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Artikel Info Abstrak

Taneeal Publikasi Tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui Indek Massa Tubuh (IMT) dan
2024228 kapasitas aerobik (vo2Zmax) siswa lakilaki SMA Muhammadiyah 3 Jember yang
mengikuti ekstrakurikuler futsal dan siswa yang tidak mengikuti ekstrakurikuler.

. Sampel penelitian terdiri 19 siswa ekstrakurikuler futsal dan 23 siswa tidak mengikuti
Kata Kunci

IMT ekstrakurikuler. Instrumen penelitian IMT dengan alat ukur tinggi badan dan
Vo2max timbangan berat badan, sedangkan kapasistas aerobik dengan Multistage Fitness Test
Ekstrakurikuler (MFT). Analisis dalam penelitian ini deskriptif dan uji t. Hasil penelitian ini yaitu

IMT siswa ekstrakurikuler futsal sebesar 21 £ 2,2 dan siswa tidak ikut ekstrakurikuler
20 + 1,2. Vo2max siswa ekstrakurikuler futsal lebih baik yaitu 37,2 + 2,5
dibandingkan siswa yang tidak ikut ekstrakurikuler olahraga yaitu 33,1 + 2,2. Terdapat
perbedaan signifikan baik IMT maupun vo2Zmax siswa ekstrakurikuler futsal dan siswa
vang tidak ikut ekstrakurikuler. Dapat disimpulkan bahwa vo2max siswa
ekstrakurikuler futsal lebih bagus dari pada siswa yang tidak ikut ekstrakurikuler.
Temuan ini sangat berguna sebagai dasar bagi sekolah untuk mendorong para siswa
agar aktif berolahraga, salah satunya bergabung dengan kegiatan ekstrakurikuler futsal
dan atau cabang olahraga lain.

1. PENDAHULUAN

Sekolah menjadi tempat belajar bagi para siswa. Proses belajar di sekolah bisa melalui kegiatan
intrakurikuler, kokurikuler maupun ekstrakurikuler. Intrakurikuler kegiatan proses belajar mengajar sesuai
kurikulum yang berlaku dengan tujuan sesuai mata pelajaran masing-masing (Satriawan, 2022). Kegiatan
kokurikuler sebagai bentuk penguatan dari kegiatan intrakurikuler seperti penugasan terstruktur, kunjungan
lapangan dan sebagainya (Zusyah, Daryanto, Porja, Effendi, & Awang Roni, 2023). Ekstrakurikuler merupakan
kegiatan kurikuler siswa di luar jam pembelajaran intrakurikuler dan kokurikuler, namun masih dalam
pengawasan dan bimbingan sekolah .

Pada bidang olahraga, kegiatan intrakurikuler melalui mata pelajaran Pendidikan Jasmani, Olahraga dan
Kesehatan (PJOK). Sedangkan kegiatan ekstrakurikuler bidang olahraga, bergantung sekolah masing-masing
cabang olahraga apa yang dikembangkan (Endrawan, Martinus, Satriawan, & Amar, 2020). Melalui dua
kegiatan tersebut diharapkan aktifitas fisik dan atau olahraga siswa meningkat mengingat banyak manfaat bisa
didapat dari aktivitas fisik itu sendiri (Satriawan, 2018).

Sudah banyak hasil penelitiatn mengungkapkan bahwa aktivitas fisik sangat bermanfaat bagi kesehatan.
Seperti hasil penelitian dari (Ariani & AF, 2017) menyatakan adanya korelasi aktivitas fisik dengan Indeks
Massa Tubuh (IMT). Berolahraga dengan baik dan benar menaikkan derajat kesehatan dan mencegah berbagai
penyakit (Prasetyo, 2013). Gaya hidup aktif adalah cara yang efektif untuk mencapai penuaan yang sehat
(Ahmed, Blaha, Nasir, Rivera, & Blumenthal, 2012). Lansia yang aktif berolahraga memiliki kekuatan
genggaman lebih kuat daripada yang tidak aktif berolahraga (Soraya S & Murbawani, 2010).

