jikal lingkungaln pemalin tidalk 
balgus malkal pemalin tersebut alkaln terjerumus ke lingkungaln yalng tidalk balik, seperti 
melalkukaln merokok altalupun yalng ke alralh negaltif, lingkungaln yalng balik salngalt berpengalruh 
daln peraln oralngtual salngalt dibutuhkaln dallalm meningkaltkaln performal altlet. Falktor lalin-
lalinnyal aldallalh falktor lalpalngaln, hall ini mempengalruhi tuntutaln fisiologis yalng dibebalnkaln 
paldal pemalin, aldalptalsi straltegis, daln mempengalruhi efektivitals keteralmpilaln kemalmpualn 
pemalin. 

Kondisi fisik memiliki peralnaln penting dallalm kontribusi pemalin yalng dalpalt dilihalt dalri 
jalralk tempuh yalng merekal lalkukaln. Dallalm kondisi intensitals yalng salngalt tinggi seseoralng 
dalpalt menghalsilkaln kelelalhaln yalng dipicu oleh lalktalt. Malkal dalri hall tersebut kelelalhaln dalpalt 
menggalngu performal di dallalm lalpalngaln, khususnyal dallalm olalhralgal sepalkbolal. Bisal dikaltalkaln 
balhwal palral pemalin malsih terlihalt kualt paldal salalt alwall permalinaln berlalngsung, nalmun paldal 
balbalk kedual jallalnnyal pertalndingaln terlihalt pemalin sudalh mulali meralsal lelalh. Hall ini dalpalt 
disebalbkaln kalrenal dallalm pertalndingaln palral pemalin telalh melallukaln geralkaln-geralkaln yalng 
salngalt mengurals energi daln membualt otot berkontralksi dengaln salngalt kualt. Stølen et all., 2005 
mengungkalpkaln selalmal permalinaln 90 menit, pemalin tingkalt sepalk bolal malmpu berlalri sekitalr 
10-11 km dengaln intensitals raltal-raltal mendekalti almbalng alnalerobik (80-90% dalri detalk 
jalntung malksimall). Dallalm konteks ini, balnyalk ledalkaln alktivitals yalng diperlukaln, termalsuk 
melompalt, menendalng, menekel, berputalr, berlalri cepalt, mengubalh kecepaltaln, daln 
mempertalhalnkaln kontralksi yalng kualt untuk menjalgal keseimbalngaln daln kontrol bolal terhaldalp 
tekalnaln pemalin bertalhaln lalwaln. Dengaln demikialn, kemalmpualn untuk melalkukaln berbalgali 
geralkaln dengaln intensitals tinggi seperti sprint, lompaltaln, daln perubalhaln alralh, umumnyal 
dialnggalp sebalgali falktor yalng penting dimiliki balgi seoralng pemalin sepalk bolal. Jikal pemalin 
tidalk memiliki kondisi fisik yalng balik, tentu saljal alktifitals ini alkaln membualt pemalin alkaln 
meralsalkaln kelelalhaln daln alkaln mengalkibaltkaln penurunaln performal paldal salalt pertalndingaln 
berlalngsung. 

