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Abstrak 
Meningkatnya minat siswa pada sekolah sepak bola di Kota Semarang 

menuntut untuk pengembangan bakat dan prestasi melalui kebugaran jasmani 
yang dapat mendukung keterampilan sepak bola siswa. Penelitian ini bertujuan 
untuk menganalisis tingkat kebugaran jasmani yang berhubungan dengan 
keterampilan pada komponen kelincahan dan keseimbangan pada siswa sekolah 
sepak bola di Kota Semarang. Metode yang digunakan dalam penelitian ini 
adalah deskriptif kuantitatif dengan jumlah sampel 61 siswa SSB di Kota 
Semarang, menggunakan teknik purposive sampling. Instrumen pengumpulan 
data berupa tes kelincahan dan keseimbangan. Hasil penelitian menunjukkan 
bahwa tingkat kebugaran jasmani yang berhubungan dengan keterampilan pada 
kelincahan berada dalam kategori baik sekali, sedangkan keseimbangan berada 
dalam kategori kurang pada siswa SSB di Kota Semarang. Hasil ini dapat 
menjadi bahan evaluasi dan perbaikan program latihan di SSB Kota Semarang. 
Dapat disimpulkan bahwa tingkat kebugaran jasmani yang behubungan dengan 
keterampilan pada komponen kelincahan dan keseimbangan siswa sekolah 
sepak bola di Kota Semarang menunjukkan hasil yang berbeda. Temuan ini 
menegaskan pentingnya program latihan fisik terstruktur dalam meningkatkan 
kebugaran jasmani yang mendukung keterampilan bermain. 

Kata kunci: kelincahan, keseimbangan, sepak bola, sekolah sepak bola 
 

Abstract 
The increasing interest of students in soccer schools in Semarang City demands 
the development of talent and achievement through physical fitness that can 
support students' soccer skills. This study aims to analyze the level of physical 
fitness related to skills in the components of agility and balance in soccer school 
students in Semarang City. The method used in this study is descriptive 
quantitative with a sample of 61 SSB students in Semarang City, using a 
purposive sampling technique. Data collection instruments were agility and 
balance tests. The results showed that the level of physical fitness related to 
skills in agility was in the excellent category, while balance was in the poor 
category in SSB students in Semarang City. These results can be used as 
material for evaluation and improvement of training programs in SSB Semarang 
City. It can be concluded that the level of physical fitness related to skills in the 
components of agility and balance of soccer school students in Semarang City 
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showed different results. These findings emphasize the importance of a 
structured physical training program in improving physical fitness that supports 
playing skills. 

Keywords: agility, balance, skills, football, football school.
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PENDAHULUAN 

Di zaman modern saat ini, perkembangan globalisasi memiliki 

dampak positif terhadap kemajuan teknologi, komunikasi maupun 

transportasi. Namun, dengan berkembangnya kemajuan tersebut juga 

memberikan dampak negatif bagi masyarakat yang cenderung lebih suka 

bermain gadget daripada melakukan aktifitas fisik untuk kebugaran tubuh. 

Dampak yang dirasakan apabila kurang melakukan aktifitas fisik, akan 

berpengaruh terhadap kebugaran jasmani, sehingga, berdampak saat 

melakukan aktifitas sehari-hari menjadi kurang maksimal. Jadi untuk 

melakukan aktivitas setiap harinya, setidaknya masyarakat harus memiliki 

kemampuan fisik yang selalu mendukung aktivitas (Damsir et al., 2021). Di 

zaman modern, peningkatan kebugaran jasmani menjadi semakin penting 

karena gaya hidup cenderung lebih banyak melibatkan aktivitas duduk 

dan sedentary. Oleh karena itu, sekolah berperan penting dalam 

mendorong dan melaksanakan program kebugaran yang efektif dan 

terstruktur (Ilyasa & Efendi, 2024).  

Aktivitas olahraga merupakan kegiatan yang dilakukan oleh 

seseorang dalam upaya menjaga daya tahan tubuh dan kesehatannya. 

Maka tidak heran jika kegiatan olahraga sangat dibutuhkan oleh 

seseorang dalam kehidupan sehari-hari (Marsanda & Kurniawan, 2023). 

