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Artikel Info Abstrak
Tanggal Publikasi Permasalahan pada penelitian adalah rendahnya kondisi fisik peserta didik

ekstrakurikuler futsal SMA Negeri 1 Danau Panggang. Penelitian ini bertujuan untuk
mengetahui keadaan fisik dominan pada program futsal di SMA Negeri 1 Danau
Panggang yang merupakan kegiatan ekstrakurikuler. Penelitian ini menggunakan
pendekatan deskriptif dan bersifat kuantitatif. Populasi penelitian ini adalah seluruh
Kondisi Fisik, siswa yang mengikuti kegiatan ekstrakurikuler futsal di SMA Negeri 1 Danau
Panggang yang berjumlah 20 orang. Teknik pengambilan sampel dilakukan secara
lengkap. Tes kondisi fisik pada beberapa komponen, antara lain ketahanan dengan
Ekstrakurikuler multifitness test, kekuatan ledak otot tungkai dengan stand broad jump, kelincahan
dengan agility run Illinois, dan kecepatan dengan sprint 30 meter, merupakan beberapa
instrumen yang digunakan dalam penelitian ini. Keadaan fisik daya tahan
kardiorespirasi (multifitness test) tergolong kurang (20%); kurang sekali (80%) dengan
skor rata-rata 29,90; daya ledak otot tungkai (stand broad jump) tergolong baik (15%),
sedang (20%), kurang (20%), kurang sekali (45%) dengan skor rata-rata 2,03;
kelincahan (Illinois agility run test) tergolong sedang (15%); kurang (5%); kurang sekali
(80%) dengan skor rata-rata 20,08; dan kecepatan (sprint 30 meter) tergolong cukup
(10%); kurang (20%); kurang sekali (70%) dengan skor rata-rata 5,08. Pada seluruh tes
kondisi fisik rata-rata kurang sekali. Hasil penelitian ini bermanfaat bagi para peserta
didik untuk terus mengasah kemampuan fisik mereka sehingga harapannya dapat
meningkatkan prestasi dalam bermain futsal.
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Kata Kunci
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1. PENDAHULUAN

Futsal adalah kata dalam bahasa Spanyol yang mengacu pada bentuk sepak bola dalam ruangan
yang diciptakan dengan menggabungkan kata "futbol" dan "sala" dari sepak bola. Istilah "futsal" juga
berasal dari kata-kata Portugis dan Brasil "futebol", dan "salon". Dalam olahraga ini, pemain dilatih
untuk selalu waspada dan sigap dalam menerima dan mengoper bola dengan cepat saat tertekan oleh
lawan(Zusyah Daryanto Porja, Effendi, & Awang Roni, 2023). Kesuksesan dalam permainan ini
bergantung pada penguasaan bola yang mumpuni, kekompakan tim yang solid karena lapangannya
kecil (Syafaruddin, 2019). Selain itu, Futsal juga olahraga yang dimainkan oleh regu lima orang lawan
lima orang (Yoshida, Tateishi, & Morimoto, 2023). Permainan futsal berlangsung selama 40 menit
dalam dua babak, dengan 20 menit per babak yang dibagi. Menurut (Toruan, 2017) dalam Dalam
futsal, tujuan kita adalah mencetak gol ke gawang tim lain dan mencegahnya masuk ke gawang kita.
lapangan futsal tidak memiliki net atau papan, tetapi hanya garis. Untuk bermain dengan baik dalam
olahraga ini, perlu memiliki kemampuan fisik yang mumpuni untuk menampilkan teknik permainan
secara konsisten dan mencapai performa puncak dalam pertandingan (Aprilianto & Fahrizqi, 2020).

