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ABSTRAK 

Kebugaran jasmani merupakan salah satu kondisi fisik yang harus dimiliki 

oleh 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 Identifikasi 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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1.4.2 Manfaat Praktis 

a. Guna mengetahui tingkat aktivitas fisik siswa SMA Negeri 1 Unggulan 

Indralaya Utara. 

b. 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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