Manfaat yang dapat dirasakan yaitu dapat meningkatkan kesehatan dan 

mencegah penyakit di usia tua. Salah satu penyakit yang timbul akibat 

kurangnya melakukan aktivitas olahraga yaitu seperti obesitas, diabetes, 

kanker, jantung dan sebagainya (Majid, 2020). 

Sepakbola adalah salah satu cabang olahraga yang diajarkan 

dalam pendidikan jasmani dan cukup popular serta digemari oleh seluruh 

masyarakat Indonesia mulai dari anak-anak, remaja hingga dewasa. 

Dalam dunia sepak bola, kebugaran jasmani yang baik akan memberikan 

dampak positif bagi pemainnya, sebab dengan kebugaran jasmani yang 

baik maka kondisi fisik ketika melaksanakan teknik dasar gerakan sepak 

bola dapat terlaksana dengan maksimal (Amran, 2019). Sepak bola 

merupakan olahraga dengan intensitas tinggi, pemain sering melakukan 

https://doi.org/10.36456/adiraga.vol4.no2.a2154


Jurnal Ilmiah ADIRAGA, Volume 11 (2) November 2025 | 50-62 
ISSN : 2477-2445 (Print) 
 : 2477-2445 (Online) 
 

53 
 

https://doi.org/10.36456/adiraga 

Volume 11 (2) November 2025 | 50-62 

 

lari cepat, perubahan arah pergerakan dengan kecepatan, dan sering 

melibatkan kontak langsung antara pemain pada saat bertanding (Anam 

et al., 2024). Tujuan sekolah sepakbola (SSB) yaitu menerima dan 

memberikan kesempatan bagi para siswa untuk mengembangkan potensi, 

bakat, minat serta memberikan ilmu dasar tentang bermain sepak bola 

yang baik agar mampu bersaing dengan SSB lainnya. Latihan dalam SSB, 

anak-anak diajarkan keterampilan.teknik dasar bermain sepak bola 

sebagai pondasi awal dan juga akan dibina kondisi fisiknya sesuai dengan 

jenjang usia dan program pembinaan serta kaidah-kaidah ilmu kepelatihan 

yang benar (Fahrurozi & Anam, 2022). Hal positif ini menyoroti pentingnya 

sekolah sepak bola sebagai lembaga dasar untuk membina bakat sepak 

bola nasional dan memasok pemain ke klub yang membutuhkan (Fadli, 

2019). 

Kemampuan fisik yang baik tentunya akan membantu pemain 

dalam menguasai teknik dasar bermain sepak bola. Oleh karena itu, teknik 

dasar dan kemampuan fisik merupakan hal yang harus dimiliki setiap 

pemain sepak bola (Candra & Kurniawan, 2020). Sepak bola merupakan 

salah satu olahraga yang membutuhkan kondisi prima. Menjaga 

kebugaran jasmani sangat diperlukan untuk menciptakan strategi, taktik, 

dan keterampilan saat bermain sepak bola (Mappaompo, 2024). 

Kelincahan adalah salah satu bagian dari kesegaran jasmani yang sangat 

penting dalam berbagai aktivitas yang membutuhkan kecepatan untuk 

mengubah posisi tubuh dan bagian-bagiannya. Selain itu, kelincahan juga 

merupakan syarat utama dalam mempelajari serta meningkatkan 

keterampilan gerak dan teknik berolahraga, terutama untuk gerakan yang 

memerlukan koordinasi tubuh yang baik (Iskandar & Pradana, 2018). 

Kebaruan dari penelitian ini terletak pada fokusnya terhadap 

populasi di SSB di Kota Semarang yang mengikuti kompetisi piala Askot 

2023. Selama ini, sebagian besar penelitian lebih banyak dilakukan di satu 

klub saja (Umam & Anam, 2023). Penelitian ini bertujuan untuk 

mengetahui tingkat kebugaran jasmani yang berhubungan dengan 

keterampilan pada komponen kelincahan dan keseimbangan pada siswa 
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SSB di Kota Semarang. Latihan kelincahan merupakan kemampuan untuk 

dengan cepat dan tepat mengubah posisi dan  arah tubuh saat bergerak    

tanpa kehilangan keseimbangan atau kehilangan kesadaran akan posisi 

tubuhnya (Aji et al., 2024). Latihan keseimbangan merupakan 

kemampuan sendi untuk bergerak secara fleksibel sehingga tidak kaku 

dan mudah cedera (Putrandi & Syafi’i, 2024). Dengan demikian, hasil 

penelitian ini diharapkan dapat memberikan kontribusi ilmiah dalam 

pengembangan program latihan fisik yang tersruktur di lingkungan 

pendidikan olahraga. 