Sejak tahun 2002, futsal mulai diperkenalkan dan digemari di berbagai institusi pendidikan
seperti sekolah dan universitas, serta dilingkungan perusahaan. Karena mudah dan menyenangkan,
futsal kian diminati masyarakat, khususnya kalangan pelajar dan mahasiswa. Hal ini terlihat dari
banyaknya sekolah di indonesia yang menyelenggarakan ekstrakurikuler futsal sebagai wadah
penyaluran minat dan bakat siswa. Menurut (Shilviana & Hamami, 2020) (Hakim, Ismaya, &
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Achmad, 2022) Program yang dilaksanakan di luar jam pelajaran reguler dan membantu siswa
menggali dan mengembangkan minat, keterampilan, dan potensinya dikenal dengan istilah kegiatan
ekstrakurikuler. (Bastian & Hariyanto, 2021) Ini memungkinkan siswa untuk terus mengembangkan
bakat dan minat mereka untuk mencapai prestasi non-akademik, kegiatan ekstrakurikuler memiliki
efek yang sangat baik, karena mereka mendorong siswa untuk lebih baik dalam belajar. Melalui
partisipasi dalam kegiatan ekstrakurikuler di sekolah siswa diharapkan dapat meningkatkan
kecerdasan, mengasah kemampuan mengelola emosi, dan mengembangkan keterampilan fisik,
sekaligus menemukan bakat dan minat mereka (Valentino & Nurrochmah, 2022). Ekstrakurikuler
berperan penting dalam pembinaan olahrahga bagi siswa (Satriawan, 2022). Upaya ini akan terus
dikembangkan melalui latihan khusus, uji coba, dan pertandingan antar pelajar, yang disesuaikan
dengan jenjang pendidikan. Hal ini esensial untuk meningkatkan kualitas pembinaan olahraga di
kalangan pelajar dan meraih tujuan yang maksimal. Untuk memastikan bahwa siswa ekstrakurikuler
futsal memiliki dasar fisik yang kuat untuk berpartisipasi dengan baik dalam olahraga ini, penting
bagi mereka untuk mengikuti program latihan kondisi fisik (Miller, Herniman, Ricard, Cheatham, &
Michael, 2006) Kondisi fisik yang baik sangat penting untuk memaksimalkan kinerja dan mencegah
dari cidera.

Kondisi fisik menjadi prasyarat krusial dalam upaya meningkatkan performa atlet (Indrayana &
Yuliawan, 2019). Hal ini bahkan dianggap sebagai kebutuhan esensial yang tidak boleh
dikesampingkan atau dikompromikan. (Di & Maarif, 2014) Penting untuk mengembangkan kondisi
fisik pada semua elemen yang diperlukan, meskipun di sisi lain dengan sistem prioritas yang
mengatur bagaimana komponen digunakan untuk memenuhi kebutuhan. Agar bisa bermain futsal
dengan baik, harus ditingkatkan kondisi fisik pemain. Setiap pelatih harus berusaha untuk
meningkatkan kondisi fisik pemain mereka. Untuk memaksimalkan potensi mereka, semua pemain
futsal harus memiliki keseimbangan antara kualitas fisik, teknik, mental, dan kematangan yang
optimal. Performa atlet sangat dipengaruhi oleh kondisi fisiknya, untuk itu program latihan fisik yang
terencana dan sistematis harus diterapkan, dengan tujuan meningkatkan kebugaran dan kemampuan
fungsional tubuh, sehingga atlet mampu mencapai prestasi puncak (Erlangga & Subagio, 2021).

Aspek-aspek utama kondisi fisik memiliki dampak yang sangat besar terhadap penguasaan teknik
dasar futsal (Mashud, Hamid, & Abdillah, 2019).

(Maliki, Hadi, & Royana, 2017) kondisi fisik adalah bagian integral dari kesegaran jasmani.
Menurut (Barasakti & Faruk, 2019) pemain futsal harus bugar secara fisik dalam empat bidang utama
agar dapat menguasai permainan. Yaitu daya tahan, daya ledak otot kaki, kelincahan, dan kecepatan.
Berdasarkan hal-hal tersebut, keterampilan fisik pemain menjadi kunci utama dalam menentukan
performa pemain di lapangan (Juniarsyah et al., 2019).

