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Abstrak 
 

Daya tahan kardiovaskular adalah kemampuan system peredaran darah dan pernafasan guna 
menyalurkan oksigen ke otot agar memenuhi keberlangsungan aktivitas fisik yang dilakukan. 
dalam futsal sendiri kemampauan daya ahan kardiovaskular dan tingkat aktivitas  fisik adalah 
suatu fondasi penting bagi pemain futsal dikarenakan memerlukan intensitas gerak tinggi dan 
secara terus menerus. Akan tetapi daya tahan kardiovaskular dan tingkat aktivitas fisik pada 
peserta ekstrakurikuler futsal SMKN 1 Geneng masih tergolong tidak stabil. Tujuan penelitian ini 
adalah mengetahui adanya pengaruh penugasan latihan fisik terhadap daya tahan kardiovaskular 
dan tingkat aktivitas fisik peserta ekstrakurikuler futsal.  Penelitian ini termasuk penelitian 
eksperimen dengan desain penelitian desain pretest-posttest control group design. Subjek 
penelitian adalah siswa peserta ekstrakurikuler futsal SMKN 1 Geneng yang berjumlah 20 anak 
dengan instrument penelitian pacer test dan GPAQ (Global physical activity questionnaire). 
Selanjutnya untuk teknik anilisis data menggunakan uji T test. Hasil penelitian pada pengaruh 
penugasan latihan fisik terhadap daya tahan kardiovaskular mendapatkan nilai Sig (2-tailed) 0.32 < 
0.05, maka dapat dinyatakan ada pengaruh yang signifikan. Lalu pada pengaruh penugasan 
latihan fisik terhadap tingkat aktivitas fisik mendapatkan nilai Sig (2-tailed) 0.42 < 0.05, maka dapat 
dinyatakan ada pengaruh yang signifikan. Hal tersebut secata hipotesis Ha diterima dan Ho 
ditolak. Sehingga ada pengaruh sugnifikan pada daya tahan kardiovaskular dan tingkat aktivitas 
fisik siswa peserta ekstrakurikuler futsal SMKN 1 Geneng. 
 
Kata kunci: Daya Tahan Kardiovaskular, Tingkat Aktivitas Fisik, Ekstrakurikuler 
 

Abstract 
 

Cardiovascular endurance is the ability of the circulatory and respiratory systems to distribute 
oxygen to the muscles in order to sustain the physical activity carried out. In futsal itself, 
cardiovascular endurance and level of physical activity are important foundations for futsal players 
because they require high intensity and continuous movement. However, cardiovascular 
endurance and physical activity levels in extracurricular futsal participants at SMKN 1 Geneng are 
still relatively unstable. The aim of this research was to determine the effect of physical training 
assignments on cardiovascular endurance and the level of physical activity of futsal extracurricular 
participants. This research includes experimental research with a pretest-posttest control group 
design research design. The research subjects were students participating in the futsal 
extracurricular at SMKN 1 Geneng, totaling 20 children using the pacer test and GPAQ (Global 
physical activity questionnaire) research instruments. Next, the data analysis technique uses the T 
test. The results of research on the effect of physical exercise assignments on cardiovascular 
endurance obtained a Sig (2-tailed) value of 0.32 < 0.05, so it can be stated that there is a 
significant effect. Then the effect of physical exercise assignments on physical activity levels gets a 
Sig (2-tailed) value of 0.42 < 0.05, so it can be stated that there is a significant influence. This 
means that the hypothesis Ha is accepted and Ho is rejected. So there is a significant influence on 
the cardiovascular endurance and physical activity level of students participating in extracurricular 
futsal at SMKN 1 Geneng. 
 
Keywords : Cardiovascular Endurance, Physical Activity Level, Extracurricular 

mailto:igor.20155@mhs.unesa.ac.id


ISSN: 2614-6754 (print)          
ISSN: 2614-3097(online) 

Halaman 33956-33966 
Volume 8 Nomor 2 Tahun 2024 

 

  

 Jurnal Pendidikan Tambusai 33957 

 

PENDAHULUAN 
Seiring dengan perubahan zaman yang semakin cepat, teknologi menjadi salah satu faktor 

dominan yang terus meningkat pengaruhnya dalam kehidupan sehari-hari. Kecanggihan 
smartphone dan teknologi lainnya, meskipun membawa dampak positif, juga memiliki dampak 
negatif, seperti meningkatkan kecenderungan untuk malas dan lupa waktu. Remaja yang 
kecanduan gadget cenderung menghabiskan banyak waktu bermain game online, yang 
mengakibatkan kurangnya aktivitas fisik dan menurunnya kebugaran jasmani (Meiilana et al., 
2022; Ramadona, 2018). 

