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Abstrak

Kebugaran jasmani merupakan kemampuan untuk melakukan aktivitas sehari-hari tanpa
mengalami kelelahan berlebihan. Kebugaran jasmani yang baik memungkinkan siswa melakukan
aktivitas fisik berulang tanpa kelelahan. Pada ekstrakurikuler futsal sendiri mengharuskan
banyaknya gerak dalam bermain, Kondisi fisik yang prima penting untuk menunjang penampilan
pemain. Aktivitas fisik yang optimal dapat membuat pemain lebih produktif dan mengurangi risiko
gangguan kebugaran jasmani. Kebugaran jasmani dapat dilhat melalui VO2Max seseorang.
Kebutuhan VO2Max pemain futsal prefesional isekitar 53,7 + 3,7. Melihat hal tesebut pemain futsal
harus menjaga dengan baik kondisi fisik agar latihan rutin dan cepat mencapai tujuan, namun saat
penulis melakukan observasi ekstrakurikuler futsal di SMAN 16 Surabaya, menemukan hal yang
bertolak belakang dari apa yang harusnya terjadi yaitu peserta belum memenuhi standar
kebugaran jasmani, hal tersebut dilihat dari semakin berkurangnya jam latihan yang awalnya
dimulai latihan dari jam setengah 4 sore menjadi kisaran jam 4 sampai jam setengah 5 sore, selain
itu sering tidak terlaksanakanya latihan karena peserta yang tidak masuk. Kelelahan setelah
melakukan aktivitas KBM Menjadi penyebab. Maka dari itu penelitian ini betujuan guna
menganalisis tingkat kebugaran jasmani pada peserta ekstrakurikuler futsal. penelitian ini
menggunakan tes MFT dengan pendekatan deskriptif kuantitatif. Penelitinan ini menggunakan
semua populasi yang berjumlah 15 orang, dilaksanakan pada SMAN 16 Surabaya. Hasil penelitian
menunjukan tingkat kebugaran jasmani pada peserta ekstrakurikuler futsal SMAN 16 surabaya
memiliki rata-rata 38,187 dan besaran frekuensi terbesar adalah 7 siswa dengan presentase 47%.
Melihat hal tersebut dalam norma kebugaran umur 13-19 tahun maka tingkat kebugaran jasmani
pada peserta ekstrakurikuler futsal SMAN 16 surabaya tergolong kategori kurang.

Kata kunci : Ekstrakurikuler Futsal, Kebugaran Jasmani, Tes MFT.
Abstract

Physical fitness is the ability to perform daily activities without experiencing excessive fatigue.
Good physical fithess allows students to perform repeated physical activities without fatigue. In the
futsal extracurricular itself requires a lot of movement in playing, Prime physical condition is
important to support the player's appearance. Optimal physical activity can make players more
productive and reduce the risk of physical fithess disorders. Physical fithess can be seen through a
person's VO2Max. The VO2Max requirement for professional futsal players is around 53.7 + 3.7.
Seeing this, futsal players must maintain good physical condition so that routine training and
quickly achieve goals, but when the author conducted an observation of futsal extracurricular at
SHS 16 Surabaya, he found something that was the opposite of what should have happened,
namely that participants had not met physical fithess standards, this was seen from the decreasing
number of training hours which initially started training from half past 4 in the afternoon to around 4
to half past 5 in the afternoon, in addition, training was often not carried out because participants
were absent. Fatigue after doing KBM activities is the cause. Therefore, this study aims to analyze
the level of physical fitness in futsal extracurricular participants. This study uses the MFT test with
a quantitative descriptive approach. This study used all populations totaling 15 people, conducted
at SHS 16 Surabaya. The results of the study showed that the level of physical fitness in futsal
extracurricular participants at SHS 16 Surabaya had an average of 38.187 and the largest
frequency was 7 students with a percentage of 47%. Seeing this in the fithess norm for ages 13-19
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years, the level of physical fithess in futsal extracurricular participants at SMAN 16 Surabaya is
classified as lacking.

