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SURVEI KEBUGARAN JASMANI PADA SISWA EKSTRAKURIKULER 

FUTSAL MAN 1 OGAN ILIR 

 

 ABSTRAK 

 

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui tingkat kebugaran jasmani 

siswa ekstrakurikuler futsal MAN 1 Ogan Ilir. Kebungaran jasmani 

mendapatkan perhatian khusus dalam proses pembelajaran terutama 

pelajaran jasmani. Tingkat kebungaran jasmani dapat diketahui dan 

dilakukan oleh setiap orang dengan cara melakukan tes dan pengukuran, 

oleh karena itu dilakukan penelitian untuk mengetahui tingkat 

kebungaran jasmani siswa yang mengikuti kegiatan ekstrakurikuler 

Futsal di MAN 1 Ogan Ilir dengan menggunakan metode survei dengan 

pendekatan kuantitatif. Pengumpulan data meliputi 5 tes yaitu: indeks 

masa tubuh, V sit and reach, Sit up, PACER (progressive aerobic 

cardiovascular endurance run) dan Squat Thrust. Subjek dalam 

penelitian ini ialag anggota ekstrakulikuler futsal di sekolah MAN 1 

Ogan Ilir. Hasil penelitian ini menunjukkan tingkat kebugaran jasmani 

siswa yang berada dalam kategori baik dengan 22 siswa 73,33%, 

kategori sangat baik dengan 5 siswa 16,66%, kategori cukup dengan 3 

siswa 10%. Hasil penelitian ini menunjukkan bahwa siswa 

ekstrakulikuler futsal di MAN 1 Ogan Ilir memilki tingkat jasmani yang 

bagus dan memadai. 

Kata Kunci : Survei, Kebugaran Jasmani, Futsal 
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SURVEI KEBUGARAN JASMANI PADA SISWA EKSTRAKURIKULER 

FUTSAL MAN 1 OGAN ILIR 

 

ABSTRACT 

 

This study aims to determine the physical fitness level of students participating in 

the futsal extracurricular activity at MAN 1 Ogan Ilir. Physical fitness receives 

special attention in the learning process, particularly in physical education. A 

person's physical fitness level can be measured through tests and assessments, 

which is why this research was conducted. This study used a quantitative survey 

approach to determine the physical fitness level of the students involved in the 

Futsal extracurricular activity at MAN 1 Ogan Ilir. Data collection included 5 tests: 

Body Mass Index, V sit and reach, Sit-up, PACER (progressive aerobic 

cardiovascular endurance run), and Squat Thrust. The subjects of this study were 

members of the futsal extracurricular activity at MAN 1 Ogan Ilir school. The 

results of this study show that the students' physical fitness levels are in the good 

category with 22 students (73.33%), the very good category with 5 students 

(16.66%), and the sufficient category with 3 students (10%). These findings indicate 

that the futsal extracurricular students at MAN 1 Ogan Ilir have a good and 

adequate level of physical fitness. 

Keywords: Survey, Physical Fitness, Futsal 
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BAB I  

PENDAHULUAN 

 

1.1.  Latar Belakang  

Olahraga merupakan bagian penting yang tak terpisahkan dari kehidupan 

manusia, yaitu suatu kegiatan yang berupaya untuk meningkatkan kebugaran dan 

kesehatan agar menciptakan tubuh yang sehat. Olahraga yaitu praktek 

menggunakan gerakan berulang-ulang untuk melatih tubuh secara terorganisir dan 

disiplin dengan tujuan agar bugar secara fisik (Wuluhan, 2024)Dalam konteks ini, 

kebugaran jasmani menjadi salah satu indikator utama yang menunjukkan 

efektivitas aktivitas olahraga yang dilakukan. 

Kebugaran jasmani memiliki peran yang sangat penting karena memberikan 

banyak manfaat bagi tubuh, seperti meningkatkan kenyamanan fisik serta 

membantu meredakan stres, yang pada akhirnya membuat seseorang merasa lebih 

tenang dan bahagia. Disamping itu, menjaga pola makan yang sehat secara 

konsisten juga merupakan faktor penting yang harus diperhatikan demi menjaga 

kesehatan fisik maupun mental. Berdasarkan pengamatan terhadap sejumlah 

peserta didik, ditemukan bahwa masih terdapat masalah terkait kebugaran jasmani 

yang dapat memengaruhi proses dan hasil belajar mereka. Kebugaran jasmani 

sendiri adalah kondisi tubuh yang lebih dari sekadar sehat, yaitu keadaan di mana 

seseorang memiliki kemampuan untuk melakukan aktivitas harian secara aktif, 

efisien, dan produktif tanpa merasa cepat lelah (D. Destriana et al., 2023)  

