PENGUKURAN TES FISIK OLAHRAGA FUTSAL PADA
EKSTRAKURIKULER FUTSAL SISWA SMA N 1 UNGGULAN
INDRALAYA UTARA MENGGUNAKAN LABORATORIUM
OUTDOOR DI TAMAN PENDIDIKAN

SKRIPSI

Oleh
Makmun Arozi
Nomor Induk Mahasiswa 06061281924074

Program Studi Pendidikan Jasmani Dan Kesehatan

FAKULTAS KEGURUAN DAN ILMU PENDIDIKAN

UNIVERSITAS SRIWIJAYA

2023



PENGUKURAN TES FISIK OLAHRAGA FUTSAL PADA
EKSTRAKURIKULER FUTSAL SISWA SMAN | UNGGULAN
INDRALAYA UTARA MENGGUNAKAN LABORATORIUM
OUTDOOR DI TAMAN PENDIDIKAN

SKRIPSI

Oleh
Makmun Arozi
Nomor Induk Mahasiswa 06061281924074

Program Studi Pendidikan Jasmani dan Kesehatan

Mengesahkan:

Mengetahui.

Koordinator Program Studi Pembimbin

Pendidikan Jasman: dan heschatan

Deand

-

/
Destriani, M. Pd Dr.
NIP 198912012019032018 NIP 190006 101988032006




PENGUKURAN TES FISIK OLAHRAGA FUTSAL PADA
EKSTRAKURIKULER FUTSAL SISWA SMA N 1 UNGGULAN
INDRALAYA UTARA MENGGUNAKAN LABORATORIUM
OUTDOOR DI TAMAN PENDIDIKAN

SKRIPSI

Oleh
Makmun Arozi
Nomor Induk Mahasiswa 06061281924074

Program Studi Pendidikan Jasmani dan Kesehatan

Disetujui untuk diajukan dalam Ujian Akhir Program Sarjana

Mengetahui,
Koordinator Program Studi, Pembimbin

Pendidikan Jasmani dan Kesehatan

Deeaed:

Destriani, M. Pd Dr.[Hartati, M.Kes
NIP. 198912012019032018 NIP. 196006101985032006



PENGUKURAN TES FISIK OLAHRAGA FUTSAL PADA
EKSTRAKURIKULER FUTSAL SISWA SMA N 1 UNGGULAN
INDRALAYA UTARA MENGGUNAKAN LABORATORIUM
OUTDOOR DI TAMAN PENDIDIKAN

SKRIPSI

Oleh
Makmun Arozi
Nomor Induk Mahasiswa 06061281924074
Program Studi Pendidikan Jasmani dan Kesehatan

Telah diujikan dan lulus pada :

Hari : Kamis
Tanggal :13 Afril 202%
TIM PENGUJI ]
1. Ketua : Dr. Hartati, M Kes

2. Anggota  : Ahmad Richard Victorian, M.Pd.

Indralaya, April 2023
Mengetahui,
Koordinator Program Studi

[)-ij,f

Destriani, M.Pd
NIP. 198912012019032018



Universitas Sriwijaya

Universitas Sriwijaya

PERNYATAAN

Saya yang bertanda tangan di bawah ini:

Nama : Makmun Arozi

NIM : 06061281924074

Program Studi : Pendidikan Jasmani dan Kesehatan

Menyatakan dengan sungguh-sungguh bahwa skripsi yang berjudul
“pengukuran Tes Fisik Olahraga Futsal Pada Ekstrakurikuler Futsal Siswa SMA
N 1 Unggulan Indralaya Utara Menggunakan Laboratorium Outdoor di Taman
Pendidikan” ini seluruh isinya adalah benar-benar karya saya sendiri dan tidak
melakukan penipuan dan menjiplakan dengan cara yang tidak sesuai dengan etika
keilmuan yang berlaku sesuai dengan peraturan Menteri Pendidikan Nasional
Republik 4 Indonesia 8 Nomor 17 Tahun 2010 tentang pencegahan dan
penanggulangan plagiat di perguruan tinggi. Atas pernyataan ini, saya siap
menanggung sanksi yang dijatuhkan kepada saya apabila kemudian ditemukan

adanya pelanggaran atau pengaduan dari pihak lain terhadap keaslian karya ini.

Demikian pernyataan ini dibuat dengan sungguh-sungguh tanpa paksaan
dari pihak manapun.

Palembang,

Yang membuat pernyataan ini,

Makmun Arozi
NIM 06061281924074

vii




Universitas Sriwijaya

PRAKATA

Skripsi yang berjudul “Pengukuran Tes Fisik Olahraga Futsal Pada
Ekstrakurikuler Futsal Siswa SMA Negeri 1 Unggulan Indralaya Utara
Menggunakan Laboratorium Outdoor Di Taman Pendidikan™ ini bisa diselesaikan
untuk memenuhi salah satu syarat memperoleh gelar Sarjana Pendidikan (S.Pd)
pada Program Studi Pendidikan Jasmani dan Kesehatan, Fakultas Keguruan dan
IImu Pendidikan, Universitas Sriwijaya. Dalam mewujudkan skripsi ini, penulis
telah mendapat bantuan dari berbagai pihak.