Berdasarkan pengamatan di lapangan mengenai peserta didik ekstrakurikuler futsal SMA
Negeri 1 Danau Panggang pada saat uji coba maupun bertanding semua peserta didik ekstrakurikuler
SMA Negeri 1 Danau Panggang yang mengalami kelelahan yang begitu cepat sedangkan peluit masih
belum dibunyikan. Dilihat dari kecepatan, para peserta didik SMA Negeri 1 Danau Panggang
nampaknya perlu ditingkatkan. Hal itu terlihat dari kelambatan mereka saat mengejar bola dan
melakukan gerakan berkelanjutan, kelamahan ini tentu akan berakibat buruk dalam pertandingan.
Kekuatan untuk melakukan gerakan eksplosif (daya ledak) sangat berperan penting juga dalam
menghasilkan tembakan (shooting) yang baik (Ramadhani, 2017), kurangnya daya tahan saat bermain
sehingga peserta didik ekstrakurikuler SMA Negeri 1 Danau Panggang cepat lelah.

Dengan kondisi fisik seperti itu tidak memungkinkan bagi peserta didik ekstrakurikuler futsal
SMA Negeri 1 Danau Panggang untuk mencapai prestasi secara optimal. Kesalahan dan kekalahan
dalam pertandingan sering terjadi, salah satunya karena keterlambatan dalam menutup pergerakan
lawan saat bertahan. Hal ini juga terlihat saat menyerang dan melewati lawan, kelincahan peserta
didik ekstrakurikuler SMA Negeri 1 Danau Panggang masih perlu juga ditingkatkan, terlihat dari
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banyaknya kesalahan dan mudahnya kehilangan bola saat menguasainya. Hal ini juga berakibat pada
hasil pertandingan atau uji coba yang kurang maksimal, kemungkinan karena kondisi fisik mereka
yang kurang baik.

Akar permasalahan rendahnya kesegaran fisik peserta didik ekstrakurikuler futsal SMA Negeri 1
Danau Panggang yang belum terungkap. Salah satu faktor yang mungkin berkontribusi adalah
minimnya waktu latihan, hanya 1 kali dalam seminggu, yang menyebabkan pelatih kesulitan untuk
memberikan perhatian yang memadai terhadap pembinaan fisik. Peningkatan kondisi fisik
memerlukan komimen dan dedikasi dalam latihan yang dilakukan secara teratur dan berkelanjutan.
Namun realita, peserta didik SMA Negeri 1 Danau Panggang tidak menambah latihan mandiri di
rumah untuk meningkatkan kondisi fisik mereka. Akibatnya kondisi fisik peserta didik SMA Negeri 1
Danau Panggang menjadi pekerjaan rumah yang harus dibenahi oleh pelatih atau pun peserta didik
ekstrakurikuler SMA Negeri 1 Danau Panggang sendiri.

Dengan demikian peneliti bermaksud untuk melakukan penelitian pada kesempatan ini untuk
mengungkapkan fakta kesehatan fisik pada peserta didik SMA Negeri 1 Danau Panggang. Solusi atas
permasalahan yang ada saat ini dapat ditemukan dalam penelitian ini.

2. METODE PENELITIAN

Penelitian ini adalah jenis penelitian kuantitatif yang menggunakan pendekatan deskriptif.
Adapun populasi di dalam riset kali ini yaitu 20 peserta didik ekstrakurikuler futsal SMA Negeri 1
Danau Panggang. Dalam penelitian ini, metodologi total sampling digunakan sebagai metode
pengambilan sampel. Menurut (Amin, Garancang, & Abunawas, 2023) teknik pengambilan sampel
yang disebut dengan metode keseluruhan sampling, menggunakan seluruh anggota sebagai sampel.
Jika jumlah populasi tidak melebihi 100, maka seluruh populasi dijadikan sampel penelitian. Oleh
karena itu, keseluruhan populasi yang berjumlah 20 peserta didik dijadikan sebagai sampel.

Tes ini memiliki empat komponen diantaranya tes Illinois untuk kelincahan, tes kebugaran
multistage untuk ketahanan, lompat jauh berdiri untuk kekuatan otot kaki, dan tes lari cepat 30
meter untuk kecepatan. Norma-norma dari masing-masing tes kemudian digunakan untuk mengelola
data, yang kemudian dikategorikan, dan hasilnya dihitung sebagai persentase.

