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ABSTRAK

Tujuan penelitian ini adalah untuk menganalisis tingkat kebugaran jasmani dan
indeks massa tubuh siswa peserta ekstrakulikuler futsal di Pondok Pesantren
Raudhatul Qur’an Payaraman PPRQP. Jenis penelitian ini adalah penelitian jenis
deskriptif kuantitatif, metode penelitian survei, populasi penelitian adalah siswa
peserta ekstrakulikuler futsal di PPRQP tingkat MTS berjumlah 30 orang. Teknik
pengambilan sampel menggunakan teknik total sampling sehingga sampelnya
berjumlah 30 orang dan instrumen penelitian yaitu dengan menggunakan TKJI
dan IMT. Hasil penelitian ini didapatkan tingkat kebugaran jasmani yaitu 1 siswa
(3,33%) yang memiliki klasifikasi baik, 19 siswa (63,33%) yang memiliki
klasifikasi cukup, 10 siswa (33,33%) yang memiliki klasifikasi kurang, Indeks
massa tubuh dari 30 orang siswa ada 15 siswa (50%) pada kategori kurus, 15
siswa (50%) pada kategori normal dan tidak ada siswa pada kategori gemuk. Hasil
temuan penelitian pada pondok RQ ditemukan bahwa tingkat kebugaran jasmani
secara umum pada kategori cukup dan indeks massa tubuh pada kategori normal
untuk meningkatkan kemampuan bermain futsal diperlukan kebugaran jasmani
yang baik dan indeks massa tubuh yang normal, penelitian ini diharapkan dapat
diperhatikan oleh pembina futsal untuk melakukan peningkatan kebugaran
jasmani dan sebagai perhatian untuk menjaga indeks massa tubuh siswa supaya
mencegah kekurangan nutrisi ataupun kelebihan nutrisi pada siswa.

Kata Kunci: Kebugaraan Jasmani, Indeks Massa Tubuh, Futsal
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ABSTRACT

The purpose of this study was to analyze the level of physical fitness and body
mass index of students participating in the futsal extracurricular activity at the
Raudhatul Qur'an Payaraman PPRQP Islamic Boarding School. This type of
research is a quantitative descriptive type of research, the research method is
survey, the research population is 30 students participating in futsal
extracurricular activities at PPRQP at the MTS level. The sampling technique
uses Total Sampling Technique so that the sample is 30 people and the research
instrument is TKJI and IMT. The results of this study showed that the level
physical fitness was of 1 student (3.33%) had a good classification, 19 students
(63.33%) had an adequate classification, 10 students (33.33%) had a poor
classification, body mass index of Of the 30 students, there were 15 students
(50%) in the thin category, 15 students (50%) in the normal category and no
students in the fat category. The results of research findings at Pondok RQ found
that the level of physical fitness in general is in the sufficient category and the
body mass index is in the normal category. To improve the ability to play futsal,
good physical fitness and normal body mass index are needed. This research is
expected to be considered by futsal coaches to carry out increasing physical
fitness and as a concern for maintaining student body mass index in order to
prevent nutritional deficiency or excess nutrition in students.

Keywords: Physical Fitness, Body Mass Index, Futsal.
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BAB |
PENDAHULUAN

1.1. Latar Belakang

Manusia tentunya setiap hari harus melakukan aktivitas, untuk melakukan
aktifitas sehari-hari dengan lancar memerlukan kebugaran jasmani yang baik.
Menurut Prasetio dkk (2017) yang menyatakan bahwa kebugaran jasmani
memungkinkan seseorang untuk bekerja sepanjang hari tanpa terlalu lelah dan
masih memiliki energi untuk menikmati waktu luang atau melakukan sesuatu
yang tidak terduga. Kebugaran jasmani merupakan suatu kebutuhan yang harus
dipenuhi agar kita dapat menjalankan aktivitas kehidupan sehari-hari dengan
sebaik-baiknya (Pasaribu, 2020:1).

Kebugaran jasmani meliputi dua jenis, pertama kebugaran jasmani yang
berhubungan dengan kesehatan yaitu komposisi tubuh, daya tahan kardiorespirasi,
fleksibilitas, daya tahan otot, dan kekuatan otot. Kedua kebugaran jasmani yang
berhubungan dengan kemampuan seperti kecepatan, keseimbangan, koordinasi
kelincahan, tenaga, kecepatan reaksi (Elzandri dan Dewi, 2018). Komponen
kebugaran jasmani tersebut sudah ada pada cabang olahraga contonya permainan
futsal, karena dalam olahraga ini tidak hanya bergerak namun juga melakukan
gerak fisik yang lain seperti mengontrol bola, mengejar bola, berlari serta
berbelok memutar badan, melompat dan kontak fisik dengan lawan yang
memerlukan teknik dan kebugaran jasmani yang baik (Ibrahim & Kafrawi, 2021).

Menjaga kebugaran jasmani harus memperhatikan indeks massa tubuh.
Indeks massa tubuh (IMT) dimanfaatkan sebagai alat untuk menilai komposisi
tubuh dalam hal tingkat adipositas, mengkategorikan individu sebagai kurus, berat
badan normal, kelebihan berat badan, atau obesitas, dan sebagai metrik untuk
mengevaluasi status diet saat ini. Indeks massa tubuh (IMT) ialah metrik yang
diperoleh dengan membagi berat badan (BB) seseorang dalam kilogram dengan
kuadrat tinggi badan (TB) dalam meter Dhara dan Chatterjee (Mahfud dkk.
(2020).
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Indeks massa tubuh supaya tetap normal diperlukan pola makan yang
benar, hal tersebut juga merupakan sesuatu yang penting dalam menjaga indeks
massa tubuh. Pola makan yang benar adalah gizi seimbang yang mengandung
komponen - komponen yang cukup secara kuantitas dan kualitas, mengandung
energi, protein, vitamin, mineral yang diperlukan untuk menjaga kesehatan dan
menjaga kondisi fisik (Nathaniel dkk, 2020). Asupan makanan dan energi yang
dikeluarkan harus diperhatikan karena bisa mengakibatkan penumpukan lemak
yang dapat menyebabkan obesitas atau peningkatan IMT menurut Krisnawati
(Bayu dkk, 2021).