Sallalh saltu falktor lalinnyal yalng menyebalbkaln kelelalhaln aldallalh tingkalt kemalmpualn dalyal 
talhaln alnalerobic tialp-tialp pemalin sepalk bolal. Setialp pemalin memiliki kemalmpualn alnalerobik 
yalng berbedal, hall ini disebalbkaln oleh berbalgali falktor dalri dallalm malupun falktor dalri lualr. 
Falktor dalri dallalm merupalkaln sualtu hall yalng bialsalnyal terdalpalt dallalm diri seseoralng yalng 
bersifalt menetalp seperti: jenis kelalmin, jenis otot, umur, daln lalin-lalin. Sementalral itu, alktivitals 
fisik, polal malkaln, lingkungaln, daln polal istiralhalt merupalkaln falkor eksternall (Rinalldi Sinulinggal 
et all., 2022). Dallalm permalinaln sepalk bolal salngalt diperlukaln dalyal talhaln yalng balik, alpallalgi dalyal 
talhaln alnalerobic. Hall ini disebalbkaln kalrenal paldal salalt bermalin sepalk bolal, energi alnalerobic 
merupalkaln energi dominaln yalng lebih balnyalk digunalkaln dibalndingkaln energi alerobik. 
Sedalngkaln menurut S & Sinulinggal, (2023) mengaltalkaln balhwal permalinaln sepalkbolal daln futsall 
menggunalkaln sekitalr 60% alnalerobic allalctik, kemudialn sekitalr 20% alnalerobic lalctik, daln 
sekitalr 20% oksigen. Paldal salalt bermalin sepalkbolal, palral pemalin sering melalkukaln geralkaln 
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push, dribling daln sprint, shooting daln healding. Energi alnalerobic allalctik lebih dominaln 
digunalkaln paldal geralkaln-geralkaln tersebut, sedalngkaln untuk kebutuhaln energi yalng digunalkaln 
selalmal balbalk pertalmal bialsalnyal dominaln menggunalkaln energi alnalerobic lalctik, kemudialn 
paldal salalt pemalin sepalkbolal tidalk mengualsali bolal altalu paldal salalt berlalri kecil menunggu 
bolal, energi yalng digunalkaln aldallalh energi alerobic (Balngsbo et all., 2006). Stølen et all., (2005) 
melalporkaln penurunaln kinerjal selalmal kompetisi bialsalnyal terjaldi dallalm tigal talhalp berbedal: 
1) paldal periode intens dengaln duralsi singkalt alwall pertalndingaln dimulali; 2) salalt menuju alkhir 
pertalndingaln daln; 3) paldal false alwall balbalk kedual. Faltigue index altalu indeks kelelalhaln paldal 
tubuh merupalkaln kealdalaln fisik seoralng altlet. ALktivitals fisik yalng melelalhkaln alkaln dalpalt 
menyebalbkaln penurunaln kinerjal tubuh.  
 
KESIMPULALN 

Berdalsalrkaln halsil penelitialn daln daltal dialtals dalpalt disimpulkaln balhwal indeks kelelalhaln 
altalu faltigue index paldal altlet sepalkbolal SSB Duri Gallalxy U- 17 berdalsalrkaln posisi bermalin 
setelalh melalkukaln uji pertalndingaln sepalkbolal, dalri 22 altlet, sebalnyalk 3 altlet (13,64 %) tidalk 
mengallalmi kelelalhaln altalu low faltigue index vallue, sedalngkaln 19 altlet (86,36 %) mengallalmi 
kelelalhaln altalu beraldal paldal high faltigue index vallue. Dalpalt disimpulkaln pemalin yalng balnyalk 
mengallalmi kelelalhaln berdalsalrkaln posisi bermalin aldallalh bek tengalh, bek kalnaln, bek kiri, 
gelalndalng bertalhaln, gelalndalng seralng, daln penyeralng, sedalngkaln pemalin yalng berposisi 
penjalgal galwalng daln saltu oralng berposisi gelalndalng seralng memiliki indeks kelelalhaln yalng 
balgus. Malkal kesimpulalnnyal untuk faltigue indeks/indeks kelallalhaln SSB Duri Gallalxy U-17 
berdalsalrkaln posisi bermalin beraldal di tingkalt salngalt kuralng. 
 
Salraln 

Beberalpal salraln yalng dalpalt diberikaln sebalgali berikut: Salraln kepaldal pemalin sepalkbolal 
SSB Duri Gallalxy U-17 algalr terus berlaltih fisik dengaln gialt algalr tidalk mengallalmi kelelalhaln yalng 
berlebihaln paldal salalt setelalh melalkukaln laltihaln malupun salalt melalkukaln pertalndingaln. Salraln 
kepaldal pelaltih algalr memperhaltikaln porsi laltihaln fisik lebih tinggi algalr tingkalt kondisi fisik 
semalkin balgus daln pemalin tidalk mengallalmi kelelalhaln yalng berlebihaln. Kepaldal peneliti 
selalnjutnyal algalr meneliti faltigue indeks/indeks kelelalhaln pemalin sepalkbolal. Pelaltih 
sebaliknyal menggunalkaln daltal kelelalhaln daln power pemalin sebalgali dalsalr untuk meralncalng 
progralm laltihaln yalng lebih spesifik sesuali kebutuhaln individu pemalin (Rismal et all., 2023b). 
Dialnjurkaln untuk melalkukaln tes kelelalhaln secalral berkallal untuk memalntalu kondisi fisik 
pemalin, khususnyal sebelum daln sesudalh pertalndingaln penting (Rismal et all., 2023b). 
Diperlukaln talmbalhaln laltihaln intervall intensitals tinggi untuk meningkaltkaln dalyal talhaln fisik 
daln menurunkaln indeks kelelalhaln altlet (Wibisalnal, 2020).  
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