Penelitian menunjukkan bahwa mayoritas remaja usia sekolah memiliki aktivitas fisik yang 
rendah. Di Indonesia, 57,3% remaja menghabiskan banyak waktu di depan layar smartphone 
setiap harinya (Ramadhani & Fithroni, 2020). Salah satu cara untuk mengurangi risiko ini adalah 
dengan meningkatkan aktivitas fisik. Aktivitas fisik melibatkan pergerakan anggota tubuh yang 
disebabkan oleh kerja otot rangka dan menguras energi. Aktivitas fisik dapat dilakukan di sekolah, 
dalam lingkungan keluarga, atau lainnya, dan terbagi menjadi tiga kategori berdasarkan 
intensitasnya: ringan, sedang, dan berat (Kemenkes, 2019). 

Olahraga pendidikan di sekolah sangat penting untuk mendukung pengetahuan dan 
pendidikan kesehatan badan. Dengan kebugaran jasmani yang baik, siswa dapat lebih produktif 
dalam kegiatan fisik lainnya dan proses pembelajaran dapat berjalan optimal (Gunarsa & Wibowo, 
2021). Pendidikan jasmani yang baik dapat memajukan kebiasaan sehat dan keterlibatan sosial 
yang positif di lingkungan sekolah (Liu et al., 2017). 

Namun, aktivitas fisik siswa tidak cukup hanya mengandalkan mata pelajaran PJOK. Oleh 
karena itu, program ekstrakurikuler seperti futsal menjadi tambahan penting untuk menunjang 
aktivitas fisik siswa. Futsal memerlukan aktivitas gerak yang banyak dan cepat, serta ketahanan 
fisik yang tinggi, termasuk daya tahan kardiovaskular yang diukur dengan kapasitas VO2max 
(Relida et al., 2022). Latihan yang efektif untuk meningkatkan VO2max adalah circuit training, yang 
melibatkan serangkaian posisi fisik dengan istirahat singkat di antaranya (Hariyanta et al., 2014). 

Penelitian ini berfokus pada daya tahan kardiovaskular dan tingkat aktivitas fisik peserta 
ekstrakurikuler futsal di SMKN 1 Geneng, Ngawi. Berdasarkan wawancara dengan pelatih futsal, 
ditemukan bahwa banyak pemain mudah lelah dan kehilangan konsentrasi, yang mengganggu 
teknik dan taktik permainan. Selain itu, pemain futsal belum pernah diuji tingkat daya tahan 
kardiovaskularnya, dan banyaknya jam pelajaran serta kegiatan magang membuat aktivitas fisik 
mereka kurang. Penelitian ini bertujuan untuk meneliti pengaruh latihan fisik terhadap daya tahan 
kardiovaskular dan tingkat aktivitas fisik peserta ekstrakurikuler futsal di SMKN 1 Geneng. 
 
METODE 

Metode penelitian yang digunakan ialah metode eksperimen dengan analisis data 
kuantitatif. Populasi dalam penelitian ini menggunakan seluruh peserta didik yang mengikuti 
ekstrakurikuler futsal di SMKN 1 Geneng Kabupaten Ngawi, yang berjumlah 30 orang, terdiri dari 
10 peserta futsal putri dan 20 peserta laki-laki. Sampel pada penelitian ini mengaplikasikan teknik 
purposive sampling dengan klasifikasi peserta didik bergender laki-laki yang telah mengikuti 
kompetisi. Penentuan kelompok kontrol dan eksperimen pada penelitian ini menggunakan kriteria 
tim SMKN 1 Geneng A dan SMKN 1 Geneng B. Penelitian ini akan diadakan di SMKN 1 Geneng 
Kabupaten Ngawi, yang berlokasi di Jl. Raya Geneng-Ngawi, Keniten, Kec. Geneng, Kab. Ngawi, 
pada semester genap tahun ajar 2023/2024, dengan pelaksanaan yang disesuaikan pada jadwal 
ekstrakurikuler futsal di SMKN 1 Geneng Kabupaten Ngawi. 
 