Penulis mengucapkan terima kasih kepada Dr. Hartatis, M. Kes yang selalu
mengarahkan dan membimbing untuk selama ini. Bapak Ahamad Richard
Victorian,SP,d M.Pd selaku penguji saya ucapkan terimakasih atas saran dan
masukan. Penulis juga mengucapkan terima kasih kepada Prof. Dr. Ir. H. Anis
Saggaff, MSCE selaku Rektor Universitas Sriwijaya. Dr. Hartono M.A
selaku Dekan FKIP Universitas Sriwijaya. Destriani, M.Pd selaku Ketua
Program Studi Pendidikan Jasmani dan Kesehatan, yang telah memberikan
kemudahan dalam pengadministrasian selama penulisan skripsi ini.

Selanjutnya saya juga tak lupa menucapkan ribuan terima kasih kepada
sekola SMA Negeri 1 Unggulan Indralaya Utara yang telah memberikan saya izin
dan mendukung penulis dalam melakukan penelitian dalam rangka
menyelesaikan skripsi ini. Tak lupa penulis ucapkan terima kasih kepada semua
pihak yang telah memberi bantuan sehingga ini dapat diselesaikan. Semoga
skripsi ini dapat berguna bagi prodi penjaskes dan terkhusus bagi pembacanya.

Palembang, Maret 2023

Penulis

viii



Universitas Sriwijaya

PERSEMBAHAN DAN MOTTO

Alhamdulillahirabbil ‘alamiin

Dengan mengucap syukur allhamdulillah kepada Allah SWT, atas rahmat

dan karunia — Nya telah mempermudahkan saya untuk menyelesaikan skripsi

ini. Ingin saya ungkapkan rasa terimakasihku untuk semua orang yang telah

memberikan do’a dan dukungan dalam perjuangan masa studi di kampus

tercinta.

Skripsi ini saya persembahkan untuk:

Allah SWT yang telah memberikan saya kemudahan dalam menyelesaikan
segala masalah, dan kesempatan sehingga bisa bertahan sampai detik ini.
Kedua orang tuaku, ibuku Poniati dan Ayahku Kusrondi yang sangat saya
cintai dan sayangi, yang paling berpengaruh atas kehidupanku, terima kasih
untuk selama ini dan sampai kapan pun telah membimbingku dan
mencintaiku sampai detik ini. Doa terbaik senantiasa untuk mu. Panjang
umur untuk semua hal baik dan sehat selalu untuk bapak dan ibuku.

Adikku Rina Aulia Rahmawati yang saya cintai. Terimakasih sudah
memberikan yang terbaik untuk selama ini.

Abangku Ahmad khairul Fahmi beserta istri dan anak yang saya cintai.

Terimakasih sudah memberikan yang terbaik untuk selama ini.

Keluarga besar Bude Musriyah, Simbok, Mbah Sukir, Mbah Sartiyah, Mbah
Ngadimin, Mbah Sartiyah terimakasih atas doa-doa yang selalu diucapkan
untuk cucumu ini. Bibik dan Oomku, dan yang lainnya

Ibu Dr. Hartati, M.Kes selaku pembimbing akademik dan Bapak Ahmad
Richard Vitorian,SP.d, M.Pd. Selaku pembimbing dan penguji yang tidak
pernah bosan-bosannya memberikan arahan, bimbingan, nasihat dan
motivasi kepada saya dalam menyelesaikan skripsi.

Bapak dan ibu dosen pendidikan jasmani dan kesehatan Ibu Hartati, Bpk
Syamsuramel, Bpk lyakrus, Bpk Syaffarudin, Bpk Sukirno, Bpk Waluyo,
Bpk Yusfi, Bpk Wahyu, Bpk Reza, Bpk Giartama, Bpk Sholeh, Ibu



Universitas Sriwijaya

Destriana, Ibu Destriani, Ibu Silvi, dan admin prodi Penjaskes (Kak Angga
Setiawan).

e Untuk orang terkasih Cindy Violita, Agnes Sopiah, Juan sugesti, Jerry,
Akbari, Dwi Prasetya, Arjun, Meilady, Jumaidi, Daniz, Arda, Maryani,
Rada, Jenny, Dwi Sartika, Bagas, Findy, Gulih, Hidayatul, Hanifah, Novita,
Rifky, Syari’ah, Desi, Alif, Ahmad Aji Waskito, Eva Safitri, Tarmono,
Yuka, Deri, Regina Suci, Rendy Detutina, Dicky Aprela, yang tidak pernah
bosan memberi arahan dan nasihat kepada saya dalam masa kampus sampai
menyelesaikan skripsi.

