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BAB I  

PENDAHULUAN  

  

1.1. Latar Belakang  

Kegiatan olahraga merupakan kegiatan yang mengajarkan diri untuk bersaing secara sportif, 

belajar untuk menerima kekalahan dalam sebuah pertandingan, menimbulkan sikap fair play, 

menumbuhkan semangat pantang menyerah dan dari sisi lain olahraga juga dapat meningkatkan 

kondisi fisik seseorang. PJOK bertujuan untuk dilakukan secara sistematis oleh seseorang serta 

dilandaskan pada nilai-nilai keimanan dan ketaqwaan (Aryanti et al., 2018). Pada masa sekarang 

ini, olahraga tidak hanya menjadi suatu program untuk menyehatkan atau menyegarkan tubuh, 

akan tetapi juga menjadi sarana sebagai pemersatu bangsa, pendidikan, rekreasi dan juga prestasi. 

Oleh karena itu olahraga dibutuhkan pelatihan dan pembinaan yang baik, Salah satunya olahraga 

futsal yang sangat diminati banyak kalangan. Menurut Saputra et al. (2022) futsal adalah suatu 

permainan dengan menggunakan lapangan yang relatif lebih kecil dengan permainan yang sangat 

cepat dan dinamis serta aturan yang lebih ketat, olahraga ini banyak diminati oleh berbagai 

kalangan, baik pria maupun wanita. Permainan futsal sekarang bukan sekedar olahraga yang 

diminati masyarakat untuk menerapkan hidup sehat, namun sekarang cabang olahraga futsal telah 

menjadi ajang bergengsi untuk mencapai suatu prestasi. 

Setiap orang pasti menginginkan tubuhnya sehat dan bugar, sebagaimana diungkapkan oleh 

Mubarok et al. (2015), pada dasarnya merupakan kebutuhan setiap manusia di dalam 

kehidupannya agar kondisi fisik dan kesehatannya tetap terjaga dengan baik. Oleh sebab itu, 

deperlukan suatu kegiatan olahraga dengan rutin dan teratur untuk mengetahui kemampuan 

kebugaran jasmani, menurut Palar et al. (2015) kebugaran secara umum dapat diartikan sebagai 

kemampuan fisik seorang dalam melakukan kegiatan atau kerja secara efisien tanpa timbul 

kelelahan yang berarti, seseorang dapat dilakukan melalui tes lapangan. (field test) yang menuntut 

unjuk kerja (performance) maksimal peserta tes. Hasil tes akan menunjukkan prediksi yang akurat 

jika peserta tes benar-benar menampilkan kemampuan semaksimal mungkin sesuai dengan 

instrument yang ada. 

Kebugaran jasmani merupakan kemampuan seseorang untuk melakukan aktivitas fisik dan 
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lainnya serta sebagai penunjang untuk melakukan aktivitas sehari-hari (Agustin et al., 2021). 

Kebugaran seseorang akan memiliki dampak yang signifikan pada kinerja mereka dan juga akan 

membantu mereka mencapai hasil kerja atau belajar yang lebih baik (Kurniadi et al., 2019). Jika 

seseorang memiliki fisik yang bugar dan sehat, ia dapat melakukan aktivitas sehari-hari secara 

optimal dan maksimal, dan kebugaran fisiknya akan berdampak pada produktivitasnya di tempat 

kerja dan di sekolah (Widiastuti, 2015). 

Tes Kebugaran Jasmani Indonesia (TKJI) adalah suatu tolak ukur untuk mengukur tingkat 

kesegaran jasmani yang berbentuk rangkaian tes yang dibagi sesuai usia yang di tes atau diukur. 

Sebagaimana diungkapkan oleh Permana (2016) tes ini bertujuan untuk menentukan indeks 

kesanggupan badan untuk melakukan kerja, di sini kita menilai kebugaran dan kemampuan untuk 

pulih dari kerja berat. Tes Kebugaran Jasmani Indonesia yang disebut juga TKJI ini dibagi menjadi 

4 golongan instrument tes sesuai dengan usia yaitu: 1) Usia 6 s/d 9 tahun; 2) Usia 10 s/d 12 tahun; 

3) Usia 13 s/d 15 tahun; 4) Usia 16 s/d 19 tahun lamin yaitu katagori putra dan putri. Maka 

instrument evaluasinya pun harus dengan yakin dibuktikan kebenarannya (Widiyanto et al., 2015), 

tes Kebugaran Jasmani Indonesia meliputi: 1) Tes Lari Cepat (sprint), 2) Gantung Siku 

Tekuk/Gantung Angkat Tubuh (pull-up), 3) baring duduk (sit-up), 4) Loncat Tegak (Vertical 

Jump), 5) lari jarak sedang, jarak yang ditempuh sesuai tergantung kelompok usianya. Hal ini 

didukung oleh pernyataan Permana (2016) tes kebugaran jasmani indonesia yang terdiri dari lima 

rangkaian tes melalui kajian diskusi untuk pemahaman teori dan simulasi untuk mematangkan 

proses pelaksanaan. Kelima rangkaian tes itu ialah lari sprint, pull up, sit up, vertical jump, lari 

jarak sedang. 