HASIL DAN PEMBAHASAN 
Deskripsi Data Hasil Penelitian Daya Tahan Kardiovaskular  

Tujuan penelitian ini ialah mengevaluasi apakah ada perbedaan dalam daya tahan 
kardiovaskular siswa antara kelas eksperimen dan kelas kontrol. Berdasarkan hasil penelitian, 
data yang dikumpulkan diantaranya:  
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1. Kondisi Daya Tahan Kardiovaskular Siswa Peserta Ekstrakurikuler Futsal di SMK Negeri 
1 Geneng  

Hasil data penelitian pretest kelas eksperimen yang dilakukan didapat nilai minimum 
sebesar 29.90, nilai maksimum 45.50 , nilai rata-rata (mean) sebesar 37.59, nilai tengah 
(median) sebesar 36.95, dan simpangan baku (standar deviasi) sebesar 5.731. Lalu untuk 
hasil penelitian data pretest kelas kontrol diperoleh dengan nilai minimum sebesar 28.70, nilai 
maksimum 43.00, nilai rata-rata (mean) sebesar 33.64, nilai tengah (median) sebesar 32.75, 
dan simpangan baku (standar deviasi) sebesar 4.829 Kategori penilaian daya tahan 
kardiovaskular siswa ditunjukkan pada tabel berikut, 

 
Tabel 2. Kategori Penilaian Prettest Daya Tahan Kardiovaskular 

Interval Kategori 
Absolute (Pretest) Persen (%) 

Eksperimen Kontrol Eksperimen Kontrol 

Tinggi 
>55.9 Superior     

51.0 - 55.9 Excellent     

Sedang 
45.2 - 50-9 Good 2  20%  

38.4 - 45.1 Fair 2 2 20% 20% 

Rendah 
35.0 - 38.3 Poor 2 1 20% 10% 

<35.0 Very poor 4 7 40% 70% 

Jumlah 10 10 100% 100% 

 
Selanjutnya untuk hasil penelitian data posttest kelas eksperimen diperoleh dengan 

nilai minimum sebesar 31.80, nilai maksimum 46.50, nilai rata-rata (mean) sebesar 39.84, nilai 
tengah (median) sebesar 39.60, dan simpangan baku (standar deviasi) sebesar 5.757. Lalu 
untuk hasil penelitian data posttest kelas kontrol diperoleh dengan nilai minimum sebesar 
29.10, nilai maksimum 42.10, nilai rata-rata (mean) sebesar 33.91, nilai tengah (median) 
sebesar 33.60, dan simpangan baku (standar deviasi) sebesar 4.292. Data tersebut 
dikategotikan sebagai berikut, 

 
Tabel 3. Kategori Penilaian Posttest Daya Tahan Kardiovaskular 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Uji Normalitas Data Daya Tahan Kardiovaskular 

Normalitas data diuji menggunakan metode Shapiro-Wilk. Data dianggap normal jika 
nilainya signifikan lebih besar dari 0,05 hasil pengujian normalitas dapat ditemukan dalam tabel 
berikut, 
 

Tabel 4. Uji Normalitas Daya Tahan Kardiovaskular 
 

 
 
 
 

 
 

Interval Kategori 
Absolute (Pretest) Persen (%) 

Eksperimen Kontrol Eksperimen Kontrol 

Tinggi 
>55.9 Superior     

51.0 - 55.9 Excellent     

Sedang 
45.2 - 50-9 Good 3  30%  

38.4 - 45.1 2 2 2 30% 20% 

Rendah 
35.0 - 38.3 2 2 2 20% 20% 

<35.0 6 6 6 20% 60% 

Jumlah 10 10 100% 100% 

 Kelas 
Shapiro-Wilk 

Statistic df Sig. 

Hasil Perlakuan PreTest Eksperimen .921 10 .363 

PostTest Eksperimen .887 10 .156 

PreTest Kontrol .891 10 .174 

PostTest Kontrol .920 10 .359 
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Dilihat dari tabel di atas nilai memiliki hasil signifikan dari semua sampel yaitu lebih besar 
dari 0.05. maka disimpulkan bahwa semua data bersifat normal. 