Keywords: Futsal Extracurricular, MFT Test, Physical Fithess

PENDAHULUAN

Pendidikan jasmani merupakan bagian dari pendidikan yang tidak bisa dipisahkan dan erat
hubungannya dengan afektif, kognitif, dan psikomotor anak sebagai landasan hidup anak (Bahari
et al., 2020) Pendidikan jasmani merupakan media untuk mendorong perkembangan keterampilan
motorik, kemampuan fisik, pengetahuan, penalaran, penghayatan nilai (sikap-mental-emosional-
spiritual-sosial), membantu siswa memahami mengapa manusia bergerak dan bagaimana cara
melakukan gerak secara aman, efisien, dan efektif sehingga menghargai manfaat aktivitas jasmani
bagi peningkatan kualitas hidup dan pembiasaan pola hidup sehat yang bermuara untuk
merangsang pertumbuhan serta perkembangan yang seimbang (Septoni et al., 2021). Untuk
merangsang pertumbuhan siswa, kebugaran jasmani harus tetap dijaga guna menunjang
perkembangan tubuh siswa. Kebugaran jasmani adalah kemampuan atau kesanggupan yang
dimiliki oleh seseorang untuk melakukan pekerjaan dengan efisien tanpa mengalami kelelahan
yang berarti, dan masih dapat menikmati waktu luang dengan baik. Kebugaran jasmani mengacu
pada kemampuan tubuh seseorang saat melakukan kegiatan sehari-hari tanpa mengalami
kelelahan fisik yang berlebih (Kadir, 2019)

Melalui pengembangan kebugaran jasmani, anak akan terjamin atas kesiapannya untuk
menjalankan aktivitas kesehariannya disekolah maupun di rumah, Kebugaran jasmani yang baik
juga akan mengoptimlakan fungsi dari organ-organ anak untuk menerima rangsang dari luar.
Karena kebugaran jasmani disusun dari beberapa komponen yaitu daya tahan otot, daya tahan
kardiovaskuler, kekuatan otot, kelincahan, kelentukan, keseimbangan, kecepatan gerak dan
reaksi, koordinasi serta komposisi tubuh (Bahari et al., 2020).Apabila kebugaran jasmani yang
dimiliki seseorang tinggi, maka aktivitas fisiknya akan meningkat serta mampu melaksanakan
aktivitas fisik yang lainnya sehingga sebagai seorang siswa dapat memaksimalkan semua
kegiatan dengan baik (Gunarsa & Wibowo, 2021).

Untuk menunjang perkembangan tersebut tentunya jika mengacu pada mata pelajaran
Pendidikan jasmani saja tidak akan cukup, maka pihak sekolah mengenalkan kegiatan diluar jam
pelajaran yang disebut Ekstrakurikuler, Melalui ekstrakurikuler pengembangan kebugaran jasmani
dapat dilakukan dengan kegiatan-kegiatan olahraga. Ekstrakurikuler memiliki tujuan
pengembangan potensi yang dimiliki anak agar menjadi manusia yang kreatif, memiliki sikap
disiplin, bertanggung jawab, dan beretika mengembangkan kebugaran, pembentukan fisik, sehat
(Rosadi., 2017).

Salah satunya vyaitu ekstrakurikuler futsal, ekstrakurikuler tersebut merupakan permainan
yang dimainkan oleh dua tim yang masing — masing tim berjumlah lima pemain dengan tujuan
permainan adalah memasukan bola sebanyak - banyaknya ke gawang. Pada futsal terdapat teknik
dasar, antara lain controlling (menghentikan bola), shooting (menendang bola ke gawang), passing
(mengumpan), heading (menyundul bola), dan driblling (menggiring bola) (Azidman, 2017).
Menjadi seorang atlet futsal berprestasi tidaklah mudah, sebab seorang atlet futsal dituntut untuk
bisa menguasai teknik-teknik yang ada pada permainan futsal dengan baik sehingga dapat
menunjang permainannya di lapangan (Firmansah, 2019).

Dengan ukuran lapangan yang tidak terlalu besar memungkinkan pemain yang memainkan
perlu kebugaran jasmani yang baik, Kondisi fisik yang prima sangatlah menunjang penampilan
seorang pemain, karena permainan futsal seorang pemain selalu berubah tempat dan atau terus
bergerak (Gunawan, 2018). Afifuddin et al., (2021) mengungkapkan bahwa aktivitas fisik yang
optimal dapat memebuat pemain futsal akan lebih produktif, serta dapat mengurangi gangguan
kardiovaskular. Daya tahan kardiovaskular adalah kapabilitas seseorang untuk dapat melakukan
aktivitas kesehariannya tanpa rasa letih yang berlebihan sehingga masih ada cadangan energi
untuk melakukan aktivitas lain (S.Wibowo, 2020). Salah satu syarat untuk dapat bermain futsal
dengan baik adalah pemain harus dibekali dengan fisik serta teknik yang baik karena pemain yang
memiliki fisik dan teknik dasar yang baik cenderung dapat bermain futsal dengan baik pula. Melihat
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penjelasan tersebut pengukuran kebugaran jasmani seseorang bisa dilihat dengan nilai VO2Max-
nya, menurut Sukmala,(2017) kebutuhan VO2Max atlet futsal putra tingkat profesional adalah 53,7
+3,7.