IMT menjadi representasi status gizi sesorang apakah termasuk berat badan kurang, normal, berlebih atau
obesitas. Salah satu menurunkan IMT adalah dengan berolahraga. Latihan pilates secara teratur dengan latihan

Diterbitkan Oleh: LPPM STKIP Taman Siswa Bima 20



Jurnal Pendidikan Olahraga ISSN: 2088-0324
Vol. 14, No. 1, Februari 2024 e-ISSN: 2685-0125

tiga kali seminggu selama lima minggu terbukti menurunkan IMT (Agustina & Novannisa, 2017). Pada lansia
IMT juga berhubungan dengan kebugarannya (Oktriani, Kusmaedi, Daniel Ray, & Setiawan, 2020). Status gizi
dan aktivitas fisik berkorelasi dengan nilai vo2max sesorang (Adelia, Komala, Muharramah, Nur, & Ayu,
2022).

Di Sekolah Menengah Atas (SMA) Muhammadiyah 3 Jember ada beberapa ekstrakurikuler, baik bidang
olahraga maupun non olahraga. Namun demikian, tidak semua siswa mengikuti ekstrakurikuler bidang
olahraga. Keberadaan berbagai ekstrakurikuler tersebut sebagai bentuk fasilitas menyalurkan bakat dan minat
siswa. Futsal menjadi salah satu ekstrakurikuler olahraga yang banyak peminatnya setelah bola basket di SMA
Muhammadiyah 3 Jember. Sejauh ini belum pernah dilakukan pengukuran IMT dan kapasitas aerobik siswa
SMA Muhammadiyah 3 Jember. Terlebih melihat bagaimana dampak positif secara empirik dari kegiatan
ekstrakurikuler futsal terhadap kebugaran (kapasitas aerobik) siswa. Oleh karena itu, peneliti tertarik
melakukan penelitian terkait IMT dan kapasitas aerobik siswa SMA Muhammadiyah 3 Jember antara yang ikut
ekstrakurikuler futsal dan tidak ikut ekstrakurikuler.

2. METODE

Penelitian ini adalah deskriptif kuantitatif. Populasi dari penelitian ini siswa putera Sekolah Menengah Atas
(SMA) Muhammadiyah 3 Jember yang ikut ekstrakurikuler futsal dan siswa putera yang tidak ikut
ekstrakurikuler. Sampel siswa ekstrakurikuler futsal sebanyak 19 siswa, memiliki rata-rata usia 16,5 tahun,
tinggi badan 164 cm, dan berat badan 56,3 kg. Sedangkan sampel yang tidak ikut ekstrakurikuler berjumlah 23
siswa ditarik secara acak dengan bantuan randomizer.org memiliki rata-rata usia 16,7 tahun, tinggi badan
165,8 cm, dan berat badan 55 kg. Penelitian dilakukan antara 24 Januari 2024 sampai 10 Februari 2024.
Instrumen penelitian IMT menggunakan alat pengukur tinggi badan dan timbangan berat badan, sedangkan
kapasistas aerobik dengan Multistage Fitness Test (MFT). Analisis data deskriptif dan uji t dilakukan dalam
penelitian ini untuk mengetahui adanya perbedaan.

3. HASIL DAN PEMBAHASAN

Setelah dilakukan tes dan pengukuran menggunakan diperoleh hasil sebagai berikut.
Tabel 1. Distribusi Frekuensi Indeks Massa Tubuh

Frekuensi (%)

Skor Kategori Ekstrakurikuler Futsal Non-Ekstrakurikuler
(N=19) (N=23)
< 18,5 Berat Badan Kurang 0 (0%) 3(13%)
18,5-22,9 Berat Badan Normal 15 (78,9%) 20 (87%)
23-299 Berat Badan Berlebih 4(21,1%) 0 (0%)
> 30 Obesitas 0 (0%) 0 (0%)

Berdasarkan tabel di atas bisa dijelaskan bahwa siswa yang mengikuti ekstrakurikuler futsal yang memiliki
berat badan kurang sejumlah O siswa (0%), berat badan normal 15 siswa (78,9%), berat badan berlebih 4 siswa
(21,1%) dan tidak ada siswa (0%) yang obesitas. Sedangkan siswa yang tidak mengikuti ekstrakurikuler yang
memiliki berat badan kurang sejumlah O siswa (0%), berat badan normal 25 siswa (100%), berat badan
berlebih O siswa (0%) dan tidak ada siswa (0%) yang obesitas.