 
Uji T Paired Sampel Data Daya Tahan Kardiovaskular 

Pada uji T paired samples test dasar pengambilan keputusan jika nilai Sig (2-tailed) < 0.05, 
dapat dinyatakan ada pengaruh yang signifikan antara pretest dan posttest. 
 

Tabel 5. Uji T Paired Samples Test Daya Tahan Kardiovaskular 

 
Melihat dari tabel uji paired samples test tersebut, dapat dinyatakan bahwa ada pengaruh 

karena  nilai Sig (2-tailed) pada kelas eksperimen  0.032 < 0.05. 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

Deskripsi Data Hasil Penelitian Aktivitas Fisik 
Tujuan penelitian menentukan apakah terdapat perbedaan dalam hasil aktivitas fisik dan 

kondisi fisik siswa antara kelas eksperimen dan kelas kontrol. Berikut adalah data yang 
dikumpulkan dari penelitan ini, 
1. Kondisi Aktivitas Fisik Siswa Peserta Ekstrakurikuler Futsal di SMK Negeri 1 Geneng      

Hasil penelitian data pretest kontrol diperoleh dengan nilai minimum sebesar 2560, nilai 
maksimal 6720, nilai rata-rata (mean) sebesar 4476, nilai tengah (median) sebesar 4230, dan 
simpangan baku (standar deviasi) sebesar 1661.329.  Lalu untuk hasil penelitian data pretest 
kelas eksperimen diperoleh dengan nilai minimum sebesar 2680, nilai maksimal 5160, nilai 
rata-rata (mean) sebesar 3863.20, nilai tengah (median) sebesar 3696 , dan simpangan baku 
(standar deviasi) sebesar 904.986. Data tersebut dikategotikan sebagai berikut,  

 
Tabel 6. Kategori Penilaian Pretest Tingkat Aktivitas Fisik 

Paired Samples Test 

 

Paired Differences 

t df 
Sig. (2-
tailed) Mean 

Std. 
Deviatio

n 

Std. 
Error 
Mean 

95% Confidence 
Interval of the 

Difference 

Lower Upper 

Pair 
1 

PreEks - 
PostEks 

-
2.25000 

2.81593 .89047 -4.26439 -.23561 
-

2.527 
9 .032 

Pair 
2 

PreKon - 
PostKon 

-.27000 1.06045 .33534 -1.02860 .48860 -.805 9 .441 

Interval Kategori 
Absolute (Pretest) Persen (%) 

kontrol eksperimen kontrol eksperimen 

>3000 Tinggi 7 8 70% 80% 

>600 Sedang 3 2 30% 20% 

0

10

20

30

40

50

JK
S

IB
L

B
YU

H
K

M

R
FP A
IG

M
K

S

A
P

P

FW
N

H
N

P

Pre Eks

PosT Eks

Gambar 1. Perbandingan PRE-POST 
Eksperimen 

Gambar 2. Perbandingan PRE-POST 
Kontrol 
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Selanjutnya untuk hasil penelitian data posttest kelas kontrol diperoleh dengan nilai 

minimum sebesar 3660, nilai maksimal 8000, nilai rata-rata (mean) sebesar 5180, nilai tengah 
(median) sebesar 5060, dan simpangan baku (standar deviasi) sebesar 1281.700. Lalu untuk 
hasil penelitian data posttest kelas eksperimen diperoleh dengan nilai minimum sebesar 3620, 
nilai maksimal 6360, nilai rata-rata (mean) sebesar 4732, nilai tengah (median) sebesar 4810, 
dan simpangan baku (standar deviasi) sebesar 870.055 . Data tersebut dikategotikan sebagai 
berikut, 

 
Tabel 7. Kategori Penilaian Posttest Tingkat Aktivitas Fisik 

 
 
 
 
 
 
 

Uji Normalitas Data Aktivitas Fisik 
Normalitas data diuji menggunakan metode Kolmogorov-Smirnov, dimana data dianggap 

normal jika nilai signifikansinya lebih besar dari 0,05. Hasil uji normalitas dari penelitian ini dapat 
dilihat sebagai berikut, 
 

Tabel 8. Uji Normalitas Tingkat Aktivitas Fisik 
 

 
 
 
 
 

 
 

Dilihat dari tabel di atas nilai signifikan dari semua sampel yaitu lebih dari 0.05. maka 
disimpulkan bahwa semua data bersifat normal. 

