Jurnal Prestasi Vol. 9 No. 2, Desember 2025: 99-105 p-ISSN : 2549-9394
e-I$S 2579-7093

Survei Kondisi Fisik dan Akurasi Heading Kelompok Usia 13 — 15 Tahun
Pada Siswa SSB Mars Solo

Edo Fafariopd’, Agus Supriyoko, Yudi Karisma Sari
Pendidikan Kepelatihan Olahraga, Universitas TuR&snbangunan, Surakarta

*Korespondensiedofafa267@gmail.com

Abstrak: Tujuan dari penelitian ini adalah untuk mengetadimgkat kondisi fisik dan akurabieading
kelompok usia 13 — 15 tahun pada siswa SSB Mars Bahun 2025. Metode dalam penelitian ini
adalah deskriptif kuantitatif dengan sampel berplm0 siswa. Teknik pengumpulan data berupa tes
dan pengukuran meliputi komponen kecepatan menggartassprint 30 m, daya tahan menggunakan
Multistage Fitness TegMFT), kekuatan menggunakan ssup, kelincahan menggunakan ilsois
agility run, daya ledak menggunakan ganding long jumpdan akuragheadingdiukur menggunakan
dinding sebagai sasaran. Teknik analisis data maerag@n teknik analisis deskriptif kuantitatif denga
persentase. Hasil peneilitian ini menunjukkan bakevalisi fisik KU 13-15 tahun pada siswa SSB Mars
Solo dalam kategori ‘sedang’. Komponen kecepatanasuk kategori ‘sangat buruk’ yaitu 47%, daya
tahan termasuk kategori ‘baik’ yaitu 40%, kekuatarmasuk kategori ‘sangat baik’ yaitu 50%,
kelincahan termasuk kategori ‘sangat buruk’ yai#i%2 dan daya ledak termasuk kategori ‘sangat
buruk’ yaitu 53%. Kemampuan akurdsadingtermasuk kategori ‘sedang’ dengan persentase 40%.

Kata Kunci : Survei, Heading Sepak Bola

Survey of Physical Condition and Heading Accuracy of 13-15 Year Old
Studentsin Mars Solo SSB

Abstract: The aim of this research is to determine the lefghysical condition and heading accuracy
of the age group 13 — 15 years in students of S&B Bblo in the year 2025. The method in this netea

is quantitative descriptive with a sample of 3Qdstuts. Data collection techniques in the form efde
and measurements include speed using the 30 nt ggsinendurance using the Multistage Fitness Test
(MFT), strength using the sit-up test, agility e Illinois agility run test, explosiveness gsthe
standing long jump test, and heading accuracy mreasusing a wall as a target. The data analysis
technique uses descriptive quantitative analyschriigues with percentages. The results of this
research indicate that the physical condition afdeints aged 13-15 years at SSB Mars Solo falls into
the 'moderate’ category. The speed component eyoased as 'very poor' at 47%, endurance is
categorised as 'good' at 40%, strength is categarias 'very good' at 50%, agility is categorised as
'very poor' at 27%, and explosive power is categgdias 'very poor' at 53%. The ability for heading
accuracy is categorised as 'moderate’ with a peiags of 40%.

Keywords: Survey, Heading, Football

PENDAHULUAN

Olahraga sepak bola merupakan salah satu cabahgagdayang paling banyak diminati
penduduk dunia, tidak terkecuali di Indonesia. Réman sepak bola terus mengalami perubahan dan
perkembangan baik dari segi peraturan, teknol@gilifas yang menyangkut lancarnya jalan suatu
pertandingan. Tujuan dari permainan sepak bolalyagmasukkan bola sebanyak — banyaknya ke
gawang lawan dan mencegah lawan memasukkan bgiai@ng sendiri (Biahimo, 2024). Permainan
sepak bola sekarang terus mengembangkan dan matkagkteknik, taktik dan kondisi fisik yang
diterapkan para pemain dan pelatih untuk menghesizgtu pertandingan. Kondisi fisik yang baik
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sangat dibutuhkan dalam permainan sepak bola untrkunjang keterampilan bermain sepak bola
seperti kecepatan, kekuatan otot, daya tahan dmgaieya karena permainan sepak bola memiliki
keterampilan yang kompleks dan bersifat terbuka’gkg, 2023).