e To the owner of student identification number of 05051181823007, thank
you for being the figure of the house where |1 go home. She has contributed a
lot to writing this thesis, giving me good thoughts, morals, and has always
been patient with me during the time of this writing. Thank you for deciding
to take part in my long, tiring. and challenging journey to this date. Keep
being the person you are now who is strong and open-minded but has a
unique way of thinking.

e Teman-teman PLP RU 2022 Egitia, Lisa, Regita, Isyah, Jecky, Rita yang
membatu dalam segala tugas.

e Kepala sekolah dan guru-guru SMA Negeri 1 Unggulan Indralaya Utara.

e Untuk teman-teman penjaskes 2019 kelas indralaya dan Palembang.

e Serta semua pihak yang tidak bisa saya sebutkan satu persatu yang selalu
membantu dan memberikan motivasi serta doa dan dukungan dari awal
hingga akhir.

e Almamaterku Universitas Sriwijaya.

e Last but not least, | wanna thank me. | wanna thank me for believing in me. |
wanna thank me for all doing this hard work. I wanna thank me for having
no days off. I wanna thank me for never quitting. | wanna thank me for just
being me at all times.

Akhir kata penulis berharap Tuhan Yang Maha Esa membalas segala
kebaikan semua pihak yang telah membantu. Semoga skripsi ini bisa membawa

manfaat bagi pengembang ilmu pengetahuan.



Universitas Sriwijaya

“MOTTO”

“YESTERDAY IS HISTORY”
“TOMORROW IS MYSTERY”
“BUT TODAY IS A GIFT”
“THAT IS WHY IT IS CALLED A PRESENT”

-Master Oogway-

Xi



Universitas Sriwijaya

DAFTAR ISI
PERNY ATAAN . .ttt e e s asb e e e e nnbeeeeeans Vi
P RAIK A T A e e e e e e e e viil
PERSEMBAHAN DAN MOTTO ..ooiiiiiiiiieecee et IX
DAFTAR ISL ..ottt nesn e Xii
DAFTAR TABEL ....ocoiiiiiii e XV
DAFTAR GAMBAR ...ttt Xvii
DAFTAR LAMPIRAN ...ttt xviii
ABSTRAK e s XIX
2N = SRS 1
PENDAHULUAN ..ottt 1
1.1 Latar BelaKang ... 1
1.2 Permasalahan Penelitian..........ccocooiiiiiniiiiie i 3
1.2.1  Identifikasi Masalah ..o 3
1.2.2 Batasan Masalah...........coceiieiiiieiie i 4
1.2.3 RUmMUSan Masalah ...........cccooveiiiiiieiiee e 4
1.3 TUJuan PENEITIAN. .....coiiiiiiiee s 4
1.4 Manfaat Penelitian........cocoiieiiiieiie e 4
141 Manfaat TEOMTIS .....oiueeieeee et enee e 4
1.4.2 Manfaat Prakuis ........cccccveieiieiiee e 5
BAB ..o Error! Bookmark not defined.
TINJAUAN PUSTAKA ... Error! Bookmark not defined.
2.1 Deskripsi TEOM ....ccevverieieiiiiiiiiseeieene Error! Bookmark not defined.
2.1.1 Pengertian Futsal ............ccocoovvniinininniininnnn, Error! Bookmark not defined.
2.1.2 Ketentuan Umum Futsal.........c...cccevrvenenn Error! Bookmark not defined.
2.1.3 Teknik Dasar Futsal ...........ccccoeriiniiinnnnnn Error! Bookmark not defined.
2.1.4 Komponen Fisik Futsal ...........c..cccceevveennnnne Error! Bookmark not defined.