Permainan futsal dengan kondisi fisik yang prima sangatlah diperlukan. Dengan kondisi fisik 

yang prima pada setiap atlet akan dapat mencapai suatu prestasi yang maksimal. Unsur-unsur 

kondisi fisik yaitu daya tahan jantung, pernafasan, peredaran darah (respiration, cardio, 

vasculatoirendurance), daya tahan otot, kekuatan, ketepatan, kecepatan, kelincahan, reaksi, 

keseimbangan, koordinasi dan kelentukan persendian dan daya ledak (Budi & Sugiharto, 2015). 

Dalam teknik dasar minimal pemain menguasai teknik dasar yang biasa dimainkan di lapangan 

sepak bola. Menurut Tohari (2017) dalam permainan sepak bola dibutuhkan teknik ketrampilan 

dasar yang kuat. Adapun teknik tersebut yaitu: 1) menggiring bola, 2) mengumpan bola, 3) 

menahan bola, 4) menendang bola. 

Tujuan dilakukannya latihan sirkuit pada atlet futsal club Arsenio diharapkan mampu 
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meningkatkan kondisi fisik yang prima bagi atlet futsal club Arsenio sehingga dapat memberikan 

hasil pencapaian prestasi yang maksimal bagi atlet tersebut. Permasalahan yang dialami oleh atlet 

futsal putra club Arsenio pada saat latihan hari Sabtu tanggal 21 Januari 2023 di Lapangan Boom 

Futsal Palembang, masih banyak atlet yang belum maksimal dalam melakukan latihan futsal 

dikarenakan tingkat kebugaran jasmani dari para atlet masih kurang baik dan lemah, sehingga para 

atlet sering mengalami kelelahan dalam bermain futsal. Hal ini terlihat pada kondisi fisik atlet yang 

lemah saat para atlet melakukan penggiringan dan merebut bola dari pemain lawan.  

Berdasarkan uraian di atas, maka perlu dilakukan penelitian dengan judul “Pengaruh Latihan 

Sirkuit terhadap Kebugaran Jasmani Atlet Putra Futsal Club Arsenio”. Sehingga, diharapkan 

penelitian ini nantinya akan dijadikan acuan untuk membuat program latihan pada cabang olahraga 

futsal agar mampu mencapai prestasi yang maksimal. 
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 1.2. Permasalahan Penelitian  

1. Belum teridentifikasinya pengaruh latihan sirkuit terhadap kebugaran jasmani atlet putra 

futsal Arsenio. 

2. Belum terdapat pengaruh latihan sirkuit terhadap kebugaran jasmani pada atlet putra futsal 

Arsenio. 

3. Belum terjadi perbedaan peningkatan kebugaran jasmani antara atlet futsal Arsenio yang 

mengikuti latihan sirkuit dibandingkan dengan atlet yang mengikuti latihan olahraga umum.  

1.3.  Tujuan Penelitian  

 Tujuan yang ingin dicapai dalam penelitian ini adalah untuk mengetahui pengaruh latihan 

sirkuit terhadap kebugaran jasmani pada atlet futsal Arsenio. 

1.4. Manfaat Penelitian 

 Penelitian ini diharapkan dapat bermanfaat di antaranya : 

1. Secara teoritis 

a. Penelitian ini diharapkan dapat memberikan sumbangan referensi dan masukan apabila 

akan dikembangkan untuk penelitian yang lebih lanjut 

b. Penelitian ini diharapkan, dapat jawaban yang jelas tentang suatu masalah yang berkaitan 

dengan judul penelitian 

c. Penelitian ini diharapkan dapat menjadi salah satu referensi dan sebagai dasar penelitian 

lebih lanjut 

2. Secara Praktis 

a. Bagi Universitas, dapat digunakan untuk mengetahui kondisi fisik atlet futsal dan dapat 

dijadikan bahan pertimbangan untuk mengembangkan pola pikir atlet agar lebih 

memperhatikan Kebugaran Jasmani untuk memaksimalkan prestasi. 

b. Bagi mahasiswa, dapat mengetahui tentang sirkuit training dan kebugaran jasmani melalui 

tes dan pengukuran (TKJI) serta dapat meningkatkan produktifitas yang positif dalam 

kehidupan sehari-hari. 

c. Bagi dosen, dapat dijadikan bahan pertimbangan untuk program tes dan pengukuran (TKJI) 

jasmani agar dapat meningkatkan kebugaran jasmani yang baik bagi atlet. 

d. Bagi atlet futsal dapat membantu mengetahui kondisi fisik dan kemampuan yang 

dimiliki,dapat membantu meningkatkan kemampuan kebugaran jasmani dan keterampilan 

setelah melakukan sebuah tes dan pengukuran. 
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e. Bagi atlet futsal dapat membantu dalam upaya meningkatkan motivasi. 

f. Bagi pelatih dapat membantu mengevaluasi dan mengetahui kebugaran jasmani atlet futsal 

yang dimiliki sehingga memaksimalkan prestasi.  
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