Akan tetapi di saat penulis melakulan observasi dan wawancara di SMA Negeri 16
Surabaya, dari 15 siswa yang memilih ekstrakurikuler futsal ini dirasa belum cukup memenuhi
standar kebugaran jasmani yang baik, hal tersebut dilihat dari semakin berkurangnya jam latihan
yang awalnya siswa semangat memulai latihan dari jam setengah 4 sore sekarang menjadi kisaran
jam 4 dampai jam etengah 5 sore, selain itu juga sering tidak terlaksanakanya latihan dikarenakan
banyak peserta yang tidak masuk. Hal tersebut dikarenakan siswa sering mengeluh kelelahan
setelah mekakukan aktivitas belajar mengajar. Selain itu peneliti juga melakukan wawancara
dengan pelatih tentang metode latihan, kondisi fisik, dan pencapaian tim,. Beliau juga
menambahkan bahwa belum pernah ada program resmi untuk mengukur kebugaran jasmani para
pemainnya. Padahal di futsal ini menuntut intensitas tinggi dengan ruang gerak yang terbatas,
sehingga kebugaran jasmani yang baik sangat diperlukan untuk mendukung performa pemain.
Kurangnya program latihan kebugaran yang terstruktur dan terukur sering kali membuat pemain
futsal tidak siap secara fisik dalam menghadapi pertandingan, yang pada akhirnya mengurangi
kualitas pertandingan dan pencapaian tim. Hal tersebut berolak belakang dengan arti kebugaran
jasmani yang baik yaitu seseorang dapat lebih maksimal dan lebih banyak melakukan aktivitas.

Oleh karena itu, penulis ingin meneliti lebih lanjut tentang Tingkat kebugaran jasmani
peserta ekstrakurikuler futsal di SMA Negeri 16 Surabaya. Sehingga dari latar belakang masalah
tersebut serta dengan pertimbangan belum pernah diadakan penelitian sejenis di SMA Negeri 16
Surabaya maka penulis akan mengangkat masalah tentang “Analisis Tingkat Kebugaran Jasmani
Pada Peserta Kegiatan Ekstrakurikuler Futsal Di SMA Negeri Surabaya”.

METODE
Jenis penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif dengan metode deskriptif. Menurut
pendapat Mukhid et al., (2021) penelitian deskriptif adalah penelitian yang memaparkan atau
menjelaskan informasi tentang suatu gejala, peristiwa, atau kejadian yang ada. Metode yang
digunakan pada penelitian ini adalah metode survei dengan teknik tes dan pengukuran. Untuk
waktu penelitian dilaksanakan pada rentang waktu sekitar pada bulan Januari. Pada penelitian ini
menggunakan semua elemen atau subjek dari seluruh peserta ekstrakurikuler futsal di SMA
Negeri 16 Surabaya yang berjumlah 15 peserta. Penelitian ini merupakan pengumpulan data yang
akan disusun menjadi laporan dan analisis untuk mengevaluasi tingkat kebugaran jasmani peserta
ekstrakurikuler futsal di SMA Negeri 16 Surabaya. Penelitian ini dilakukan untuk melakukan
prediksi atau potret reguler, reliabel, prediksi, atau potret, dan hubungan antar fakta diselidiki
dengan VO2max Pemain futsal SMAN 16 Surabaya. Futsal SMA Ini menggunakan desain
penelitian berupa tes pengukuran Multilevel Fitness Test (MFT) atau Bleep Test. Ukuran standar
VO2max diatur ke minimum 12 dan 1 balikan pengembalian di level maksimum 14 dan 13 level
maksimum level 14 dan 13 balikan pada 22-28 tahun. Tautan standar ini diambil dari tabel di buku
fisiologis. buku physilogi of sport (Kenny W.L, 2015).
1. Observasi
Pengamatan secara langsung terhadap suatu objek yang ada di lingkungan baik itu yang
sedang berlangsung atau masih tahap yang meliputi berbagai aktivitas perhatian terhadap
suatu kajian objek yang menggunakan pengindraan. Dan merupakan dari suatu tindakan
yang dilakukan secara sengaja atau sadar dan juga sesuai urutan (Luthfiyah, 2017).
2. Instrumen Multistage Fitness Test (MFT)/Bleep Test
Pada penelitian ini untuk mengukur kapasitas oksigen maksimal siswayang mengikuti futsal
SMA 16 Negeri Surabaya (Sugiarto et al., 2022) menggunakan tes lari bolak-balik menurut
level dan shuttle pada tes lari multi tahap (Multistage Fitness Test). Penelitian ini
menggunakan jenis penilitian deskriptif kuantitatif. Metode penelitian ini juga merupakan
metode untuk menjelaskan tanda, fakta, atau peristiwa tertentu.
3. Teknik Analisis Data
Uji Deskriptif Kuantitatif Teknik analisis data yang digunakan untuk menganalisis data dari
responden menggunakan analisis deskriptif kuantitatif Observasi dan wawancara
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terstruktur. Menurut Adil, (2023) analisis deskrptif adalah statistik deskriptif yang berasal
dari suatu sampel. Statistik deskriptif seperti mean, median, modus, dan persen dengan
bentuk angka maupun diagram. Pada bentuk presentase untuk melihat seberapa besar
tingkat motivasi siswa bisa dilakukan dengan rumus:

P—FXIOOO/

Keterangan :

P = Angka presentase

F = Frekuensi siswa yang menjawab

N = Jumlah Siswa

Pada penelitian ini, untuk menganalisis data menggunakan tes dan pengukuran parameter
multistage fithess test (MFT) dengan memperhatikan perolehan level balikan pada setiap atlet.
Selanjutnya data yang sudah dikumpulkan akan diolah dengan analisis statistik yang dihitung
dengan bantuan SPSS 25 yang akan mencari statistik awal antara lain; rata-rata (mean), standar
deviasi, varian.

HASIL DAN PEMBAHASAN

Hasil penelitian ini adalah untuk mengetahui kondisi tingkat kebugaran jasmani siswa
ekstrakurikuler futsal di SMA Negeri 16 Surabaya. Ekstrakurikuler futsal sendiri merupakan
ekstrakurikuler yang banyak memerlukan gerak fisik, dan hampir setiap detiknya jika
bermain futsal tubuh kita harus bergerak. Bahkan beberapa komponen yaitu daya tahan
otot, daya tahan kardiovaskuler, kekuatan otot, kelincahan, kelentukan, keseimbangan,
kecepatan gerak dan reaksi, koordinasi serta komposisi tubuh merupakan komponen yang
disusun oleh kebugaran jasmani (Bahari et al., 2020). Akan tetapi hal tersebut berbanding
terbalik pada peserta ekstrakurikuler futsal pada SMA Negeri 16 Surabaya, dikarenakan
semakin berkurangnya jam latihan yang awalnya siswa semangat memulai latihan dari jam
setengah 4 sore sekarang menjadi kisaran jam 4 sampai jam etengah 5 sore, selain itu juga
sering tidak terlaksanakanya latihan dikarenakan banyak peserta yang tidak masuk.

Hal tersebut dikarenakan siswa sering mengeluh kelelahan setelah mekakukan aktivitas
belajar mengajar. Selain itu peneliti juga melakukan wawancara dengan pelatih tentang metode
latihan, kondisi fisik, dan pencapaian tim, beliau mengungkapkan bahwa fokus latihannya lebih
kepada strategi dan pola permainan futsal. Beliau juga menambahkan bahwa belum pernah ada
program resmi untuk mengukur kebugaran jasmani para pemainnya, padahal di futsal ini
menuntut intensitas tinggi.

