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ABSTRAK 

 
 Penelitian 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 SMP kebugaran jasmani yang baik sangat penting guna memperoleh 

prestasi yang baik, baik di bidang akademik mau pun non akademik. Oleh karena 

itu setiap siswa diharus memiliki kebugaran jasmani yang baik. Penelitian 

bertujuan untuk mengetahui kondisi fisik futsal siswa SMP Negeri 2 Indralaya 

Utara. Kondisi fisik sangat la penting untuk mencapai prestasi yang maksimal. 

Penelitian ini merupakan penelitian kuantitatif dengan desain deskritif. Subyek 

dari penelitian ini adalah siswa futsal SMP Negeri 2 Indralaya Utara, yaitu 20 

orang, Dalam penelitian ini menggunakan tes untuk mengetahui kecepatan 

menggunakan tes lari 50 meter, daya tahan mengguanakan tes bleep tes, kekuatan 

otot perut menggunakan tes sit up, daya ledak otot tungkai menggunakan tes 

vertical jump dan Kelincahan tes agility t-test. Teknik analisis data yang 

digunakan dalam penelitian ini adalah menggunakan deskriptif presntase. 

Diperoleh dari hasil penelitian pengukuran tes fisik futsal siswa SMP Negeri 2 

Indaralya Utara yaitu terdapat 2 siswa (10%) dalam kategori baik sekali, 9 siswa 

(45%) dalam kategori baik, 9 siswa (45%) dalam kategori cukup, 0 siswa (0%) 

dalam kategori kurang dan 0 (0%) dalam kategori kurang sekali. Hasil terbanyak 

terdapat pada kategori baik 9 siswa dan kategori cukup 9 siswa. Jadi dapat di 

simpulkan bahwa rata-rata fisik futsal siswa SMP Negeri 2 Indralaya utara dalam 

kategori baik dan cukup. 

 

Kata Kunci: Futsal, Kondisi fisik, Tes fisik 
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ABSTRACT 

 Research Physical fitness is one of the physical conditions that must be 

owned by everyone, because with a good physique can make people move well 

without experiencing significant fatigue. For junior high school students, good 

physical fitness is very important in order to get good performance, both in the 

academic and non-academic fields. Because every student is required to have 

good physical fitness. The aim of this study was to determine the physical 

condition of futsal students at SMP Negeri 2 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 research were 

futsal students at SMP Negeri 2 Indralaya Utara, namely 20 people. In this study 

a test was used to determine speed using a 50 meter running test, endurance using 

a bleep test, abdominal muscle strength using a sit up test, explosive power of leg 

muscles using a vertical jump test and agelity t-test The data analysis technique 

used in this research is descriptive presentation. Obtained from the results of 

research on futsal physical test measurements for students of SMP Negeri 2 

Indaralya Utara, namely that there were 2 students (10%) in the very good 

category, 9 students (45%) in the good category, 9 students (45%) in the 

moderate category, 0 students ( 0%) in the less category and 0 (0%) in the very 

less category. The highest results were found in the good category of 9 students 

and the sufficient category of 9 students. So it can be concluded that the physical 

average of futsal students at SMP Negeri 2 Indralaya Utara is in the good and 

sufficient category. 

Keywords: Futsal, Physical condition, Physical test 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

1.1 Latar Belakang 

 Akhir-akhir ini, futsal menjadi suatu olahraga yang begitu populer di 

berbagai belahan dunia termasuk juga di Indonesia dan sudah tidak asing lagi 

terdengar di telinga kita. Semua orang suka dengan futsal baik itu orang tua, 

dewasa hingga anak-anak, tidak hanya kaum laki-laki saja yang gemar dengan 

olahraga ini bahkan kaum perempuan pun suka dengan futsal. Futsal adalah 

permainan sepak bola dalam ruangan dan memiliki ukuran lapangan yang lebih 

kecil dari ukuran lapangan sepak bola. Pendidikan jasmani terdapat beragam 

metode pembelajaran yang dapat digunakan untuk menyampaikan beragam materi 

pendidikan jasmani termasuk olahraga permainan. Pembelajaran Pendidikan 

jasmani yang mengutamakan permainan beregu diantaranya adalah permainan 

bola futrsal. Permainan futsal sangat cocok untuk para siswa di sekolah, karena 

gerak yang dilakukan pada permainan futsal dapat efektif guna merangsang 

pertumbuhan anak. Futsal merupakan salah satu cabang olahraga permainan yang 

dimainkan oleh dua regu yang masing-masing regu terdiri dari 5 orang pemain 

yang salah satunya adalah penjaga gawang.  
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Cabang olahraga ini asal mulanya dari cabang olahraga sepakbola yang 