 
Uji T Paired Sampel Data Aktivitas Fisik 

Pada uji T paired samples test dasar pengambilan keputusan jika nilai Sig (2-tailed) < 0.05, 
dapat dinyatakan ada pengaruh yang signifikan antara pretest dan posttest. 

 
Tabel 9. Uji T Paired Sampel Tingkat Aktivitas Fisik 

<600 Rendah     

Jumlah 10 10 100% 100% 

Interval Kategori 
Absolute (Pretest) Persen (%) 

kontrol eksperimen kontrol eksperimen 

>3000 Tinggi 10 10 100% 100% 

>600 Sedang     

<600 Rendah     

Jumlah 10 10 100% 100% 

 

Kelas 

Shapiro-Wilk 

Statistic df Sig. 

Hasil 
Peralkuan 

PreTest Eksperimen .911 10 .291 

PostTest Eksperimen .917 10 .329 

PreTest Kontrol .877 10 .119 

PostTest Kontrol .905 10 .249 

 

Paired Differences 

t df 

Sig. 
(2-

tailed) Mean 

Std. 
Deviatio

n 

Std. 
Error 
Mean 

95% Confidence 
Interval of the 

Difference 

Lower Upper 

Pair 
1 

PreTest 
Eksperimen - 
PostTes 
Eksperimen 

-
868.80

0 

1162.82
8 

367.71
9 

-
1700.637 

-36.963 
-

2.363 
9 .042 
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Melihat dari tabel uji paired samples test tersebut, dapat dinyatakan bahwa ada pengaruh 

karena  nilai Sig (2-tailed)pada kelas eksperimen  0.042 < 0.05. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
      Gambar 3. Perbandingan PRE-POS Eks      Gambar 4. Perbandingan PRE-POS Kontrol 

 
Uji T Independent Sampel 

Uji independent sampel t-test adalah uji beda atau perbandingan yang kedua sampel tidak 
saling berpasangan, pada uji ini terdapat uji prasyarat antara uji normalitas dan uji homogenitas. 
Pada uji normalitas pada data ini sudah tertera di atas dan uji homogenitas masing masing 
variabel sebagai berikut, 
1. Uji Homogenitas Data Daya Tahan Kardiovaskular 

Uji homogenitas bertujuan untuk mengetahui apakah ada varians yang sama atau tidak 
sebuah sampel data. Data dikatakan homogeny jika nilai Sig pada Based on mean > dari 0.05, 
dibawah ini tabel dari hasil uji homogenitas. 

 
Tabel 10. Tabel Uji Homogenitas daya tahan kardiovaskular 

 
Levene 
Statistic df1 df2 Sig. 

HasilPe
rlakuan 

Based on Mean 1.581 1 18 .225 

Based on Median 1.486 1 18 .239 

Based on Median and with 
adjusted df 

1.486 1 17.801 .239 

Based on trimmed mean 1.678 1 18 .212 

 
2. Uji Independent  Sampel T test Data Daya Tahan Kardiovaskular 

Pada uji independent sampel T test memiliki dasar pengambilan keputusan jika nilai sig 
(2-tailed) <  0.05, dapat dikatakan ada perbedaan hasil kedua kelas secara signifikan. 

 
Tabel 11. Uji Independent Samples Test 

 F Sig. t df 
Sig. (2-
tailed) 

Mean 
Differen

ce 

Std. 
Error 

Differen
ce 

95% Confidence 
Interval of the 

Difference 

Lower Upper 

Hasil 
Perla 
kuan 

Equal 
variances 
assumed 

1.581 .225 2.611 18 .018 5.93000 2.27101 1.15879 
10.7012

1 

Pair 
2 

PreTest 
Kontrol - 
PostTest 
Kontrol 

-
704.00

0 
985.847 

311.75
2 

-
1409.232 

1.232 
-

2.258 
9 .050 
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  2.611 
16.64

3 
.018 5.93000 2.27101 1.13075 

10.7292
5 

 
Melihat dari tabel tersebut nilai sig (2-tailed) 0.018 <  0.05, Maka dapat dinyatakan 

terdapat perbedaan secara signifikan antara kelas eksperimen dan kelas kontrol pada daya 
tahan kardiovaskular. 