Sesuai pendapat para ahli di bab sebelumya yang menyatakan bahwa tes MFT
cocok digunakan untuk mengukur daya tahan pada atlet futsal maka pada penelitian ini
menggunakan tes MFT untuk mengukur kebugaran. Setelah step by step tes MFT telah
dilakukan, data yang diperoleh langsung dikonvresikan ke norma kebugaran jasmani
memalui nilai Vo2 Max. Selanjutnya setelah melalui proses di atas data Vo2 Max baru
dapat diolah dengan hasil sebagai berikut,

Tabel 4. 1 Norma Tes MFT

Kategori Interval F %
Kurang Sekali X >349 3 20%
Kurang 35-38,3 7 47%
Sedang 38,4-451 4 27%

Baik 45,2 -50,9 1 7%

Baik Sekali 51-55,9 0 0%

Sangat Baik Sekali 56 < X 0 0%
Total 15 100%
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Mean 38,187
Std. Deviation 47725

Range Min-Max 31,8-50,5

Melihat tabel 4.1 merupakan tabel norma dari tes kebugaran jasmani melalui MFT
yang sudah di konversilan ke VO2 Max, data tersebut sudah melalui proses pengolahan
yang menggunakan SPSS versi 25 dan mendapatkan hasil nilai rata-rata VO2 Max
sebesar 38,187, lalu range nilai minimal dan maksimal sebesar 31,8-50,5, dan nilai
simpangan baku sebesar 4,77 yang menandakan bahwa variasi data terkonsentrasi pada rata-
rata. Selanjutya masuk pada norma tingkat kebugaran jasmani melalui tes MFT, pada kategori
kurang sekali terdapat 3 siswa dengan presentase 20%, kategori kurang terdapat 7 siswa dengan
presentase 47%, kategori sedang terdapat 4 siswa 27%, kategori baik terdapat 1 siswa dengan
presesentase 7%, lalu pada dua ketegori yaitu baik dan sangat baik sekali tidak terdapat siswa
yang masuk dalam kategori tersebut. Hal tersebut menandakan bahwa yang memperoleh
frekuensi terbanyak adalah kategori kurang yaitu 7 peserta dengan presentasi 47%. Setelah
menemukan rata-rata dan besaran frekuensi terbanyak, maka dapat dikatakan bahwa tingkat
kebugaran jasmani pada siswa ekstrakurikuler futsal di SMA Negeri 16 Surabaya masih tergolong
kategori “kurang”.

Setelah mendapatkan nilai tingkat kebugaran jasmani, tidak semestinya semua siswa dapat
dikatakan kurang dikarenakn ada yang masuk kategori baik 1 orang dikarenakan siswa tersebut
aktif dalam berolahraga yaitu mengikuti latihan di club luar sekolahanya juga. Lalu sisa yang
masuk dalam kategori sedang dan kurang dikarenakan siswa tersebut ada yang aktif dalam
beraktivitas seperti jogging sore ataupun selalu melakukan aktivitas sehari hari akan tetapi tidak
ada managemen kegiatan yang mengatur atau terjadwal, jadi sesuai keinginan siswa tersebut.
Dan yang terakhir yang masuk dalam kategori kurang sekali dapat dikatakan tidak sama sekali
melakukan olahraga diluar jam ekstrakurikuler futsal, bahkan juga jarang melakukan aktivitas fisik
sehari-hari, pernyataan ini bersumber dari hasil observasi penulis setelah melakukan penelitian
dan memporoleh data hasil VO2 Max.

Melihat hasil tersebut semestinya tidak selaras dalam prinsip sebagai pemain futsal yang
seharusnya, Badaru dan Sufitriyono, (2021) menyatakan bahwa meskipun banyak tim futsal
yang memiliki kelompok paket di dalam 1 tim yang rentang mainya 4-6 ganti kelompok paket
dasarnya kondisi fisik harus optimal karena bisa memperngaruhi koordinasi, konsetrasi, kemistri,
dan keputusan dalam tim. Bahkan Sukmala,(2017) menyatakan kebutuhan VO2 Max atlet futsal
putra tingkat profesional adalah 53,7 + 3,7 yang menunjukan peserta ekstrakurikuler di SMAN 16
Surabaya belum mencapai standard prefesional dalam penilaian VO2 Max.

SIMPULAN

Berdasarkan hasil dan pembahasan di atas tingkat kebugaran jasmani pada
peserta ekstrakurikuler futsal SMAN 16 Surabaya memiliki rata rata sebesar 38,187 dan
besaran frekuensi terbesar adalah 7 siswa dengan presentase 47%. Melihat kedua hal
tersebut dalam norma kebugaran umur 13-19 tahun maka tingkat kebugaran jasmani
pada peserta ekstrakurikuler futsal SMAN 16 Surabaya masih tergolong kategori kurang.
Dikarenakan kurangnya jam latihan dan kurang variasi dalam melakukan aktivitas fisik.
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