lebih disederhanakan. Ukuran lapangan dan bola yang digunakan lebih kecil 

dibandingkan sepakbola. Begitu juga dengan peraturan permainan yang berbeda 

(Hamzah et al., 2018). Dalam dunia pendidikan cabang olahraga futsal selain 

masuk dalam mata pelajaran permainan bola besar, kegiatan ini juga merupakan 

ekstrakulikuler yang sering diberlakukan oleh setiap sekolah. Kegiatan ini juga 

bermanfaat untuk melihat potesni dan bakat yang di miliki oleh peserta didik. 

 American Collage of Sports Medicine (ASM) merekomendasikan latihan 

kardiorespirasi dan latihan ketahanan untuk meningkatkan kebugaran fisik dan 

kesehatan, latihan kelentukan/fleksibilitas menjagajangkauan gerak, latihan 

neuromotor dan berbagai aktivitas untuk menjaga dan meningkatkan fungsi fisik 

dan mengurangi resiko jatuh pada orang tua (Garber et al., 2011). Peningkatan 

taktik tidak akan berhasil jika belum menguasai teknik dengan baik, serta 

didukung dengan kondisi fisik baik. Kondisi fisik pemain juga akan berpengaruh 

pada mental pemain, dan sebalikanya mental pemain juga akan mempengaruhi 

kondisi fisik serta teknik dan taktik pemain. Teknik, taktik, mental dan kondisi 

fisik merupakan unsur terpenting untuk menciptakan permainan yang baik 

khususnya bagi sebuah club futsal professional. Menurut (Kharisma & Mubarok, 

2020) Atlet futsal sangat membutuhkan kualitas kondisi fisik yang baik, 

komponen-komponen dasar kondisi fisik tersebut seperti: “Daya ledak (power), 

kecepatan (speed), kekuatan (strength), daya tahan (endurance), kelentukan 

(flexibility), kelincahan (agility), dan koordinasi (coordination)”. Semua 

komponen kondisi fisik tersebut digunakan dalam bermain futsal, namun ada 

beberapa komponen yang lebih dominan digunakan dalam bermain futsal dan 

merupakan komponen yang sangat penting Pendapat lain menjelaskan bahwa 

komponen kondisi fisik yang harus dikembangkan oleh pemain futsal adalah 

kekuatan, daya tahan, kecepatan, kelentukkan, kelincahan, daya ledak (power), 

koordinasi, keseimbangan, reaksi dan ketepatan.  

 Kondisi fisik harus dikembangkan oleh semua komponen yang ada, 

walaupun dalam pelaksanaanya perlu ada prioritas untuk menentukan komponen 

mana yang perlu mendapatkan porsi latihan lebih besar sesuai dengan olahraga 
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yang ditekuni. Tidak adanya salah satu komponen akan mengurangi hasil yang 

dicapai. Kondisi fisik memegang peranan yang sangat penting dalam upaya 

melakukan prestasi suatu cabang olahraga, maka program latihan harus 

direncanakan dengan sistematis untuk memungkinkan mencapai peningkatan 

prestasi yang lebih baik. Menurut (Hartati et al., 2020) Latihan adalah   bentuk   

upaya dalam meningkatkan kualitas fungsional   organ-organ   tubuh   serta psikis  

pelakunya. Menurut (Destriana et al., 2022) sangat penting karena bermanfaat 

bagi tubuh seperti tubuh merasa lebih baik serta dapat mengurangi beban pikiran 

sehingga merasa lebih baik dan bahagia. Menurut (Sulikan et al., 2020) aktivitas 

olahraga  salah satu aktivitas yang sangat dibutuhkan oleh setiap orang untuk 

menjaga kebugaran tubuh sebagai penunjang aktivitas lain semisal dalam tuntutan 

menyelesaikan pekerjaan sehingga bisa diselesaikan dengan baik dan tepat waktu. 

Perencanaan  latihan harus  disusun  dengan  program  latihan yang  akan  menjadi  

pedoman  dalam pelaksanaannya.  

Permainan futsal diperlukan kebugaran jasmani yang baik, karena 

kebugaran yang baik mempengaruhi kegiatan yang dilakukan oleh seseorang. 