Xii



Universitas Sriwijaya

2.1.6 Klarifikasi Aktifitas FisiK...........cc.ccooervnnnn Error! Bookmark not defined.
2.1.7 Manfaat aktivitas FiSiK...........ccccoovvrinnnnnn Error! Bookmark not defined.
2.1.8 Tujuan Aktivitas FisiK..........cc.cccoeveriiiinnnnn Error! Bookmark not defined.
2.1.9 Pengukuran Aktivitas FisiK.........c.ccccccuennn. Error! Bookmark not defined.
2.1.10 Fisik Olahraga Futsal ..............ccccoveviinennnn Error! Bookmark not defined.
2.1.11 Tes Fisik Olahraga Futsal............c.cccccvenien. Error! Bookmark not defined.
2.1.12 Pengertian VO2MaX ........cccevvreeneerieniennnnns Error! Bookmark not defined.
2.1.13 Faktor-faktor yang Menentukan VO2Max .Error! Bookmark not defined.
2.1.14 Latihan Meningkatkan VO2max................. Error! Bookmark not defined.
2.1.15 Pengukuran VO2MaX ..........ccoeervrnnennnnnns Error! Bookmark not defined.
2.1.17 Prinsip-Prinsip Ekstrakurikuler.................. Error! Bookmark not defined.
2.1.18 Pengertian Laboratorium............cccccoevevennen Error! Bookmark not defined.
2.1.19 Laboratorium Outdoor.............ccoeeververeennnn Error! Bookmark not defined.
2.2  Penelitian Terdahulu ........c.cccooovvieiiiinnnnn Error! Bookmark not defined.
2.3 Kerangka BerfiKir.........c.ccooooniiiiiininienn, Error! Bookmark not defined.
2.4 Hipotesis Penelitian...........ccccoovvvnininnnnn, Error! Bookmark not defined.
BAB T oo, Error! Bookmark not defined.
METODE PENELITIAN ..ot Error! Bookmark not defined.
3.1, JenisPenelitian.........cccccoovviiiiiiiininninnn Error! Bookmark not defined.
3.2.  Rancangan penelitian ............ccccceevvevvenenne. Error! Bookmark not defined.
3.3.  Tempat dan waktu penelitian ..................... Error! Bookmark not defined.
3.4.  Variabel Penelitian ..........ccccoovvvivnnninnnn Error! Bookmark not defined.
3.5.  Populasi dan Sampel Penelitian ................. Error! Bookmark not defined.
3.5.1. Populasi Penelitian ............ccccceevvevveirenenne. Error! Bookmark not defined.
3.5.2. Sampel Penelitian..........c.cccceevvevreiveieenene. Error! Bookmark not defined.
3.6.  Instrumen Penelitian..........cccccooevieninnnnn. Error! Bookmark not defined.
3.7.  Teknik Pengumpulan Data............c..cco....... Error! Bookmark not defined.
3.8.  Validitas dan Reabilitas.........c..ccccccerverernne. Error! Bookmark not defined.
3.8.1. Validitas ......cccccvvvvvvveiieie e Error! Bookmark not defined.
3.8.2. Reabilitas........ccccocvvvevviieiieie e Error! Bookmark not defined.
3.9.  Teknik Analisis data..........cccccoevververrennnne. Error! Bookmark not defined.

Xiii



Universitas Sriwijaya

3.9.1 Uji Normalitas Data ..........ccccceevvevverieennenne. Error! Bookmark not defined.
3.9.2  Uji Sebaran Distribusi .........ccccccevvevrenenne. Error! Bookmark not defined.
BAB IV oo Error! Bookmark not defined.
HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN .....Error! Bookmark not defined.
41  HASILPENELITIAN. ..ot Error! Bookmark not defined.
4.1.1 Deskripsi Gambaran Umum Lokasi Penelitian........ Error! Bookmark not
defined.
4.1.2 Karakteristik Sampel .........c.cccoovvveiienenn. Error! Bookmark not defined.
4.1.3 Deskripsi Uji Normalitas..............ccccceeueenee. Error! Bookmark not defined.

4.1.4 Deskripsi Pengukuran Tes Kecepatan........ Error! Bookmark not defined.

4.1.5 Deskripsi Pengukuran Daya Ledak Otot Tungkai.... Error! Bookmark not
defined.

4.1.6 Deskripsi Pengukuran Tes Daya Tahan .....Error! Bookmark not defined.
4.1.7 Deskripsi Pengukuran Tes Kelincahan ...... Error! Bookmark not defined.

4.1.8 Deskripsi Pengukuran Tes Kekuatan Otot Perut...... Error! Bookmark not
defined.

4.1.9 Deskripsi Hasil Pengukuran Tes Fisik Futsal .......... Error! Bookmark not
defined.
4.2.  Pembahasan..........c.ccccoveiieiiiieiic e Error! Bookmark not defined.

4.2.1 Pembahsan Pengukuran Tes Daya Tahan ..Error! Bookmark not defined.

4.2.2 Pembahasan Pengukuan Tes Daya Ledak Otot Tungkai. Error! Bookmark
not defined.

4.2.3 Pembahasan Pengukuran Tes Kecepatan ...Error! Bookmark not defined.
4.2.4 Pembahasan Pengukuran Tes Kelincahan..Error! Bookmark not defined.

4.2.5 Pembahasan Pengukuran Tes Kekuatan Otot Perut. Error! Bookmark not
defined.

4.2.6 Pembahasan Pengukuran Tes Fisik............ Error! Bookmark not defined.
BAB V..o Error! Bookmark not defined.
PENUTUP ..ot Error! Bookmark not defined.
51  Kesimpulan.......ccoiiinniniiiiseeeens Error! Bookmark not defined.
52  IMPlKaSI......cooviiiiiiiiiiei Error! Bookmark not defined.
5.3  Keterbatasan Penelitian...........c.c.cccccvvvennenn Error! Bookmark not defined.