Kondisi fisik merupakan hal yang mendasar dan pgriiagi seorang pemain sepak bola. Hal ini
sesuai dengan pendapat Maulana dan Faruk (202g)miangatakan bahwa kondisi fisik merupakan
salah satu faktor yang utama dalam menunjang kasiéah seorang atlet untuk meraih prestasi dalam
lingkup dunia olahraga, untuk mencapai sebuah hisiilyang maksimal diperlukan sebuah program
latihan yang terstruktur dan terencana sesuai @iekghutuhan sistem energinya, dan sistem energi
setiap cabang olahraga pasti akan berbeda begisgpatk bola dan olahraga yang lain, untuk olahraga
sepak bola atlet akan membutuhkan daya tahan yenggsbagus. Kondisi fisik sangat mempengaruhi
performa seorang atlet dalam pertandingan atau &tsipkarena fisik yang tidak sempurna dapat
menjadi ancaman bagi timnya. Menurut Highasi danrdWara (2017), beberapa faktor yang
menyebabkan perbedaan kemampuan atlet dalam msingatzan latihan dipengaruhi oleh faktor
genetik, kematangan, pola makan, waktu istirahatidar, kebugaran jasmani, dan lingkungan, cedera
serta dinamika internal atlet.

Sepak bola bukan sekedar olahraga agar memilildrbgaing sehat, tetapi di era sekarang dituntut
sebagai suatu ajang untuk berprestasi yang meraerlakhan yang optimal dan pembinaan usia dini.
Sepak bola merupakan permainan tim dimana setiapipememiliki tugas masing — masing yang harus
didukung dengan penguasaan teknik dasar yang shatatMenurut Bozkurt (2020), teknik dasar
sepak bola yang perlu dimiliki oleh pemain sepakabadalah menendanghoting, mengoper
(passing, menggiring @ribbling), mengontrol¢ontrolling) dan menyunduhigading. Salah satu teknik
dasar sepak bola yang harus dikuasai adalah meulyfinedding. Headingmerupakan teknik memukul
bola dengan kepala atau perkenaan bola dengarakegsdorang yang melakukan gerakan menyundul
dengan tujuan untuelearing (membersihkan bola dari gawang sendiri dari senaitgwan) atau biasa
disebutheading clearingheadingjuga berguna dalam mencetak gola dan mengoperkisotaman
melalui kepala (Putra dan Afrizal, 2020).

Berbagai daerah memiliki tim sepak bola sendiriesgli Kota Surakarta ini yaitu PERSIS
SOLO dan ada banyak SSB yang ada di Kota Surattantaekitarnya dengan tujuan agar menciptakan
pemain muda untuk menciptakan pemain nasional Ipaimitarnasional. Sekolah Sepak Bola (SSB)
merupakan suatu wadah pembinaan sepak bola uspatiing tepat (Dawud dan Hariyanto, 2020). SSB
berperan sebagai salah satu pembinaan prestasn dsdpak bola nasional sehingga mampu
menyediakan pemain pada klub yang membutuhkanb888juan untuk menampung dan memberikan
kesempatan bagi siswa untuk bias mengembangkandekantuk wadah pemberian mengenai teknik
dasar bermain sepak bola dan juga sebagai pemlaeritakakter pribadi pada siswa (Irfan et al., 2020)
Salah satu SSB yang ada di Surakarta yaitu SSB $tdcs

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui tingkadisi fisik dan kemampuan akur&siading
kelompok usia 13 — 15 tahun pada siswa SSB Marse &dlun 20205. Hasilnya, penelitian ini
diharapkan dapat memberikan informasi tentang komp&ondisi fisik pada siswa SSB Mars Solo dan
juga membantu siswa dalam meningkatkan kemampeadingdalam permainan sepak bola. Temuan
dari penelitian ini juga akan menambah wawasan gtahgan tentang karya ilmiah untuk
dikembangkan lebih lanjut.