Tujuan utama dari artikel ini adalah memberikan masukan kepada 

pelatih, pengurus ssb, siswa ssb agar dapat mengetahui pentingnya 

tingkat kebugaran jasmani yang berhubungan dengan ketrampilan pada 

komponen kelincahan dan kesimbangan pada siswa sekola sepak di Kota 

Semarang. Dari sisi praktis, temuan ini diharapkan bermanfaat bagi siswa 

ssb dalam menjaga performa fisik dan meminimalisasi kelelahan pada 

saat bertanding yang dapat mengganggu performa siswa. 

METODE 
Penelitian ini menggunakan metode peneitian deskriptif kuantitatif 

dengan teknik pengambillan data menggunakan test pengukuran 

kelincahan dan keseimbangan. Instrumen kelincahan menggunakan 

shuttle run test sedangkan instrument keseimbangan menggunakan strock 

stand test. 
Penelitian ini dilaksanakan di Sekolah Sepak Bola kota  Semarang, 

tepatnya pada home base SSB di beberapa titik lapangan yang telah di 

tentukan yaitu, lapangan sidodadi, lapangan merbau, lapangan imfa,dan 

lapangan persisac. Penelitian ini dilaksanakan pada tanggal 2 Juni 2025 

sampai dengan 30 Juni 2025, dengan populasi seluruh siswa SSB di Kota 

Semarang.  

Pengambiilan sampel dalam penelitian ini adalah tim yang paling 

bawah pada kompetisi piala ASKOT Kota Semarang tahun 2023. Dalam 

penelitian ini menggunakan purposive sampling, yaitu suatu metode 

pengumpulan data yang dipilih berdasarkan tujuan tertentu, dengan 
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mempertimbangkan kriteria inklusi dan kriteria eklusi, kriteria inklusi yaitu 

siswa SSB yyang aktif berlatih selama 3 tahun, berusia, 12-15 tahun dan 

bersedia menjadi sampel, SSB yang menjdi juru kunci dalam kompetisi 

Askot tahun 2023  dan siswa yang tidak mengalami cedera atau sakit. 

Kriteria eklusi yaitu siswa yang tidak berlatih, atllet memiliki riwayat 

penyakit bawaan dan siswa yang sedang mengalami cedera.  
Pengukuran data dilakukan dengan menggunakan instrument tes 

pengukuran kelincahan dan keseimbangan. Pada tahap awal peneliti 

menyampaikan prosedur pelaksanaan pengambilan sampel, kemudian 

tahapan selanjutnya yaitu pelaksanaan pengumpulan data yang diakukan 

secara sistematis dengan urutan sistematis, dan pada tahap akhir peserta 

melakukan semua tes pengukuran kelincahan dan keseimbangan  

Analisis data yang digunakan yaitu berupa statistik deskriptif 

presentase denganaplikasiM. Excel 2010, keudian ata dirapikan sesuai 

dengannorma pada instrument tes, dan dikelompokkan sesuai kategori 

agar dapat diketahui nilai maximum, minimum, mean, standar deviasi, dan 

presentase.  

Berikut norma shuttle run test, peniaian ini didasarkan pada pedoman 

yang diambil dari buku berjudul tes dan pengukuran olahraga (Pasaribu, 

2020). 

Kategori Waktu 

Baik Sekali < 12,10 

Baik 12,11 – 13,53 

Sedang 13,54 – 14,96 

Cukup 14,97 – 16,39 

Kurang > 16,40 
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Berikut norma strock stand test, peniaian ini didasarkan pada pedoman 

yang diambil dari buku berjudul tes dan pengukuran olahraga (Duty, n.d.). 