Xiv



Universitas Sriwijaya

5.4 SArAN-SATAN ..o Error! Bookmark not defined.
DAFTAR PUST AK A oottt e e e e e e e e e e e e e e 6

XV



Universitas Sriwijaya

DAFTAR TABEL

Tabel 2.1. Perbandingan Antara Sepak Bola dan Futsal.............c.ccccooveinne, 7

Tabel 3.1. Norma Vertical JUMP ........cccoiiiiiii e 36
Tabel 3.2. Norma Lari 60 MEEr ..........cooviiiiiiiieiee e 36
Tabel 3.3. NOrma BIeep TeSt.......coveiiieieee e 37
Tabel 3.4. Norma Agility T-TeSt......cccecieiieece e 38
Tabel 3.5. NOrMa STEUP ..o 38
Tabel 3.6. Tabel Penilaian Acuan NOIMA ........ccoccoeiiiiiiiniineeec e 42
Tabel 4.1. Distribusi Frekuensi Sampel Berdasarkan Umur................cccueveee. 45
Tabel 4.2. Distribusi Frekuensi Sampel Berdasarkan Kelas............c...ccccue.n...e. 45
Tabel 4.3. Distribusi Data Instrumen Tes Kecepatan ...........cccooevveveiverieennenn, 47
Tabel 4.4. Daftar Hasil Distribusi Tes Kecepatan..........c.ccooeverenenenenennnnenn. 47
Tabel 4.5. Distribusi Data Instrumen Tes Daya Ledak Otot Tungkai .............. 50
Tabel 4.6. Daftar Distribusi Hasil Tes Daya Ledak Otot Tungkai.................... 50
Tabel 4.7. Distirbusi Data Instrumen Tes Daya Tahan...........ccccccceevevverieennenn, 53
Tabel 4.8. Daftar Distribusi Hasil Tes Daya Tahan..........cccoocevvieneniiennnnnn 53
Tabel 4.9. Distribusi Data Instrumen Tes Kelincahan .............ccccccoveniniinnnnne 56
Tabel 4.10. Daftar Distribusi Hasil Tes Kelincahan ...........ccocoovvininiiinnnne 56
Tabel 4.11. Distribusi Data Instrumen Tes Kekuatan Otot Perut ..................... 59
Tabel 4.12. Daftar Distribusi Hasil Tes Kekuatan Otot Perut................c..cc...... 59
Tabel 4.13. Distribusi Frekuensi Pengukuran Tes Kecepatan ............cc.cc.eee.. 62

Tabel 4.14. Distribusi Frekuensi Pengukuran Tes Daya Ledak Otot Tungkai .63
Tabel 4.15. Distribusi Frekuensi Pengukuran Tes Daya Tahan..............c......... 64

Tabel 4.16. Distribusi Frekuensi Pengukuran Tes Kelincahan...............ccc...... 66

XVi



Universitas Sriwijaya

Tabel 4.17. Distribusi Frekuensi Pengukuran Tes Kekuatan Otot Perut .......... 67

Tabel 4.18. Distribusi Frekuensi Pengukuran Tes FiSiK .........c.ccooevvieiiierennnnne 68

Xvii



Universitas Sriwijaya

DAFTAR GAMBAR

Gambar 2.1. Lapangan Futsal Standar Internasional ..............ccccocoiiniiiiicnnenn 8
Gambar 2.2. Kerangka BerfiKir...........ccooeiiiiiiiiiieceee e 30
Gambar 3.1. Desain Penelitian...........cccoveieiiireieiisicesee e 31
Gambar 4.1. Histogram Karakteristik Sampel Berdasarkan Umur..................... 45
Gambar 4.2. Histogram Karakteristik Sampel Berdasarkan Kelas..................... 46
Gambar 4.3. Histogram Lari 30 Meter.........ccooviiiiiiiiniiieieeeeee e 62
Gambar 4.4. Histogram Vertical JUMP .......cccooeiiiiiiniiieeeee e 64
Gambar 4.5. Histogram BIEep TeSt.......covveiieiiiieiieie e 65
Gambar 4.6. Histogram PUSh Up ..o 66
Gambar 4.7. Histogram Sit UP.......ccceoiiiiiiieiece e 68
Gambar 4.8. Histogram Hasil Pengukuran Tes FisiK.........cccccooviiiinnnininnn. 69