METODE

Penelitian ini menggunakan metode pendekatan gh$kkuantitatif. Tempat penelitian ini
dilaksanakan di SSB Mars Solo yang beralamat dirlgan Desa Kwarasan, Grogol, Sukoharjo pada
Mei 2025. Populasi dalam penelitian ini adalah aig@lompok usia 13-15 tahun pada SSB Mars Solo.
Pengambilan sampel menggunakan teknik total sagypéidi sampel dalam penelitian ini sebanyak 30
siswa. Penelitian ini menggunakan instrumen betepaan pengukuran dengan beberapa tes yaitu: 1)
tessprint 30 m untuk mengukur kecepatan.Niltistage Fitness TegMFT) untuk mengukur daya
tahan. 3) Tesit up untuk mengukur kekuatan otot perut. 4) itisois agility run untuk mengukur
kelincahan. 5) testanding long jumpuntuk mengukur daya ledak. Tes akudasadingdilakukan
menggunakan dinding sebagai sasaran. Teknik andbsa dalam penelitian ini adalah teknik analisis
deskriptif kuantitatif dengan persentase yang dibapjadi 5 kategori yaitu kategori sangat baikkpa
sedang, buruk, dan sangat buruk.
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HASIL DAN PEMBAHASAN

Hasil Penelitian

Hasil penelitian diperoleh melalui proses pengaambiflata survei kondisi fisik dan akurasi
headingkelompok usia 13 — 15 tahun pada siswa SSB Mdcst&8loun 2025.

1. Hasil survei tingkat kondisi fisik kelompok usia 235 tahun pada siswa SSB Mars Solo

Data tes kondisi fisik keseluruhan yang diperolah 80 siswa dari hasil analisis deskriptif data.
Hasil tingkat kondisi fisik dapat dilihat pada Talhe

Tabel 1. Hasil Tingkat Kondisi Fisik Keseluruhan

No Norma Kategori Frekuensi Persentase
1. >289 Sangat Baik 1 3%

2. 263-1288 Baik 8 27%

3. 237-262 Sedang 14 47%

4. 211-262 Buruk 5 17%

5 <21C Sangat Buru 2 6%

Dari tabel diatas dapat disimpulkan bahwa tingkaidksi fisik kelompok usia 13 — 15 tahun pada
siswa SSB Mars Solo termasuk kategori sedang dgrgyaentase 47%.

2. Hasil tes kecepatan kelompok usia 13 — 15 tahua patva SSB Mars Solo

Data tes kecepatan yang diperoleh dari 30 siswiah@dail analisis deskriptif data. Tes yang
digunakan untuk mengukur kecepatan adalatspest 30 m. Hasil tes kecepatan dapat dilihat pada

Tabel 2.
Tabel 2. Hasil Tes Kecepatan

No Norma Kategori Frekuensi Persentase
1. <4 Sangat Baik 0 0%

2. 4-472 Baik 3 10%

3. 43-44 Sedang 7 23%

4. 45-46 Buruk 6 20%

5. >4¢ Sangat Buru 14 47%

Dari tabel diatas dapat disimpulkan bahwa kecepktbompok usia 13 — 15 tahun pada siswa
SSB Mars Solo termasuk kategori sangat buruk depgesentase 47%.

3. Hasil tes daya tahan kelompok usia 13 — 15 tahda pswa SSB Mars Solo

Data tes daya tahan yang diperoleh dari 30 siswiahdail analisis deskriptif data. Tes yang
digunakan untuk mengukur daya tahan adilatistage Fitness Te$MFT). Hasil tes daya tahan dapat

dilihat pada Tabel 3.
Tabel 3. Hasil Tes Daya Tahan

No Norme Kategor Frekuens Persentas
1. >516 Sangat Baik 3 10%

2. 42,6-51Ft Baik 12 40%

3. 338-425 Sedang 11 37%
4. 25-33,7 Buruk 3 10%

5. <2t Sangat Buru 1 3%
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Dari tabel diatas dapat disimpulkan bahwa dayantdédetompok usia 13 — 15 tahun pada siswa
SSB Mars Solo termasuk kategori baik dengan peasert0%.