Tabel 2. Distribusi Frekuensi MFT

Frekuensi (%)

Hasil Kategori Ekstrakurikuler Futsal Non-Ekstrakurikuler
(N=19) (N=23)
>112 B3 Baik Sekali 0 (0%) 0 (0%)
L9 B10-L12 B2 Baik 0 (0%) 0 (0%)
L7 B4-19 B9 Sedang 6 (31,6%) 1 (4,3%)
14 B8-L7B3 Kurang 13 (68,4%) 22 (95,7%)
<14 B7 Kurang Sekali 0 (0%) 0 (8%)

Diterbitkan Oleh: LPPM STKIP Taman Siswa Bima 21



Jurnal Pendidikan Olahraga ISSN: 2088-0324
Vol. 14, No. 1, Februari 2024 e-ISSN: 2685-0125

Berdasarkan tabel norma MFT Tes Kebugaran Siswa Indonesia (TKSI) di atas dapat dijelaskan bahwa siswa
ekstrakurikuler futsal tidak ada yang memiliki kapasitas aerobik baik sekali dan baik atau O siswa (0%), kategori
sedang sebanyak 6 siswa (31,6%), masuk kategori kurang sebanyak 13 siswa (68,4%) dan tidak ada siswa (0%)
yang termasuk kurang sekali. Sedangkan siswa yang tidak mengikuti ekstrakurikuler, tidak ada yang memiliki
kapasitas aerobik baik sekali dan baik atau O siswa (0%), kategori sedang sebanyak 1 siswa (4,3%), berkategori
kurang sebanyak 22 siswa (95,7%) dan 0 siswa (0%) yang termasuk kurang sekali.

Tabel 3. Rata-rata Usia, Tinggi Badan, Berat Badan, IMT dan VO2Max

Siswa
Variabel Ekstrakurikuler Futsal Non-Ekstrakurikuler
(N=19) (N=23)
Usia (tahun) 16,5+ 1,1 16,3+ 1,1
TB (cm) 164,1 + 4,1 165,8 +4,2
BB (kg) 56,3 +5,5 55+34
IMT (kg/m?) 2122 2012
VO2Max (ml/kg/min) 37,2+25 331+£2,2

Dari tabel di atas bisa dijelaskan bahwa siswa yang mengikuti ekstrakurikuler futsal berusia rata-rata 16,5 +
1,1 tahun, memiliki tinggi badan 164,1 + 4,1 cm, berat badan 56,3 + 5,5 kg, IMT 21 # 2,2 kg/m?, VO2Max
37,2 + 2,5 ml/kg/min. Siswa yang tidak ikut ekstrakurikuler berusia rata-rata 16,3 + 1,1 tahun, memiliki tinggi
badan 165,8 + 4,2 cm, berat badan 55 + 3,4 kg, IMT 20 1,2 kg/m?, VO2Max 33,1 £ 2,2 ml/kg/min.

Sebelum dianalisis uji beda maka perlu uji prasyarat data terlebih dahulu dengan uji normalitas dan
homogenitas melihat apakah data berdistribusi normal dan homogen. Berdasarkan hasil pengujian normalitas
Shapiro-Wilk dengan bantuan SPSS bahwa data IMT siswa yang mengikuti ekstrakurikuler futsal berdistribusi
normal karena p-value yaitu 0,295 lebih besar dari 0,05. Data IMT siswa yang tidak mengikuti ekstrakurikuler
juga berdistribusi normal karena p-value yaitu 0,790 lebih besar dari 0,05. Pada hasil MFT siswa yang
mengikuti ekstrakurikuler futsal berdistribusi normal karena p-value yaitu 0,201 lebih besar dari 0,05.
Sedangkan data MFT siswa yang tidak mengikuti ekstrakurikuler juga berdistribusi normal karena p-value yaitu
0,264 lebih besar dari 0,05. Selanjutnya, berdasarkan pengujian homogenitas menyimpulkan bahwa data IMT
siswa homogen karena p-value yaitu 0,128 lebih besar dari 0,05 dan pada data MFT 0,962.