Kebugaran jasmani perlu mendapatkan perhatian khusus dalam proses 

pembelajaran, terutama dalam mata pelajaran pendidikan jasmani. Salah satu 

bidang materi pembelajaran jasmani yang memiliki tujuan pembelajaran spesifik 

namun belum sepenuhnya tercapai adalah kebugaran jasmani. Menjaga kesehatan 

fisik menjadi sangat penting untuk membantu siswa menjalani aktivitas sehari-hari 

dengan optimal. Untuk itu, pengukuran kebugaran jasmani perlu dilakukan secara 

akurat, sehingga diperlukan alat tes dan pengukuran yang memadai. Seseorang akan 

merasa lebih mudah dan ringan dalam menjalani aktivitas harian apabila memiliki 

tingkat kebugaran fisik yang baik (Wuluhan, 2024) 
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Tingkat kebugaran jasmani seseorang hanya dapat diketahui melalui proses 

pengujian dan pengukuran yang dilaksanakan secara individu. Bentuk pengujian 

serta pengukuran kebugaran jasmani sendiri beragam. Tes merupakan instrumen 

atau sarana yang digunakan untuk memperoleh data berupa pengetahuan maupun 

keterampilan yang dimiliki peserta didik. Sementara itu, pengukuran merupakan 

bagian dari proses evaluasi yang memanfaatkan alat dan teknik tertentu guna 

mengumpulkan informasi secara akurat. Penilaian terhadap kondisi kebugaran 

jasmani seseorang dilakukan melalui kegiatan pengukuran. Proses ini dilaksanakan 

dengan menggunakan tes kebugaran jasmani yang memerlukan instrumen atau alat 

uji. Salah satu instrumen yang umum digunakan untuk menilai tingkat kebugaran 

jasmani adalah Tes Kebugaran Pelajar Nusantara (TKPN) (Vernado Witrian Saputra 

et al., 2023). 

Kondisi kebugaran jasmani memiliki keterkaitan dengan pencapaian prestasi 

serta risiko cedera pada olahraga futsal. Aktivitas olahraga beregu menuntut 

kebutuhan fisik yang lebih besar dan memiliki signifikansi tersendiri. Oleh karena 

itu, menjaga kebugaran jasmani pada olahraga futsal menjadi hal yang penting, 

sebab peningkatan kebugaran jasmani dapat memberikan dampak positif terhadap 

daya tahan tubuh (Suryadi & Rubiyatno, 2022) 

Melihat betapa pentingnya kebugaran jasmani bagi peserta didik, sudah 

semestinya hal ini menjadi perhatian utama guru pendidikan jasmani dalam proses 

pembelajaran. Sejalan dengan hasil penelitian, kegiatan olahraga di sekolah terbukti 

dapat meningkatkan tingkat kebugaran jasmani siswa. Berdasarkan hal tersebut, 

kebugaran jasmani memiliki hubungan yang erat dengan pencapaian prestasi. 

Namun, tingkat kebugaran jasmani pada kegiatan ekstrakurikuler futsal masih 

belum teridentifikasi dengan jelas, padahal kebugaran jasmani siswa merupakan 

salah satu faktor penting yang mendukung kemampuan mereka dalam melakukan 

aktivitas fisik dan berolahraga (Suryadi & Rubiyatno, 2022) 

Salah satu bentuk olahraga yang cukup populer di kalangan siswa saat ini 

adalah futsal. Sepak bola dalam ruangan atau futsal, seperti yang dikenal dalam 

bahasa Spanyol, merupakan variasi dari permainan sepak bola yang dimainkan di 
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dalam ruangan. Di Indonesia, futsal telah mengalami peningkatan popularitas yang 

cukup signifikan, terutama di kota-kota besar seperti Jakarta dan sekitarnya. 

Berbeda dengan sepak bola tradisional yang dimainkan oleh sebelas orang per tim, 

permainan futsal hanya dimainkan oleh lima orang pemain di setiap tim (Wuluhan, 

2024). 