4. Hasil tes kekuatan kelompok usia 13 — 15 tahun pasiea SSB Mars Solo

Data tes kekuatan yang diperoleh dari 30 siswa lulsil analisis deskriptif data. Tes yang
digunakan untuk mengukur kekuatan otot perut adalssit up Hasil tes kekuatan dapat dilihat pada
Tabel 4.

Tabel 4. Hasil Tes Kekuatan

No Norma Kategori Frekuensi Persentase
1. >30 Sangat Baik 15 50%

2. 26-30 Baik 10 33%

3. 20-25 Sedang 5 17%

4. 17-19 Buruk 0 0%

5 <17 Sangat Buru 0 0%

Dari tabel diatas dapat disimpulkan bahwa kekulkééompok usia 13 — 15 tahun pada siswa SSB
Mars Solo termasuk kategori sangat baik dengareptse 50%.

5. Hasil tes kelincahan kelompok usia 13 — 15 tahutajggswa SSB Mars Solo

Data tes kelincahan yang diperoleh dari 30 siswatdssil analisis deskriptif data. Tes yang
digunakan untuk mengukur kelincahan adalahliiesis agility run. Hasil tes kekuatan dapat dilihat
pada Tabel 5.

Tabel 5. Hasil Tes Kelincahan

No Norma Kategori Frekuensi Persentase
1. <16,1¢ Sangat Bai 2 7%

2. 16,14-17,34  Baik 7 23%

3. 17,35-18,554  Sedang 7 23%

4. 18,55-19,7¢  Buruk 8 27%

5. > 19,74 Sangat Buruk 6 20%

Dari tabel diatas dapat disimpulkan bahwa kelinndtelompok usia 13 — 15 tahun pada siswa
SSB Mars Solo termasuk kategori buruk dengan perser7%.

6. Hasil tes daya ledak kelompok usia 13 — 15 tahgia ggswa SSB Mars Solo

Data tes daya ledak yang diperoleh dari 30 siswahdail analisis deskriptif data. Tes yang
digunakan untuk mengukur daya ledak adatahding long jumpHasil tes kekuatan dapat dilihat pada
Tabel 6.

Tabel 6. Hasil Tes Daya Ledak

No Norma Kategori Frekuensi Persentase
1. >225 Sangat Baik 0 0%

2. 214-225 Baik 2 7%

3. 203-21: Sedan 4 13%

4. 170 -202 Buruk 8 27%

5. <170 Sangat Buruk 16 53%

Dari tabel diatas dapat disimpulkan bahwa dayaklé@tompok usia 13 — 15 tahun pada siswa
SSB Mars Solo termasuk kategori sangat buruk depgesentase 53%.

7. Hasil tes akuradieadingkelompok usia 13 — 15 tahun pada siswa SSB Mdws So
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Data tes akurasieadingyang diperoleh dari 30 siswa dari hasil analisiskdiptif data. Tes yang
digunakan untuk mengukur akurasiadingyaitu menggunakan dinding sebagai daerah saddeail.
tes akurasi heading dapat dilihat pada Tabel 7.

Tabel 7. Hasil Tes Akurasieading

No Norma Kategori Frekuensi Persentase
1. >24 Sangat Baik 4 13%

2. 19-23 Baik 5 17%

3. 13-18 Sedang 12 40%

4. 8-12 Buruk 8 27%

5 <7 Sangat Buruk 1 3%

Dari tabel diatas dapat disimpulkan bahwa akunasidingkelompok usia 13 — 15 tahun pada
siswa SSB Mars Solo termasuk kategori sedang dgmgyaentase 40%.