Tubuh yang sehat dan bugar adalah harapan bagi semua orang, karena untuk bisa 

menjalankan aktivitas yang dihadapi agar dapat menghasilkan sesuatu yang 

produktif. Sebagai makhluk hidup yang diberikan berbagai organ tubuh lengkap 

harus menjaga agar organ-organ tersebut bergerak sebagaimana mestinya supaya 

menjadi makhluk hidup yang sehat. Mengingat kebugaran jasmani mempunyai 

peranan yang sangat penting dalam kondisi latihan dan pertandingan, maka setiap 

olahragawan termasuk siswa sebaiknya memperhatikan unsur kebugaran jasmani 

sejak awal. Pelatih Atau guru olahraga harus mengetahui tingkat kebugaran 

jasmani peserta didiknya, karena hal tersebut akan berdampak terhadap prestasi. 

Untuk dapat merancang pembelajaran yang bertujuan meningkatkan kebugaran 

jasmani siswa, guru dan pelatih memerlukan informasi awal untuk tingkat 

kebugaran jasmani siswa sebagai pijakan dalam melakukan pembelajaran.  

 Berdasarkan observasi dan pengamatan peneliti di SMP Negeri 2 Indralaya 

Utara, mayoritas peserta didik hanya bermain gadget, duduk dan mengobrol di 

kelas pada saat jam istirahat serta kurang aktif bergerak dalam pembelajaran 
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penjasorkes, karena jika banyak berkeringat peserta didik merasa kurang nyaman 

pada pelajaran berikutnya. Berdasarkan wawancara yang dilakukan peneliti, 

peserta didik mengungkapkan bahwa waktu yang digunakan untuk beraktivitas 

jasmani sangat terbatas karena banyak digunakan untuk belajar, les, dan 

mengerjakan tugas yang merupakan tuntutan untuk meraih prestasi akademik 

yang baik. Selanjutnya, berdasarkan wawancara yang dilakukan peneliti kepada 

peserta didik tentang aktivitas yang dilakukan di rumah, banyak waktu yang 

digunakan untuk melihat televisi, bermain gadget, bermain playstation, dan 

bermain game online. Banyak peserta didik yang menggunakan angkutan umum, 

antar jemput menggunakan sepeda motor/mobil oleh keluarga, maupun 

menggunakan jasa ojek online untuk pulang pergi ke sekolah. Hasil observasi dan 

wawancara di atas menunjukkan perilaku kurang aktif atau tingkat aktivitas 

jasmani peserta didik yang rendah. Jika tidak mendapat perhatian khusus, tingkat 

aktivitas jasmani yang rendah secara terus menerus akan berdampak pada masalah 

kesegaran jasmani peserta didik. Senada dengan tingkat aktivitas jasmani peserta 

didik yang diindikasi rendah, tingkat kesegaran jasmani pesearta didikpun patut 

dipertanyakan.  

 Berdasarkan pada observasi saat pembelajaran berlangsung, hasil 

observasi menunjukkan sebagian peserta didik terlihat mengantuk mengeluh, dan 

tidak bersemangat ketika pembelajaran teori serta terlihat cepat lelah saat praktek 

keterampilan olahraga berlangsung. Hal ini merupakan indikasi dari kualitas 

kesegaran jasmani peserta didik yang kurang baik. Tingkat kesegaran jasmani 

peserta didik yang rendah diindikasi merupakan dampak dari tingkat aktivitas 

jasmani peserta didik yang rendah dan waktu istirahat yang kurang.  

Hasil penelitian yang telah dilakukan oleh (Royana, 2016), Rata-rata tingkat 

kecepatan pemain tim futsal Upgris adalah 4,75 detik dengan kategori kurang. 

Rata-rata tingkat kelincahan pemain tim futsal Upgrisadalah 16,18 detik dengan 

kategori baik. Rata-rata tingkat kekuatan otot tungkai pemain tim futsal Upgris 

adalah 85,96 kg dengan kategori baik.  Rata-rata tingkat daya ledak otot tungkai 

pemain tim futsal Upgris adalah 243,89 cm dengan kategorisedang. Rata-rata 
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tingkat daya tahan (VO2Max) pemain tim futsal Upgris adalah 39,71 dengan 

kategori sedang. 