Gambar 3. Perbandingan Independent Sampel T-Tset 
 

3. Uji Homogenitas Data Aktivitas Fisik 
Uji homogenitas bertujuan untuk mengetahui apakah ada varians yang sama atau tidak 

sebuah sampel data. Data dikatakan homogeny jika nilai Sig pada Based on mean > dari 0.05, 
dibawah ini tabel dari hasil uji homogenitas. 

 
Tabel 12. Uji Homogenitas Data Aktivitas Fisik 

 
Levene 
Statistic df1 df2 Sig. 

HasilPerl
akuan 

Based on Mean 1.533 1 18 .232 

Based on Median 1.559 1 18 .228 

Based on Median and 
with adjusted df 

1.559 1 16.910 .229 

Based on trimmed mean 1.454 1 18 .244 

 
4. Uji Independent  Sampel T test Data Aktivitas Fisik 

Pada uji independent sampel T test memiliki dasar pengambilan keputusan jika nilai sig 
(2-tailed) <  0.05, dapat dikatakan ada perbedaan hasil kedua kelas secara signifikan. 

 
Tabel 13. Independent Samples Test 

 

Levene's Test 
for Equality of 

Variances 

t-test for Equality of Means 

t df 
Sig. (2-
tailed) 

Mean 
Differenc

e 

Std. 
Error 

Differen
ce 

95% Confidence 
Interval of the 

Difference 
F Sig. 

Lower Upper 



ISSN: 2614-6754 (print)          
ISSN: 2614-3097(online) 

Halaman 33956-33966 
Volume 8 Nomor 2 Tahun 2024 

 

  

 Jurnal Pendidikan Tambusai 33963 

 

Hasil 
Perla
kuan 

Equal 
variances 
assumed 

1.533 .232 -.915 18 .373 -448.000 489.873 
-

1477.18
4 

581.184 

Equal 
variances 

not 
assumed 

  -.915 
15.84

2 
.374 -448.000 489.873 

-
1487.32

7 
591.327 

 
Melihat dari tabel tersebut nilai sig (2-tailed) 0.372 >  0.05, Maka dapat dinyatakan tidak 

terdapat perbedaan secara signifikan antara kelas eksperien dan kelas kontrol pada Aktivitas 
Fisik. 

 

Gambar 4. Perbandingan Independent Samperl T-Tset 
 
Pembahasan 

Daya tahan kardiovaskular merupakan kemampuan sistem peredaran darah dan sistem 
pernapasan untuk menyediakan oksigen kepada otot secara terus menerus dalam  jangka waktu 
yang panjang ketika melakukan aktivitas, hal ini juga dapat dikatakan juga sebagai kebugaran 
kardiovaskular (Rosidah, 2013). Pada permainan futsal yang termasuk dalam olahraga dengan 
intensitas gerak secara konsisten dalam jangka waktu yang lama dibutuhkan metode untuk 
memperbaiki daya tahan kardiovaskular seorang pemain futsal agar lebih baik dan konsisten, 
salah satunya dengan melakukan metode circuit training. Metode tersebut merupakan pelatihan 
fisik yang beragam dengan bentuk beberapa pos dan memiliki waktu istirahat yang singkat, 
dimana latihan ini dapat meningkatkan nilai VO2max guna memperbaiki kondisi fisik (Almy A.M & 
Sukadiyant, 2014).  

Selajutnya tingkat aktivitas fisik pemain. Aktivitas fisik adalah gerakan pada tubuh yang 
dilakukan oleh otot-otot rangka yang membutuhkan energi dalam setiap gerakannyan (WHO, 
2017). Hal ini sejalan dengan penjelasan dari  Komite Penanggulangan Kanker Nasional, (2019), 
bahwa aktivitas fisik adalah suatu kegiatan yang memanfaatkan otot rangka dalam geraknya dan 
memerlukan energi yang lebih. Selanjutnya aktivitas fisik ialah segala kegiatan yang kita lakukan 
dan menimbulkan gerakan tubuh yang dihasilkan oleh otot rangka yang menggunakan energi 
dalam tubuh pada setiap aktivitas ataupun sesuai lokasi dilakukannya (Ardiyanto & Mustafa, 
2021). Seorang pemain futsal sendiri juga harus pola aktivitas fisik untuk menyokong 
berkembangnya kemampuan pada olahraga futsal yang secara garis besar futsal merupakan 
olahraga dengan intensitas tinggi. Sama seperti daya tahan kardiovaskular. 