Pembahasan

Berdasarkan data penelitian survey kondisi fisisekeruhan KU 13 — 15 tahun pada siswa SSB
Mars Solo tahun 2025 pada kategori “Sangat Baifdapeat 1 siswa dengan persentase 3%, kategori
“Baik” terdapat 8 siswa dengan persentase 27%gkettSedang” terdapat 14 siswa dengan persentase
47%, kategori “Buruk” terdapat 5 siswa dengan peese 17%, dan kategori “Sangat Buruk” terdapat
2 siswa dengan persentase 6%. Hasil persentasaskdistk pada penelitian ini berdasarkan 5
komponen kondisi fisik yang dilakukan oleh KU 1325-tahun pada siswa SSB Mars Solo. Tes kondisi
fisik tersebut meliputi tesprint 30 m untuk mengukur kecepatafyltistage Fitness Te$MFT) untuk
mengukur daya taharsit up untuk mengukur kekuatan otot perillinois agility run testuntuk
mengukur kelincahan, datanding long jump tesintuk mengukur daya ledak.

Berdasarkan data penelitian KU 13 — 15 tahun pasl@asSSB Mars Solo, tes kecepatan
mempunyai rata — rata 4,8 detik. Tes yang dilakaidaliah larsprint 30 m dengan kecepatan maksimal.
Komponen kecepatan sangat diperlukan dalam permaepak bola. Pemain yang mempunyai
kecepatan pasti mempunyai kekuatan otot yang laaikreempunyai nilai tambah atau nilai tinggi dalam
tim. Hasil penelitian yang dilakukan KU 13 — 15uahpada siswa SSB Mars Solo pada komponen
kecepatan termasuk dalam kategori sangat burugkairkecepatan dipengaruhi oleh beberapa faktor
seperti faktor genetik, usia, kemampuan keterampliElam melakukan gerakan, dan juga intensitas
latihan kecepatan yang dilakukan oleh seorang pemai

Tes daya tahan mempunyai rata — rata 41,99 mlfdg/geng dilakukan dengaMultistage
Fitness Test{MFT) untuk mengukur kemampuan kerja jantung darup- paru dengan prediksi
VO2Max. Tes MFT berupa lari secara terus menertissaéu titik ke titik lain dengan jarak 20 cm
mengikuti suardeepatau ketukan sebagai isyarat. Sepak bola sangaterukan daya tahan tubuh
yang kuat karena permainan sepak bola dimainkaamdalaktu yang lama dimana pemain dituntut
untuk bermain cepat, kreatif, dan efektif. Hal esuai dengan pendapat Zarone et al. (2022) bahwa
daya tahan dalam dunia olahraga dikenal sebagaarkgomen organ tubuh untuk melawan kelelahan
akibat melakukan aktivitas atau kerja fisik maugsikis dalam waktu yang lama. Hasil penelitian
menunjukkan bahwa sebagian besar daya tahan KULA3ahun pada siswa SSB Mars Solo termasuk
dalam kategori baik. Kualitas daya tahan dapatrdjprihi oleh beberapa faktor yaitu usia dan juga
frekuensi latihan. Frekuensi latihan yang baik kntepak bola dapat dilakukan tiga sekali dalam
seminggu. Kurangnya frekuensi latihan dapat merjebapemain tidak memiliki kesempatan latihan
untuk meningkatkan kemampuan daya tahan.

Tes kekuatan mempunyai rata — rata 43,8 kali ydagukan dengan tesit upuntuk mengukur
kekuatan otot perut. Otot perut memiliki peran ygmmting dalam permainan sepak bola terutama
dalam melakukaheading Hal ini sesuai dengan pendapat Rohman (2019) yaeryatakan bahwa
dalam melakukaheadingsepak bola, otot perut memiliki peran yang domikeena sadteadingada
gerakan melecutkan badan ke depan terutama padposés kaki sejajar memerlukan kekuatan otot
perut yang berkontraksi untuk membantu dorongangatari arah belakang ke depan. Hasil penelitian
menunjukkan bahwa sebagian besar KU 13 — 15 tahda siswa SSB Mars Solo memiliki kekuatan
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otot perut yang sangat baik. Faktor yang dapat reaggruhi kekuatan otot perut diantaranya yaitu
suhu tubuh dimana kontraksi otot akan lebih kuatcdgoat pada suhu yang lebih tinggi dari suhu nbrma
tubuh, sebaliknya suhu tubuh yang lebih rendah akamurunkan kekuatan dan kecepatan kontraksi
otot.