 Berdasarkan hasil penelitian dari (Juniarsyah et al., 2019) untuk hasil tes 

kondisi fisik pemain tim Futsal Kota Bandung terdapat 6 pemain yang termasuk 

dalam kategori Cukup dengan persentase 33,33%, 10 pemain yang termasuk 

dalam kategori Kurang dengan persentase 55,56% dan 2 pemain yang termasuk 

dalam kategori Sangat Kurang dari 18 pemain yang mengikuti tes. 

 Berdasarkan pemaparan latar belakang masalah tersebut, Maka alasan 

peneliti mengangkat judul yaitu kurangnya aktivitas fisik pada siswa SMP Negeri 

2 Indralya Utara, kurangnya kesadaran siswa akan pentingnya tes fisik bagi 

kebugran jasmani serta tingkat kesegaran jasmani siswa yang rendah. peneliti 

menganggap penting untuk mengkaji apakah tingkat aktivitas fisik di SMP Negeri 

2 Indralaya Utara tergolong baik ?. Terlebih data tentang tingkat jasmani siswa 

SMP Negeri 2 Indralaya Utara  juga belum tersedia. Hal ini disebabkan karena 

berdasarkan hasil wawancara dengan guru penjasorkes SMP Negeri 2 Indralaya 

Utara mengungkapkan bahwa kurang familiar dengan Tes Kesegaran Jasmani 

Indonesia yang merupakan tes standar untuk mengetahui tingkat kesegaran 

jasmani peserta didik di Indonesia juga sulit dilaksanakan dan dirasa kurang 

praktis karena membutuhkan tempat yang luas, peralatan yang banyak, testor yang 

banyak dan waktu pelaksanaan yang relatif lama. Berdasarkan latar belakang 

masalah yang di bahas diatas. disini penulis bermaksud untuk melakukan suatu 

penelitian untuk menyikapi dan menyelesaikan permasalahan diatas dengan tema 

“ Pengukuran Tes Fisik Futsal Pada Siswa SMP Negeri 2 Indralaya Utara 

Menggunakan Laboratorium Outdoor Di Taman Pendidikan”. 

1.2 Permasalahan Penelitian 

1.2.1 Identifikasi Maslah 

Berdasarkan latar belakang di atas, permasalahan yang dapat dikemukakan 

adalah sebagai berikut : 

1. Siswa  SMP Negeri 2 Indaralaya yang gemar terhadap olahraga futsal 

mudah letih. 
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2. Belum diketahui fisik siswa SMP Negeri 2 Indralaya yang gemar 

terhadap olahraga futsal. 

1.2.2 Batasan Masalah 

Berdasarkan latar belakang dan identifikasi masalah di atas agar 

permasalahan tidak meluas serta menyimpang dari sasaran, maka peneliti 

membatasi penelitian tentang pengukuran tes fisik futsal pada siswa SMP Negeri 

2 Indralaya Utara menggunakan laboratorium outdoor di taman pendidikan.  

1.2.3 Rumusan Masalah 

 Rumusan masalah penelitian berdasarkan latar belakang, identifikasi 

masalah dan batasan masalah, maka rumusan masalah pada penelitian ini adalah “ 

Bagaimana pengukuran tes fisik futsal pada siswa SMP Negeri 2 Indralaya Utara 

menggunakan laboratorium outdoor di taman pendidikan? 

1.3 Tujuan Penelitian 

 Penelitian ini dilakukan bertujuan untuk mengetahui tes fisik futsal  siswa 

SMP Negeri 2 Indralaya Utara menggunakan laboratorium outdoor di taman 

pendidikan. 

1.4 Manfaat Penelitian 

 Permasalahan yang diteliti pada penelitian diharapkan dapat memberikan 

suatu manfaat sebagai berikut: 

1. Manfaat Teoritis 

1. Penelitian ini diharapkan, peneliti dapat jawaban yang jelas tentang suatu 

masalah yang berkaitan dengan judul penelitian. 

2. Penelitian ini diharapkan, dapat menjadi referensi dan sebagai dasar 

penelitian lebih lanjut. 

2. Manfaat Praktis 

1. Bagi sekolah, hasil penelitian dapat meningkatkan kualitas pemebelajaran 

khususnya pemebelajaran olahraga di SMP Negeri 2 Indralaya Utara 

2. Bagi mahasiswa, hasil penelitian menjadi pengetahuan baru dan dapat 

mengetahui tiingkat aktivitas fisik, mendorong untuk melakukan aktivitas 
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fisik yang dapat membantu meningkatkan hasil belajar mereka, dan dapat 

meningkatkan produktifitas dalam kehidupan sehari-hari. 
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