Berdasarkan hasil observasi yang dilakukan di Pondok Pesantren
Raudhatul Qur’an Payaraman selama masa penyebaran virus covid-19 dampak
yang ditimbulkan adalah terhambatnya kegiatan pembelajaran dan ekstrakulikuler.
Dampak pada kegiatan ekstrakulikuler futsal di Pondok Pesantren Raudhatul
Qur’an adalah terganggunya waktu latihan ekstrakulikuler futsal yang biasa nya
sebelum ada covid-19 ini latihan diadakan dua kali seminggu namun sekarang
karena mewabahnya virus covid-19 menyebabkan jarang diadakan latihan futsal.
Selain itu siswa peserta ekstrakukikuler futsal sebelum dan sesudah latihan terlihat
berbelanja makanan Instan yang menyebabkan gizi pada makanan yang di
konsumsi tidak seimbang, saat melakukan latihan ada masih ada beberapa siswa
peserta ekstrakulikuler futsal yang terlihat cepat mengalami kelelahan.

Menurut temuan riset yang dilakukan oleh Ibrahim dan Kafrawi (2021),
tingkat Kebugaran Jasmani Atlet Futsal berusia 20 tahun di Club Childroom FC
ditetapkan berada pada tingkat “Sedang”. Nilai rata-rata tes ialah 138, sedangkan
nilai rata-rata peserta ialah 9,2. 26,67% sampel mendapat penilaian “sangat baik”,
13,33% mendapat penilaian “baik”, 40,00% mendapat penilaian “sedang”, 6,67%
mendapat penilaian "kurang", dan 13,33% mendapat penilaian "kurang sekali".

Sepriadi dkk. (2017) melakukan riset tentang perbedaan tingkat kebugaran
jasmani berlandaskan status gizi. Data dianalisis memanfaatkan uji sampel
independent dengan ukuran sampel yang bervariasi. Tujuannya ialah
mengumpulkan informasi status gizi melalui penilaian Indeks Massa Tubuh

(IMT) dan kebugaran jasmani, dengan memanfaatkan tes lari 2400 meter. Temuan
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riset ini menunjukkan perbedaan penting dalam tingkat kebugaran fisik antara
kelompok status gizi normal dan status gizi tidak normal.

Melihat dari semua penelitian tersebut belum ada yang melakukan
penelitian kebugaran jasmani dengan menggunakan tes kebugaran jasmani dan
indeks massa tubuh secara bersamaan pada anak usia 13-15 tahun atau pada
tingkat MTs di Pondok Pesantren Raudhatul Qur’an Payaraman.

Berdasarkan latar belakang dan penelitian terdahulu yang telah diuraikan
tersebut, maka penelitian ini ber fokus pada “Analisis Tingkat Kebugaran Jasmani
dan Indeks Massa Tubuh Pada Siswa MTs Peserta Ekstrakulikuler Futsal Pondok
Pesantren Raudhatul Qur’an Payaraman”.

1.2. Permasalahan Penelitian

1.2.1. Identifikasi Masalah
1.  Pandemi Covid-19 menyebabkan terganggunya waktu latihan futsal di
Pondok Pesantren Raudhatul Qur’an payaraman tingkat MTS.
2. Aktivitas gerak yang kurang dan mengkonsumsi makanan yag instan.
3.  Masih ada beberapa siswa MTs yang pada saat latihan futsal Pondok
Pesantren Raudhatul Qur’an Payaraman tingkat yang cepat merasakan
kelelahan.
1.2.2. Batasan Masalah

Berdasarkan latar belakang masalah dan agar tidak menyimpang dari
permasalahan, maka peneliti hanya membatasi pada “Analisis Tingkat Kebugaran
Jasmani dan Indeks Massa Tubuh Pada Siswa MTS Ekstrakulikuler Futsal Pondok
Pesantren Raudhatul Qur’an Payaraman”.
1.2.3. Rumusan Masalah

Berdasarkan uraian di atas, maka rumusan masalah adalah “Bagaimana
tingkat kebugaran jasmani dan indeks massa tubuh pada siswa mts peserta

ekstrakulikuler futsal Pondok Pesantren Raudhatul Qur’an Payaraman?”.
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1.3.  Tujuan Penelitian

Adapun tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui tingkat kebugaran
jasmani dan indeks massa tubuh Pada siswa MTS peserta ekstrakulikuler futsal
Pondok Pesantren Raudhatul Qur’an Payaraman.

1.4. Manfaat Penelitian

1. Bagi siswa, dengan mengetahui tingkat kebugaran jasmani siswa,
meningkatkan kebugaran jasmani dan untuk menjaga pola makan setelah
melakukan tes dan pengukuran.

2. Bagi guru, dapat membantu mengevaluasi dan mengetahui tingkat
kebugaran jasmani yang dimiliki siswa.

3. Bagi sekolah, sebagai bahan pertimbangan untuk mengembangkan pola
pikir siswa supaya memperhatikan kebugaran jasmani dan indeks massa
tubuh.

4.  Bagi peneliti, penelitian ini menjadi bekal dan menambah kesiapan untuk

menjadi pendidik di masa mendatang.
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