Tes kelincahan mempunyai rata — rata 18,53 detly yilakukan dengan té#nois agility run.
Kelincahan sangat memiliki peran penting dalam laémnsepak bola. Pemain yang mempunyai
kelincahan yang tinggi memungkinkan pemain dapagdsek dengan cepat ke segala arah. Hal ini
sesuai dengan pendapat Arifin dan Warni (2019) yemegyatakan bahwa kelincahan merupakan
kemampuan untuk mengubah arah atau posisi tubigade®pat dan dilakukan secara bersama — sama
dengan gerakan lainnya. Hasil penelitian menunjuldahwa sebagian besar KU 13 — 15 tahun pada
siswa SSB Mars Solo memiliki kelincahan yang bufedktor yang mempengaruhi tingkat kelincahan
yaitu frekuensi latihan dan usia. Pemain sepakyaotg tidak pernah mengasah atau berlatih akah kala
dengan pemain yang melakukan latihan dengan karasuhgguh — sungguh.

Tes daya ledak mempunyai rata — rata 175,5 cm gidaigukan dengan testanding long jump
untuk mengukur kekuatan otot tungkai. Menurut Refilal. (2021) daya ledak merupakan salah satu
kemampuan seseorang dalam menggunakan kekuatakssmalanungkin dalam waktu yang sangat
singkat. Kekuatan otot tungkai yang bagus dapatgimesilkanpassing shooting danheadingyang
maksimal. Hasil penelitian menunjukan bahwa selpdlgégar KU 13 — 15 tahun pada siswa SSB Mars
Solo mempunyai daya ledak otot tungkai yang sabgatk. Hal ini dapat dipengaruhi oleh beberapa
faktor seperti frekuensi latihan. Kemampuan dagakeotot tungkai tidak maksimal diakibatkan oleh
kurangnya latihan fisik secara intens untuk menmaéikian kemampuan fisik, karena bukan hanya
teknik permainan sepak bola yang harus dimaksimalka

Permainan sepak bola diperlukan keterampilan telagar sepak bola yaitu menggiring bola,
mengoper bola, menendang bola, dan juga menyuidl Hasil penelitian menunjukkan bahwa rata
— rata KU 13 — 15 tahun pada siswa SSB Mars Solmpuayai akurasheadingsebesar 15,97 dan
termasuk dalam kategori sedang. Hasil tersebutuditn dengan melakukan tes pada media dinding
sebagai daerah sasaran heading. Faktor — faktgrmenyebabkan akuraseadingkurang maksimal
antara lain yaitu saat melakukan tes, siswa S3& fiukus terhadap tes yang sedang dilakukan, kurang
menguasai keterampilan gerak dasar dalam bermpak dgola, saat melaksanakan tes, siswa SSB
tergesa — gesa dan hasilnya tidak efektif, sisw B#ang bisa mengendalikan emosi diri sehingga
dalam melaksanakan tes hanya asal melakukanigajapisa memaksimalkan kesempatan percobaan
sebelum tes dilaksanakan, tidak menerapkan tedtagar yang sudah dijelaskan saat melakukan tes.

SIMPULAN

Berdasarkan hasil penelitian dapat disimpulkan laatimgkat kondisi fisik keseluruhan untuk
KU 13 — 15 Tahun pada siswa SSB Mars Solo termiatdgori “Sedang”. Komponen yang dilakukan
survei yaitu komponen kecepatan termasuk dalangé&etéSangat Buruk”, komponen daya tahan
berada pada kategori “Baik”, komponen kekuatan @strk dalam kategori “Sangat baik”, komponen
kelincahan berada pada kategori “Buruk”, serta kamep daya ledak termasuk dalam kategori “Sangat
Buruk”. Survei akuradieadingkU 13 — 15 Tahun pada siswa SSB Mars Solo termdalam kategori
“Sedang”.
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