Penelitian ini mengungkapkan gambaran kondisi fisik peserta didik ekstrakurikuler futsal SMA
Negeri 1 Danau Panggang. Untuk menilai kondisi fisik digunakan empat jenis tes: daya tahan,

kekuatan otot tungkai bawah, kelincahan, dan kecepatan. Rumus persentase P = % x 100% digunakan

dalam prosedur analisis data. Dengan simbol P menandakan Persentase, F menandakan Frekuensi,

dan N adalah Jumlah Responden.

3. HASIL DAN PEMBAHASAN
Daya Tahan

Berdasarkan hasil analisis data hasil daya tahan peserta ekstrakurikuler futsal diuraikan pada

Tabel 1.
Tabel 1. Hasil Data Daya Tahan Peserta Ekstrakurikuler Futsal

Kategori Interval Frekuensi  Persentase %
Baik sekali >51.0 0 0
Baik 45.2-50.9 0 0
Sedang 38.4-45.1 0 0
Kurang 35.0-38.3 4 20
Kurang Sekali <35 16 80
Jumlah 20 100

Diterbitkan Oleh: LPPM STKIP Taman Siswa Bima 69



Jurnal Pendidikan Olahraga
Vol. 14, No. 2, April 2024

ISSN: 2088-0324
e-ISSN: 26850125

Berdasarkan hasil pada tabel 1 diketahui bahwa tingkat daya tahan peserta didik ekstrakurikuler
futsal SMA Negeri 1 Danau Panggang dalam kategori kurang sekali 80%, kurang dalam kategori 20%,
sedang dalam kategori 0%, baik 0% dan baik sekali 0%. Untuk lebih jelas nya data hasil dari tes daya
tahan pada peserta didik ekstrakurikuler futsal SMA 1 Danau Panggang digambarkan Gambr 1.
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Gambar 1. Diagram Hasil Daya Tahan Peserta Didik
Daya Ledak Otot Tungkai

Tabel 2. Hasil Data Daya Ledak Otot Tungkai Peserta Ekstrakurikuler Futsal

Kategori Interval Frekuensi Persentase %
Baik Sekali >7.44m 0 0
Baik 244-2.29m 15
Sedang 2.282.16m 20
Kurang 2.15-1.98m 20
Kurang Sekali <1.98m 45
Jumlah 20 100

Tabel 2 menyajikan data secara jelas tentang tingkat daya ledak otot tungkai siswa ekstrakurikuler
futsal SMA Negeri 1 Danau Panggang dalam kategori kurang sekali 45%, kategori kurang 20%,
kategori sedang 20%, kategori baik 15%, dan kategori baik sekali 0%. Untuk lebih jelas nya data hasil
dari tes daya tahan pada peserta didik ekstrakurikuler futsal SMA 1 Danau Panggang digambarkan
dalam diagram berikut:
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Gambar 2. Diagram Hasil Daya Ledak Otot Tungkai Peserta Ekstrakurikuler Futsal
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Kelincahan

Tabel 3. Hasil Data Kelincahan Peserta Ekstrakurikuler Futsal

Kategori Interval  Frekuensi Persentase %
Baik Sekali <15,2 0 0
Baik 15,2-16,1 0 0
Sedang 16,2 - 18,1 3 15
Kurang 18,2-18,3 1 5
Kurang Sekali >18,3 16 80
Jumlah 20 100

Hasil Tabel 3 menunjukkan tingkat ketangkasan siswa ekstrakurikuler futsal SMA Negeri 1
Danau Panggang dalam kategori kurang sekali 80%, kurang 5%, kategori sedang 15%, baik kategori
0%, dan kategori baik sekali 0%. Untuk lebih jelas nya data hasil dari tes daya tahan pada peserta
didik ekstrakurikuler futsal SMA 1 Danau Panggang digambarkan dalam diagram berikut:
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Gambar 3. Diagram Hasil Kelincahan Peserta Ekstrakurikuler Futsal
Kecepatan

Tabel 4. Hasil Data Kecepatan Peserta Ekstrakurikuler Futsal

Kategori Interval Frekuensi Persentase %
Baik Sekali <4,0 0 0
Baik 4,0-4,2 0 0
Sedang 43-44 2 10
Kurang 4,5-4,6 4 20
Kurang Sekali >4.6 14 70
Jumlah 20 100