Dalam  wawancara terhadap pelatih futsal pada hari rabu 13 September di SMKN 1 
Geneng Ngawi, dalam wawancara sendiri penulis menemukan beberapa permasalahan seperti 
mudahnya pemain futsal di SMKN 1 Geneng Ngawi merasakan kelelahan, pada kompotisi 
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kebanyakan pemain sudah lelah dan hilang konsentrasi yang membuat materi teknik dan taktik 
tidak berjalan dengan baik. Selain itu pada tim futsal ini juga belun pernah di uji tingkat daya tahan 
kadiovaskular para pemain. Lalu banyaknya jam pelajaran dan adanya kegiatan PKL (magang) 
membuat kurangnya aktivitas fisik pada peserta futsal, dari permasalahan tersebut peneliti 
melalukan program latihan yaitu latihan sirkuit yang setiap pos terdiri dari jumping jack, mountain 
climber, high knee 30 meter, burpees,  dan sprint 60 meter . setelah melakukan penelitian dan olah 
data berikut adalah hasil akhir dari penelitian ini, 

Berdasarkan hasil uji T paired sampel pada kelompok eksperimen menyatakan bahwa nilai 
Sig (2-tailed) 0.032 < 0.05  yang berarti ada pengaruh secara signifikan antara penugasan latihan 
fisik terhadap daya tahan kardiovaskular. Dilihat dari hasil kelas eksperimen rata rata pretest 
sebesar 37.59 dan rata rata posttest sebesar 39.84 maka peningkatan diperoleh secara 
presentase sebesar 5.98%, lalu pada uji independent sampel T test kelompok eksperimen dan 
kontrol daya tahan kardiovaskular menyatakan bahwa nilai Sig (2-tailed) 0.018 < 0.05 yang berarti 
terdapat perbedaan secara signifikan antara kelompok eksperimen dan kontrol pada daya tahan 
kadiovaskular. 

 Selanjutnya pada tingkat aktivitas fisk hasil uji T paired sampel dinyatakan bahwa kelas 
eksperimen  nilai Sig (2-tailed) 0.42 < 0.05  yang berarti terdapat pegaruh secara signifikan antara 
penugasan latihan fisik dengan tingkat aktivitas fisik. Dilihat dari rata rata kelas eksperimen 
dengan pretest sebesar 3863.20 dan posttest 4732, maka peningkatan diperoleh secara 
presentase sebesar 22,48%. Lalu untuk uji independent sampel T test kelompok eksperimen dan 
kontrol tingkat aktivitas fisik menyatakan bahwa tersebut nilai sig (2-tailed) 0.372 >  0.05, Maka 
dapat dinyatakan tidak terdapat perbedaan secara signifikan antara kelas eksperien dan kelas 
kontrol pada Aktivitas Fisik. Hal tersebut dikarenakan aktivitas fisik seorang pemain tersebut tidak 
dikontrol oleh peneliti dan melihat dari permasalahan yang terdapat pada latar belakang penelitian 
ini semua remaja mayoritas memiliki kebiasaan yang tidak jauh berbeda dan aktivitas fisik sendiri 
bisa muncul kebiasaan baru pada seseorang harus memakan durasi yang lebih lama bisa 
berbulan bulan. Pernyataan tersebut mengutip dari penjelasan Gu et al.,(2016), bahwa tingkat 
aktivitas fisik atau kondisi fisik dapat terlihat perubahannya jika daily phisyical activity dilakukan 
selama berminggu minggu bahkan berbulan bulan. 
 
SIMPULAN 

Berdasarkan analisis hasil dan pembahasan pada penelitian ini dapat disimpulkan bahwa 
terdapat pengaruh secara signifikan antara  penugasan latihan fisik terhadap daya tahan 
kardiovaskular sebesar 5.98% dan tingkat aktivitas fisik sebesar 22,48% pada peserta 
ekstrakurikuler futsal SMKN 1 Geneng. Hal tersebut secara hipotesis menyatakan Ha diterima dan 
Ho ditolak. 
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