Xviii



Universitas Sriwijaya

DAFTAR LAMPIRAN

Lampiran 1. Riwayat HIdUD ..o 87
Lampiran 2. Usul JUdUL ... 88
Lampiran 3. Kartu Bimbingan Proposal ... 89
Lampiran 4. Surat Seminar Proposal ..........ccccccevveriiieneeie e 90
Lampiran 5. Surat Perbaikan Proposal.............ccccccovoiiieiiiie i 91
Lampiran 6. Surat Keterangan Pembimbing..........ccccooviiiiiniiienenenc e 92
Lampiran 7. Surat 1zin Penelitian Fakultas..............ccooooviiiniiicneiccc 94
Lampiran 8. Surat Izin Penelitian Dinas Provinsi...........cccceevevveveiieseese s 95
Lampiran 9. Data T-SCOIE......c.cccveieeieiiecie s 96
Lampiran 10. Data Hasil TS ......c.cocveiuiiiiiieiisie e 97
Lampiran 11. Surat Keterangan Telah Melakukan Penelitian ..............ccccceeveee.. 98
Lampiran 12. Kartu Bimbingan Seminar Hasil Penelitian .............c.ccococivnene. 99
Lampiran 13. Surat Seminar Hasil Penelitian .............cccccccooviiiiiiiicecc e, 101
Lampiran 14. Surat Perbaikan Hasil Penelitian ..............ccccceeviiveiieveccc e, 102
Lampiran 15. Surat Persetujuan SKIPSi.........coooeieiiiiiinieieese e, 103
Lampiran 16. Surat Perbaikan SKIPSI ..o, 104
Lampiran 17. DOKUMENTASI .........ccoiiiiiiiiieie e 105

XiX



Universitas Sriwijaya

ABSTRAK

Kebugaran jasmani merupakan salah satu kondisi fisik yang harus dimiliki
olen setiap orang, karena dengan fisik yang baik dapat membuat orang
beraktivitas dengan baik tanpa mengalami kelelahan yang berarti. Bagi siswa
SMA kebugaran jasmani yang baik sangat penting guna memperoleh prestasi
yang baik, baik dibidang akademik atau non akademik. Oleh karena itu setiap
siswa diharuskan memiliki kebugaran jasmani yang baik. Penelitian ini bertujuan
untuk mengetahui kondisi fisik siswa ekstrakurikuler futsal SMA Negeri 1
Unggulan Indralaya Utara. Kondisi fisik sangatlah penting untuk mencapai
prestasi yang maksimal. Penelitian ini merupakan penelitian kuantitatif dengan
desain deskriptif. Subyek dari penelitian ini adalah seluruh siswa ekstrakurikuler
futsal SMA Negeri 1 Unggulan Indralaya Utara, yaitu 22 orang. Dalam penelitian
ini menggunakan tes untuk mengetahui daya tahan menggunakan tes bleep tes,
kecepatan menggunakan tes lari 60 meter, daya ledak otot tungkai mengguanakan
tes vertical jump, kekuatan otot perut menggunakan tes sit up, kelincahan
menggunakan tes agility t-tes. Teknik analisis data yang digunakan dalam
penelitian ini adalah menggunakan analisis deskriptif persentase. Diperoleh hasil
dari penelitian pengukuran tes fisik siswa ekstrakurikuler futsal SMA Negeri 1
Unggulan Indralaya Utara dengan persentase terbesar yaitu sebagai berikut,
kecepatan sebesar (59,09%) baik, daya ledak otot tungkai sebesar (54,55%) baik,
daya tahan sebesar (27,27%) kurang dan kurang sekali, kelincahan sebesar
(54,55%) baik, kekuatan otot perut sebesar (36,36%) cukup. Jadi dapat
disimpulkan bahwa rata-rata fisik siswa ekstrakurikuler futsal SMA Negeri 1
Unggulan Indralaya Utara dalam kategori Cukup.

Kata Kunci : Ekstrakurikuler, Futsal, Kondisi Fisik, Siswa
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ABSTRACT

Physical fitness is one of the physical conditions that must be possessed by
everyone, because with a good physical can make people move well without
experiencing significant fatigue. or high school students, good physical fitness is
very important to get good achievements, both in the academic or non -academic
field. Therefore each student is required to have a good physical fitness. This
study aims to determine the physical condition of futsal extracurricular students at
SMA Negeri 1 Unggulan Indralaya Utara. Physical condition is very important to
achieve maximum performance. This research is a quantitative research with a
descriptive design. The subjects of this study were all 22 students of futsal
extracurricular activities at SMA Negeri 1 Unggulan Indralaya Utara. In this
study, tests were used to determine endurance using the bleep test, speed using the
60 meter run test, leg muscle explosive power using the vertical jump test,
abdominal muscle strength using the sit up test, agility using t-test. The data
analysis technique used in this study is using descriptive analysis of percentages.
The results were obtained from the research on measuring the physical tests of
futsal extracurricular students at SMA Negeri 1 Indralaya Utara with the largest
percentage as follows, speed is (59.09%) good, leg muscle explosive power is
(54.55%) good, endurance is (27.27%) lacking and not very good, agility is
(54.55%) good, strength abdominal muscles of (36.36%) is enough. So it can be
concluded that the physical average of the futsal extracurricular students at SMA
Negeri 1 Unggulan Indralaya Utara is in the Enough category.