Tingkat kecepatan futsal siswa ekstrakurikuler SMA Negeri 1 Danau Panggang disajikan pada
Tabel 4. Meliputi kategori sangat kurang 70%, kurang baik 20%, cukup 10%, baik 0%, dan baik
sekali 0%. Untuk lebih jelas nya hasil analisis dari tes daya tahan pada peserta didik ekstrakurikuler
futsal SMA 1 Danau Panggang digambarkan pada diagram dibawah ini:
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Gambar 4. Diagram Hasil Kecepatan Peserta Ekstrakurikuler Futsal
Pembahasan

Pada penelitian ini tes yang digunakan pada komponen kesegaran fisik yang terdiri ada empat
item: Tes Multistage Fitness, Stand Broad Jump, Agility illinois, dan Lari 30 Meter. Berikut deskripsi
hasil data penelitian dari setiap tes :

Berdasarkan hasil penelitian kondisi fisik daya tahan yang dimiliki peserta didik ekstrakurikuler
futsal SMA Negeri 1 Danau Panggang yang berkategori baik sekali dengan frekuensi O peserta didik
atau dalam persentase (0%), baik dengan frekuensi O peserta didik atau 0%, sedang dengan frekuensi O
peserta didik atau (0%), kurang dengan frekuensi 4 peserta didik dengan persentase (20%) dan kurang
sekali dengan frekuensi 16 peserta didik atau (80)%, dengan skor rata-rata 29,90. Hasil tes daya tahan
(MFT) mengungkapkan kelemahan daya tahan peserta didik ekstrakurikuler futsal. Hal ini berdampak
negatif pada penguasaan teknik dasar bermain futsal, seperti mengoper, mengontrol, menggiring, dan
menendang bola. Kurang nya daya tahan membuat pemain mudah kelelahan, malas mengejar bola,
dan menghasilkan tendangan yang tidak akurat. (Amirudin & Abdillah, 2020) menyatakan bahwa
peserta didik memiliki daya tahan kardiorespirasi yang rendah karena jadwal latihan yang kurang.
Untuk meningkatkan daya tahan kardiorespirasi diperlukan latihan dengan intensitas tinggi dan jenis
latihan yang tepat (Martinus & Ibagus Endrawan, 2023). Pemain futsal pada usia antara 16 dan 19
tahun harus dilatih secara sistematis agar terjadi peningkatan pada daya tahan mereka. Menurut
(Sambora & Ismalasari, 2021) daya tahan voZmax memiliki peranan yang sangat penting pada
permainan, para pemain bisa mencapai performa yang maksimal pada saat pertandingan. Adapun
(Warni, Arifin, & Bastian, 2017) menyatakan bahwa meningkatkan daya tahan aerobik memerlukan
latihan berdurasi panjang, seperti fartlek, interval, croos country, lari jarak jauh, renang jarak jauh,
atau latihan apapun yang melibatkan kerja tubuh dalam waktu lama.

Berdasarkan hasil penelitian kondisi fisik daya ledak otot tungkai yang dimiliki peserta didik
ekstrakurikuler futsal SMA Negeri 1 Danau Panggang yang berkategori baik sekali dengan frekuensi O
peserta didik atau dalam persentase (0%), baik dengan frekuensi 3 peserta didik atau (15%), sedang
dengan frekuensi 4 peserta didik atau (20%), kurang dengan frekuensi 4 peserta didik dengan
persentase (20%) dan kurang sekali dengan frekuensi 9 peserta didik atau (45%), dengan skor rata-rata
2,03. Hasil dari penelitian daya ledak ini berada dalam kategori yang kurang baik. Kurangnya latihan
yang dilakukan pelatih dalam upaya meningkatkan kekuatan otot tungkai menjadi penyebab
rendahnya daya ledak. Fungsi dari daya ledakan pada otot tungkai ini digunakan untuk melompat dan
menendang (Susanto et al., 2023). (Pasaribu, 2020) mengatakan bahwa kombinasi kekuatan dan
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kecepatan, atau penggunaan otot pada kecepatan maksimum, inilah yang memberikan kekuatan
ledakan pada otot tungkai. Para pemain yang memiliki daya ledak baik dapat bersaing dengan lawan
mereka dalam perebutan bola dan juga mampu menghasilkan tendangan yang keras maka
memperbesar peluang untuk mendapatkan skor dari lawan.