Futsal adalah olahraga menarik dan dinamis, hal ini karena ukuran lapangan 

yang kecil, sepanjang pertandingan futsal berlangsung bola selalu bergulir cepat 

dari kaki ke kaki. Futsal adalah suatu jenis olahraga yang menuntut pemain 

mempunyai teknik tinggi. Ciri khas permainan futsal terlihat pada tempo permainan 

yang tinggi dengan situasi yang berubah secara cepat (Hanif et al., 2024) 

Futsal termasuk ke dalam jenis olahraga intermiten, karena dalam 

permainannya terdapat pengulangan aktivitas dengan intensitas tinggi yang disertai 

pengurangan durasi tertentu (Suryadi & Rubiyatno, 2022) Uraian tersebut 

menunjukkan bahwa futsal menuntut para pemainnya memiliki tingkat daya tahan 

serta kebugaran fisik yang optimal. 

Merujuk pada uraian yang telah dipaparkan sebelumnya, peneliti melihat 

bahwa topik ini layak untuk diteliti lebih lanjut. Harapannya, temuan dari penelitian 

ini dapat memberikan manfaat nyata bagi seluruh peserta ekstrakurikuler bola 

basket di SMAN 8 Palembang, khususnya sebagai dasar dalam mempersiapkan diri 

menghadapi berbagai ajang atau kompetisi di masa mendatang serta meraih prestasi 

yang dapat mengharumkan nama sekolah dan keluarga. Atas dasar itulah, peneliti 

merasa terdorong untuk melakukan penelitian dengan judul berikut “SURVEI 

KEBUGARAN JASMANI PADA EKSTRAKURIKULER FUTSAL MAN 1 

OGAN ILIR”. 

1.2. Permasalahan Penelitian  

1.2.1. Identifikasi masalah  

  Berdasarkan latar belakang yang telah peneliti sampaikan di atas, dapat 

diidentifikasi masalah sebagai berikut:  
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1. Belum diketahui tingkat kebugaran jasmani pada siswa yang telah  

mengikuti ekstrakurikuler futsal MAN 1 Ogan Ilir. 

2. Sebagian besar siswa yang mengikuti ekstrakurikuler futsal MAN 1 Ogan 

Ilir ternyata mudah lelah saat adanya event lomba antar sekolah. 

3. Kurangnya semangat pada saat latihan fisik pada siswa MAN 1 Ogan ilir 

yang berhubungan dengan kebugaran jasmani. 

1.2.2. Batasan Masalah  

Penelitian ini lebih difokuskan agar tidak ada pembahasan yang 

menyimpang dari penelitian. Berdasarkan identifikasi masalah diatas, peneliti 

membatasi masalah yang akan diteliti yaitu meningkatkan kebugaran jasmani siswa 

pada ekstrakulikuler futsal MAN 1 Ogan Ilir.  

1.2.3. Rumusan Masalah  

Berdasarkan pembatasan masalah di atas maka untuk lebih terfokus pada 

permasalahan yang akan diteliti, maka dapat dirumuskan masalah sebagai berikut: 

bagaimana tingkat kebugaran jasmani pada siswa ekstrakurikuler futsal MAN 1 

Ogan Ilir ?  

1.3. Tujuan Penelitian  

  Berdasarkan permasalahan diatas maka tujuan penelitian yang dicapai yaitu 

untuk mengetahui tingkat kebugaran jasmani siswa ekstrakurikuler futsal MAN 1 

Ogan Ilir.  

1.4.  Manfaat Penelitian  

  Adapun penelitian yang diharapkan dapat berguna:  

1. Sebagai sumber informasi atau sumbangan pemikiran bagi studi penjaskes 

Universitas Sriwijaya dan adik tingkat dalam menambah bahan bacaan yang 

terkait dengan pendidikan jasmani.  

2. Bagi siswa hasil penelitian ini memberikan wawasan tentang tingkat 

kebugaran jasmani untuk menunjang peningkatan kualitas diri pada 

kebugaran jasmani siswa tesebut. 
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3. Bagi guru, pelatih, dan sekolah penelitian ini diharapkan dapat menjadi 

suatu Upaya untuk meningkatkan kebugaran jasmani pada siswa SMA, 

terutama pelatih dan guru olahraga dalam menunjang kondisi fisik siswa dan 

menunjang terhadap prestasi olahraga 

4. Bagi penulis sendiri, penelitian ini diharapkan dapat menambah gagasan 

atau ilmu pengetahuan dibidang olahraga yang telah diperoleh selama 

perkuliahan.   
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