Pada uji beda pada IMT dan MFT antara siswa ekstrakurikuler futsal dan siswa yang tidak ikut
ekstrakurikuler diperoleh hasil yaitu terdapat perbedaan signifikan IMT antara siswa ekstrakurikuler futsal dan
siswa yang tidak ikut ekstrakurikuler karena nilai Sig. (2-tailed) yaitu sebesar 0,04 < 0,05. Sedangkan uji beda
hasil MFT, terdapat perbedaan signifikan kapasitas aerobik antara siswa ekstrakurikuler futsal dan siswa yang
tidak ikut ekstrakurikuler karena nilai Sig. (2-tailed) yaitu sebesar 0,000 < 0,05.

Penelitian ini menghasilkan bahwa adanya perbedaan yang signifikan baik IMT maupun kapasitas aerobik
antara siswa ekstrakurikuler futsal dan siswa yang tidak ikut ekstrakurikuler. Kapasitas aerobik siswa
ekstrakurikuler futsal lebih baik dibandingkan siswa yang tidak ikut ekstrakurikuler. Siswa yang ikut
ekstrakurikuler futsal otomatis lebih aktif secara fisik sehingga kapasitas aerobik lebih baik dibandingkan yang
tidak aktif ikut ekstrakurikuler futsal. Hal ini sejalan dengan penelitian sebelumnya dari (Prabowo &
Yuliastrid, 2022) yang menyimpulkan bahwa adanya korelasi signifikan antara aktivitas fisik dengan vo2max
pemain futsal. Pada lansia, (Karba, Parwata, & Permadi, 2024) menyebutkan serupa yaitu adanya hubungan
positif yang kuat antara aktivitas fisik dengan nilai vo2max. Namun tidak ada hubungan yang terjadi pada
pasien osteoartritis lutut antara kepatuhan aktivitas fisik dengan kapasitas aerobik (Rahman & Anugerah,
2022).

Kapasitas aerobik siswa yang mengikuti ekstrakurikuler futsal masih tergolong kurang jika dirata-rata.
Jangankan tim futsal di tingkat SMA, pada pemain futsal tingkat perguruan tinggi saja masih tergolong cukup
(Bahriyato, Raharjo, Rahayu, & Irawan, 2023). Pada IMT jumlah siswa yang memiliki berat badan normal
lebih tinggi siswa yang tidak mengikuti ekstrakurikuler. Hal ini sama dengan penelitian terdahulu dari
(Gumelar, 2017). Namun keduanya sebagian besar memiliki badan normal atau ideal. Untuk memaksimalkan
agar kemampuan kapasitas aerobik siswa yang ikut ekstrakurikuler futsal perlu program latihan yang lebih
terpogram dan rutin karena saat ini jadwal latihan hanya sekali dalam seminggu (Sasmarianto & Kamarudin,
2023). Menambah jadwal berlatih diharapkan kemampuan fisik dan keterampilan bermain futsal siswa SMA
Muhammadiyah 3 Jember akan meningkat.
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Adanya dampak positif bagi siswa yang aktif secara fisik ini perlu upaya untuk mengampanyekan sekolah
aktif seperti di Irlandia meskipun masih ada beberapa kendala (McMullen, Ni Chréinin, & Iannucci, 2021).
Promosi yang konsisten terkait pemilihan makanan sehat dan aktivitas fisik di berbagai tempat termasuk
sekolah menjadi salah satu program pencegahan obesitas pada anak (Hesketh, Waters, Green, Salmon, &
Williams, 2005). Dengan demikian, pihak sekolah perlu upaya-upaya untuk mendorong para siswa agar aktif
secara fisik mengingat banyak manfaat yang didapat.

4. KESIMPULAN

Hasil penelitian ini menyimpulkan rata-rata IMT siswa ekstrakurikuler futsal dan tidak adalah normal.
Kapasitas aerobik siswa ekstrakurikuler futsal dan tidak termasuk kategori kurang. Melalui pengujian statistik,
dapat disimpulkan bahwa MFT siswa ekstrakurikuler futsal lebih baik dibandingkan siswa yang tidak ikut
ekstrakurikuler dan terdapat perbedaan signifikan baik IMT maupun MFT.
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