Berdasarkan hasil penelitian, siswa yang mengikuti kegiatan ekstrakurikuler futsal di SMA
Negeri Danau Panggang yang memiliki kondisi kelincahan baik sekali dengan frekuensi O peserta didik
atau dalam persentase (0%), baik dengan frekuensi O peserta didik atau 0%, sedang dengan frekuensi 3
peserta didik atau (15%), kurang dengan frekuensi 1 peserta didik dengan persentase (5%) dan kurang
sekali dengan frekuensi 16 peserta didik atau (80%) dengan skor rata-rata 20,08. Hasil tes
menunjukkan bahwa peserta didik yang berada di kategori kurang sekali masih sangat banyak.
Kelincahan memerlukan gerakan yang berkecepatan tinggi yang menjadi gerakan eksplosif (Arifin &
Warni, 2019). Maka dari itu pelatih harus meningkatkan kelincahan setiap pemain. Pemain yang baik
dalam ketangkasan bisa membawa bola ke arah daerah pertahanan lawan sambil menggiring bola dan
mengelabui lawan dengan menggeser postur tubuh atau gerakannya. (Novianti & Winarno, 2023)
Untuk meningkatkan komponen kelincahan ada berbagai macam latihan seperti eemovement cone
drill, shuttle run, dan circuit training.

Berdasarkan hasil penelitian kondisi kecepatan yang dimiliki peserta didik ekstrakurikuler
futsal SMA Negeri 1 Danau Panggang yang berkategori baik sekali dengan frekuensi O peserta didik
atau dalam persentase (0%), baik dengan frekuensi O peserta didik atau (0%), sedang dengan
frekuensi 2 peserta didik atau (10%), kurang dengan frekuensi 4 peserta didik dengan persentase 20%
dan kurang sekali dengan frekuensi 14 peserta didik atau (70%) dengan skor rata-rata 5,08. Pada hasil
tes kecepatan banyak sekali peserta didik yang berada dalam kategori kurang sekali, Sebagian besar
pemain masih kurang kecepatan karena sejumlah alasan. Salah satunya adalah postur tubuh mereka
yang tidak ideal untuk usia mereka, yang mengakibatkan kurangnya panjang langkah yang dapat
mereka lakukan. Faktor lainnya adalah koordinasi gerakan lari yang buruk, kurangnya kekuatan otot
sehingga membatasi kemampuan kecepatan berlari yang baik.(Anggraini & Herdiyanto, 2018)
Menyatakan kecepatan dianggap sangat penting karena seorang pemain yang mengejar lawan mereka
dengan kecepatan akan kesulitan saat mengejar mereka. Dikarenakan pemain futsal bergerak dengan
cepat dan intens saat memainkan permainan tersebut, maka kecepatan ini harus ditingkatkan lagi

(Satriawan, 2018).

4. KESIMPULAN

Dari hasil analisis dan pembahasan penelitian ini bahwa kondisi fisik dominan yang
mencakup, daya tahan, kelincahan, dan kecepatan, daya ledak otot tungkai. Berdasarkan hasil dari tes
peserta ekstrakurikuler futsal SMA Negeri 1 Danau Panggang tersebut menujukkan bahwa daya
tahan ada 16 peserta didik dengan kategori kurang sekali, daya ledak otot tungkai ada 9 peserta didik
dengan kategori kurang sekali, pada kelincahan ada 16 peserta didik dengan kategori kurang sekali,
dan kecepatan ada 14 peserta didik dengan kategori kurang sekali. Pada hasil penelitian, tingkat
kebugaran fisik dari tim futsal ekstrakurikuler di SMA Negeri 1 Danau Panggang dikategorikan
sebagai rendah. Oleh sebab itu, dibutuhkan program latihan yang direncanakan secara teratur dan
terstruktur guna meningkatkan kebugaran fisik mereka demi tercapai nya prestasi yang diinginkan.
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