Keyword : Extracurricular, Futsal, Physical Condition, Student
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BAB I
PENDAHULUAN

1.1 Latar Belakang

Olahraga Merupakan komponen yang sangat penting dan strategis dalam
segala aspek kehidupan manuisa. Termasuk dalam meningkatkan daya saing
dengan negara lain. Menurut Sulikan dkk(2020: 19) kegiatan olahraga merupakan
salah satu kegiatan yang dibutuhkan manusia untuk menjaga kebugarannya
sebagai bentuk dasar kegiatan lain seperti menuntut pekerjaan agar selesai tepat
waktu. Menurut Bessy (2015), kesehatan dan olahraga saling bergantung dalam
meningkatkan produktivitas manusia, agar tetap sehat dan bugar seseorang harus
mengikuti kegiatan olahraga 3 kali dalam seminggu. Menurut Destriana dkk
(2022), penting karena bermanfaat bagi tubuh karena tubuh akan terasa lebih baik
dan dapat mengurangi beban pikiran agar merasa lebih baik dan bahagia. Menurut
R. Moore et al (2014), futsal, salah satu varian dari sepak bola, yang merupakan
olahraga yang dimainkan pada level amatir, semi profesional, dan profesional.

Olahraga futsal menjadi olahraga yang popular di berbagai Negara
termasuk di Indonesia. Futsal banyak disukai oleh banyak kalangan baik orang
tua, maupun anak-anak. Kepopuleran permainan futsal sudah tersebar ke seluruh
wilayah tanah air, tidak hanya di perkotaan saja, tetapi juga di pedesaan yang
sering memainkan olahrga futsal. R.Moore dkk(2014) futsal memiliki sejarah
yang panjang, mulai tahun 1930-an di Amerika Selatan masih dikenal dengan
sebutan “‘futebol de salao” ( diterjemahkan dari bahasa portugis sebagai “aula
sepak bola”). FIFA menstandarkan olahraga ini dan menyebutnya sebagai versi
resmi “5-a-side” untuk membuat struktur yang memungkinkan futsal berkembang
pesat di seluruh dunia. Menurut Bagus dkk(2020) Satu-satunya perbedaan antara
permainan sepak bola dan futsal adalah ukuran lapangan, ukuran bola yang
digunakan, ukuran gawang, waktu permainan, jumlah pemain, yang harus lima
dengan beberapa pemain pengganti, dan gaya permainan. aturan. Futsal

merupakan olahraga yang dapat dimainkan di dalam ruangan maupun di luar
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ruangan. Perkembangan futsal dibuktikan dengan adanya klub-klub futsal di kota
maupun di daerah yang menyediakan penyewaan lapangan futsal serta
diadakannya ekstrakurikuler bagi siswa siswi Sekolah Dasar (SD), Sekolah
Menengah Pertama (SMP), Sekolah Menengah Atas (SMA) bahkan kalangan
Mahasiswa. Banyak pihak sekolah yang menjadikan futsal sebagai
ekstrakurikuler.

Permaianan futsal merupakan olahraga yang mebutuhkan kebugaran
jasmani yang baik. Menurut Kharisma dan Mubarok(2020) kebugaran merupakan
satu kesatuan dari banyak komponen yang tidak bisa dipisahkan begitu saja, baik
untuk tujuan perbaikan maupun pemeliharaan. Artinya bahwa di dalam upaya
memperbaiki kondisi fisik, semua komponen tesebut harus dikembangkan,
meskipun dilakukan sana sini dengan sistem prioritas tergantung keadaan masing-
masing koponen dan untuk apa kondisi atau keadaan itu diperlukan. Adapun
komponen-komponen kebugaran meliputi : (1) kekuatan (strength), (2) daya tahan
(endurance), (3) daya otot (muscular power), (4) kecepatan (speed), (5)
kelentukan (flexibility), (6) kelincahan (agility), (7) koordinasi (coordination), (8)
keseimbangan (balance), (9) ketepatan (accuracy) dan, (10) reaksi (reaction).
Menurutt Berdejo-del-Fresno(2014) untuk mengetahui komponen-komponen
kebugaran yang diperlukan dan tingkat kebugaran yang dibutuhkan serta
bagaimana cara meningkatnya melalui latian, perlu adanya pemahaman yang
menyeluruh terhadap kebugaran jasmani. Menurut Hartati et al(2019) Olahraga
merupakan upaya untuk meningkatkan fungsi organ tubuh serta pikiran
pelakunya.