Kategori Waktu 

Baik Sekali < 12,10 

Baik 12,11 – 13,53 

Sedang 13,54 – 14,96 

Cukup 14,97 – 16,39 

Kurang > 16,40 

 

HASIL 

Hasil penelitian yang telah dilakukan terhadap siswa sekolah sepak 

bola di Kota Semarang dengan sampel 61 siswa SSB dengan karakteristik 

yang berbeda. Karakterisik responden dianalisis sesuai dengan 

kebugaran responden yang mencakup jenis kelamin, tinggi badan, berat 

badan, dan indek masa tubuh (IMT). Hasil analisis deskriptif pada 

penelitian ini sebagai berikut: 

Tabel 1. Data Karakteristik Responden 

Karakteristik Responden Mean±SD Min Max N 

Tinggi Badan  (Cm) 161,20 ± 7,42 146 181 61 

Berat Badan (Kg) 49,61±9,96 34 77 61 

Indeks Masa Tubuh (Kg/M2) 18,99±3,09 14,20 28,28 61 

 

 Berdasarkan hasil analisis deskriptif terhadap data karakteristik 

responden, diperoleh informasi mengenai distribusi tinggi badan, berat 

badan, dan index massa tubuh. Rata-rata tinggi badan 161,20 cm dengan 

standar deviasi 7,42 cm. Responden dengan tinggi badan terendah 
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adalah 146 cm, sedangkan untuk responden yang tertinggi adalah 181 

cm. Berat badan responden dalam penelitian ini memiliki rata-rata 49,61 

kg dengan standar deviasi 9,96 kg. Berat badan responden yang terendah 

adalah 34 kg, sedangkan untuk yang tertinggi adalah 77 kg. Index masa 

tubuh responden memiliki rata-rata 18,99 dengan standar deviasi 3,09. 

Nilia IMT responden yang terendah adalah 14,20, sedangkan yang 

tertinggi adalah 28,28. 

Pengukuran tes kelincahan dan keseimbangan menggunakan 

instrument shuttle run test dan srock stand test. Hasil pengukuran 

deskriptif dan kategorisasi norma untuk setiap komponen pada tabel 

berikut. 

Tabel 2. Deskriptif Statistik  Data Hasil Pengukuran 
Komponen Mean ± SD Min Max N 

Kelincahan (Shuttle Run) (detik) 10,52 ± 0,55 9,22 11,90 61 

Keseimbangan (Strock Stand) (detik) 14,18 ± 11,32 2,80 51,00 61 

  

Berdasarkan table diatas dapat dilihat bahwa komponen kelincahan 

dan keseimbangan memiliki rata-rata dan nilai yang berbeda. Untuk 

komponen kelincahan menunjukkan rata-rata waktu yang dicapai adalah 

10,52 ± 0,55 detik, untuk waktu tercepat 9,22 detik dan waktu terlama 

11,90 detik. Untuk aspek komponen keseimbangan sampel dapat 

mempertahankan posisi rata-rata 14,18 ± 11,32 detik, dengan durasi 

terlama 51,00 detik dan terpendek 2,80 detik. 

 Hasil penelitian yang telah dilakukan terhadap siswa sekolah sepak 

bola di Kota Semarang dengan sampel 61 siswa menghasilkan hasil tes 

pada komponen kelincahan (shuttle run) seperti table di bawah. 
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Tabel 3. Distribusi Kelincahan 

Kategori Interval Frekuensi Presentase ( ) 

Baik Sekali < 12,10 61 100% 

Baik 12,11-13,53 0 0% 

Sedang 13,54-14,,96 0 0% 

Cukup 14,97-16,39 0 0% 

Kurang >16,40 0 0% 

Jumlah  61 100% 

 

 Berdasarkan tabel diatas, distribusi tingkat kelincahan pada siswa 

sekolah sepak bola di Kota Semarang. Dominan sampel sebanyak 61 

orang (100%) berada dalam kategori baik sekali. Tidak sampel yang 

masuk dalam kategori baik, sedang, cukup, dan kurang. Hasil ini 

menunjukkan bahwa tingkat kelincahan siswa sekolah sepak bola di Kota 

Semarang secara umum berada pada level yang sangat bagus. 

 

Tabel 4. Distribusi Kesimbangan 
Kategori Interval Frekuensi Presentase ( ) 

Baik Sekali >  50 1 2% 

Baik 50 - 41 3 5% 

Sedang 40 - 31 2 3% 

Cukup 30 - 20 9 15% 

Kurang < 20 46 75% 

Jumlah  61 100% 

 

 Berdasarkan distribusi kategori keseimbangan pada tabel diatas 

menunjukkan temuan yang sangat memerlukan perhatian khusus. 