Berdasarkan observasi peneliti di SMA Negeri 1 Unggulan Indralaya
Utara, mayoritas peserta ekstrakulikuler futsal merupakan peserta didik SMA
Negeri 1 Unggulan Indralaya Utara, dimana para siswa lebih banyak bermain
gadget, kurangnya partisipasi siswa dalam pendidikan jasmani dan selama
istirahat hanya melakukan percakapan karena hal itu akan membuat banyak siswa
tidak nyaman dan menghalangi mereka untuk belajar lebih banyak. Wawancara
peneliti dengan siswa menunjukkan bahwa sedikit waktu yang dihabiskan untuk

melakukan latihan fisik karena dihabiskan untuk belajar, bekerja dengan tutor, dan
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mengerjakan pekerjaan rumah agar berprestasi baik di sekolah. Diketahui, pelatih
hanya melakukan latihan teknis dan taktis serta belum memiliki lisensi
kepelatihan. Selain itu, pelatih belum pernah memberikan tes kebugaran jasmani
kepada peserta ekstrakurikuler futsal yang dapat menjadi tolak ukur peningkatan
kebugaran jasmani peserta. Kendala saat latihan, yaitu terbatasnya jam yang
diberikan ssekolah kepada pelatih, sehingga pelatih belum maksimal dalam
membrikan variasi latihan. Alasan yang membuat peneliti untuk melakukan
penelitian ini yaitu 1) Penelitian berguna untuk memberikan informasi yang ada
tentang suatu masalah ; 2) Sebagai pengujian terhadap kondisi fisik olahraga
futsal bagi siswa yang megikuti ekstrakurikuler futsal SMA Negeri 1 Unggulan
Indralaya Utara.

Berdasarkan konteks permasalahan, penelitian ini menyarankan perlunya
mengkaji apakah ada hubungan antara tingkat aktivitas fisik siswa dengan
kebugaran jasmani. Selain itu, tidak ada catatan aktivitas fisik dan tingkat
kebugaran pemain ekstrakurikuler futsal SMA N 1 Unggul Indralaya Utara. Hal
ini disebabkan Multi Level Fitness Exam (MFT), ujian standar untuk mengukur
aktivitas fisik dan tingkat kebugaran, belum diperkenalkan kepada guru dan
pelatih ekstrakurikuler futsal di SMA Negeri 1 Unggul Indralaya Utara. Multi-
Level Fitness Test (MFT) yang dianggap tidak praktis di Indonesia dan
membutuhkan tempat yang luas, peralatan yang sesuai, subjek tes yang banyak,
dan waktu pelaksanaan yang lama, juga menantang untuk dilakukan. Berdasarkan
permasalahan tersebut penulis bermaksud untuk melakukan penelitian guna
menyikapi dan menyelesaikan permasalah dengan tema “Pengukuran Tes Fisik
Olahraga Futsal Pada Siswa Ekstrakurukuer Futsal SMA Negeri 1 Unggulan
Indralaya Utara Menggunakan Laboraorium Outdoor Di Taman
Pendidikan”

1.2 Permasalahan Penelitian
1.2.1 ldentifikasi Masalah
Berdasarkan konteks permasalahan di atas, maka dapat diidentifikasi

bahwa :
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1. Masih banyaknya siswa ekstrakurikuler futsal SMA Negeri 1 Unggulan
Indralaya Utara yang kurang melakukan aktivitas fisik. Terutama pada kondisi
pandemi Covid-19.

2. Kondisi fisik siswa estrakulikuler futsal di SMA Negeri 1 Unggulan

Indralaya Utara belum diketahui secara pasti.

1.2.2 Batasan Masalah

Batasan masalah dalam penelitian ini pada pengukuran tingkat kondisi
fisik olahraga futsal pada siswa ekstrakurikuler SMA Negeri 1 Unggulan
Indralaya Utara menggunakan laboratorium outdoor di taman pendidikan.

1.2.3 Rumusan Masalah
Adapun rumusan masalah dalam penelitian ini yaitu : “Bagaimana tingkat

kondisi fisik pada siswa ekstrakurikuler futsal SMA Negeri 1 Unggulan Indralaya

Utara”.

1.3 Tujuan Penelitian
Pnelitian ini bertujuan untuk mengetahui seberapa baik tingkat fisik siswa

ekstrakurikuler futsal SMA Negeri 1 Unggulan Indralya Utara.

1.4  Manfaat Penelitian
Penelitian ini diharapkan dapat memiliki manfaat sebagai berikut:

1.4.1 Manfaat Teoritis
a. Dapat digunakan sebagai bahan informasi dan penelitian lanjutan,
khususnya tentang tingkat aktivitas fisik olahraga futsal siswa SMA
Negeri 1 Unggulan Indralaya Utara.
b. Sebagai bahan acuan untuk siswa siswa SMA Negeri 1 Unggulan
Indralaya Utara saat membahas tingkat aktivitas jasmani dalam olahraga

futsal.
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Manfaat Praktis

Guna mengetahui tingkat aktivitas fisik siswa SMA Negeri 1 Unggulan
Indralaya Utara.

Memberikan gambaran tentang aktivitas jasmani siswa futsal siswa SMA
Negeri 1 Unggulan Indralaya, agar guru dan pelatih selalu memperhatikan
dan berusaha untuk meningkatkan kesbugaran jasmani siswanya.
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