Sebagian besar sampel sebanyak 46 orang (75 ) berada dalam kategori 

kurang. Bagian yang signifikan ditunjukkan oleh 9 orang (15 ) berada 

dalam kategori cukup.  Sebanyak 1 orang (2 ) berada dalam kategori baik 

sekali, sedangkan 3 orang (5 ) berada dalam kategori baik, dan terdapat 
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2 orang (3 ) dalam kategori cukup. Hasil ini menunjukkan identifikasi 

bahwa tingkat keseimbangan siswa sekolah sepak bola di Kota Semarang 

secara umum berada pada level yang sangat rendah. 

PEMBAHASAN 

Penelitian ini dilakukan untuk mengetahui tingkat kebugaran 

jasmani terhadap komponen kelincahan dan kesimbangan secara khusus 

mempengaruhi dan mendukung kemampuan individu untuk menampilkan 

performa saat bertanding maupun berlatih. Berdasarkan hasil pengukuran, 

ditemukan adanya perbedaan hasil yang sangat jauh.  

 Hasil tes siswa SSB di Kota Semarang yang termasuk dalam 

kategori rendah dapat dihasilkan dari program latihan setiap minggunya, 

seperti latihan fisik dan teknik. Pemberian program latihan yang sesuai 

dengan kondisi siswa dapat meningkatkan kualitas latihan sehingga efektif 

dan efisien kepada siswa, serta mampu mengukur tujuan yang akan 

dicapai dari latihan yang dijalani (Umam & Anam, 2023). Perencanaan 

dan penerapan materi teori maupun praktik, beserta metode dan aturan 

pelaksanaan yang disesuaikan dengan tujuan serta sasaran yang ingin 

dicapai, seperti jenis latihan, intensitas, frekuensi, dan metode latihan 

yang dipilih, dapat menjadi salah satu faktor yang berperan dalam 

menurunkan risiko cedera pada siswa (Susanto & Lismadiana, 2016). 

Selain itu, pemantauan terhadap asupan nutrisi dan gizi siswa sangat 

penting dilakukan untuk mengatur jenis makanan dan minuman yang 

dikonsumsi. Sebab, nutrisi dan gizi menjadi faktor utama yang berperan 

dalam menunjang proses tumbuh kembang siswa, sehingga dapat 

mendukung pencapaian prestasi secara optimal (Adhelia & Sefrina, 2022; 

Viviana & Sefrina, 2022). 

Penelitian ini memiliki pengaruh bagi siswa SSB dan pelatih dalam 

konteks pengembangan program latihan fisik yang terstruktur. Kondisi fisik 

merupakan satu kesatuan yang utuh dari komponen-komponen yang tidak 

dapat dipisah-pisahkan, baik peningkatannya maupun pemeliharaannya, 

artinya dalam usaha peningkatan kondisi fisik harus mengembangkan 
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semua komponen tersebut (Febrianto & Erdiyanti, 2020). Hasil dari tes 

pengukuran kelincahan dan keseimbangan ini dapat dijadikan sebagai 

dasar dalam merancang program latihan yang disesuaikan dengan kondisi 

fisik siswa, sehingga memungkinkan pelatihan yang lebih terarah dan 

individual. 

Keterbatasan penelitian ini pada siswa SSB di Kota Semarang yang 

berada di zona dasar klasemen pada Kompetisi Askot PSSI Semarang 

tahun 2023. Tidak menutup kemungkinan para siswa kurang fokus atau 

kurang bersungguh-sungguh dalam melaksanakan tes. 

KESIMPULAN 
Berdasarkan hasill penelitian ini yang telah dilakukan dapat 

disimpulkan bahwa tingkat kebugaran jasmani dengan keterampilan pada 

komponen kelincahan berada kategori baik sekali, sedangkan untuk 

kesimbangan mayoritas berada di kategori kurang pada siswa sekolah 

sepak bola di Kota Semarang. 

UCAPAN TERIMA KASIH 

Penulis mengucapkan terima kasih kepada semua orang yang telah 

membantu menjalankan dan menyelesaikan penelitian ini. Diucapkan 

terima kasih kepada semua responden yang telah dengan sukarela 
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