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ABSTRAK

Rendahnya konidisi fisik siswa Futsal di SMAN 13 Padang. Tujuan dari penelitian ini
untuk mengetahui kondisi fisik siswa tersebut. Jenis penelitian ini adalah deskriptif kualitatif.
Sampel dalam penelitian ini adalah seluruh siswa futsal SMAN 13 Padang yang berjumlah 20
siswa dan diambil semua untuk menjadi sampel penelitian, sehingga disebut total sampel. Data
dikumpulkan dengan menggunakan Instrumen Tes selanjutnya diolah dengan menggunakan
rumus persentase. Hasil penelitian adalah: (1) Yoyo Test siswa Futsal di SMAN 13 Padang rata-
rata berada pada klasifikasi 42 “Sedang”. (2) Sprint 30 Metersiswa Futsal di SMAN 13
Padangrata-rata berada pada klasifikasi 4,68 “Sedang”. (3) T testsiswa Futsal di SMAN 13
Padangrata-rata berada pada klasifikasi 12,47 “Kurang”. 4) Flexiometersiswa Futsal di SMAN
13 Padangrata-rata berada pada klasifikasi 16 “ Sedang”. 5) Standing board Jumpsiswa Futsal di
SMAN 13 Padangrata-rata berada pada klasifikasi 237 “Sedang”. Latihan untuk meningkatkan
kondisi fisik kekuatan (latihan push up,sit up,back up) kecepatan (lari menaiki tangga atau
bukit,lari menuruni tangga atau bukit, lari sprint 40 - 60 meter) daya tahan
(joging,berjalan,bersepeda,gerakan  naik  turun tangga,berenang) kelentukan (latihan
kayang,mencium lutut) daya ledak otot tungkai (squad jump,front jump,dan side jump)
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Study Of The Physical Condition Of Futsal Students
At Sman 13 Padang

ABSTRACT

The low physical condition of Futsal students at SMAN 13 Padang. The purpose of this
research is to determine the physical condition of the student. This type of research is qualitative
descriptive. The sample in this research was all futsal students at SMAN 13 Padang, totaling 20
students and all were taken to become research samples, so it was called the total sample. Data is
collected using a Test Instrument and then processed using a percentage formula. The results of
the research are: (1) The average Yoyo Test for Futsal students at SMAN 13 Padang is in the 42
"Medium" classification. (2) The 30 meter sprint of Futsal students at SMAN 13 Padang has an
average classification of 4.68 "Medium". (3) The T test of Futsal students at SMAN 13 Padang
averages a classification of 12.47 "Poor". 4) Futsal students' flexiometers at SMAN 13 Padang are
on average in the 16 "Medium" classification. 5) Standing board Jump for Futsal students at
SMAN 13 Padang is on average in the 237 "Medium" classification.Experience to improve pysical
condition strength (push up,sit up,back up) speed (running up,stairs or hils,sprinting 40 — 60
meters) endurence (joging,walking,cyciling,climbing,going down strais,swimming) fleksibility
(kayang,exercise,knee litf) eksplosive power of leg muscles (squad jump,front jump,and side jump)
K_eywords: Student’s Physical Condition, Futsal
PENDAHULUAN

Futsal salah satu cabang olahraga yang sangat familiar atau popular di kalangan

masayarakat, hal ini dibuktikan dengan banyaknya tim atau club-club yang ada didaerah
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pedesaan maupun didaerah perkotaan. bermain futsal ini tidak terpaku pada usia dan
jenis kelamin seseorang, semua orang berhak dan bisa untuk bermain futsal baik itu
tingkat usia dari anak-anak, remaja sampai dewasa dan juga baik itu laki-laki dan
perempuan karena pada saat ini pria dan wanita itu sama saja. Olahraga futsal dikatakan
olahraga terkenal karena hal ini ditunjukkan dengan jumlah yang sangat besar
pertandingan atau kompetisi yang diarahkan oleh masayarakat, bukan dari tingkat
nasional bahkan di wilayah perdesaan, olahraga futsal sering juga dikompetisikan.

Permainan futsal permainan bola dengan kunci pokok nya adalah ball feeling.
Artinya, bagaimana perasaan saat menyentuh bola dengan kaki.Tak heran jika pemain
futsal harus dipelajari dengan benar. Peraturan permainan harus dikuasai oleh pemain,
pelatih, dan penonton. Futsal adalah permainanbola yang dimainkan oleh dua tim,yang
masing-masing beranggotakan limaorang.Tujuannya adalah memasukkan bola ke
gawang lawan, dengan memanipulasi boladengan kaki. Selain lima pemain utama,
setiap regu juga diizinkan memiliki pemain cadangan. Menurut Murhananto (2008)
“futsal adalah kata yang digunakan secarainternasional untuk permainan sepak bola
dalam ruangan. Kata itu berasal dari katafutbol atau futebol (dari bahasa spanyol dan
Portugal yang berarti pemain sepak bola)dan salaon atau sala (dari bahasa Prancis atau
Spanyol yang berarti dalam ruangan).Badan sepakbola dunia FIFA menyebutkan futsal
pertama kali dimainkan di Montevideo,Uruguai, tahun 1930.”’Menurut Muhananto
(2008) “Lama pertandinganfutsal adalah 2 babak, masing-masing 20 menit bersih.
Artinya, waktu pertandingan dihitung berdasarkan bola dalam permainan.”. Dalam
penelitian ini permainan futsal yang diamati menggunakan waktu 2 x 20 menit
kotor.Artinya, saat bola mati atau keluar waktu tetap dihitung. Menurut Peter dalam
Syafruddin (1992) faktor-faktor yang mempengaruhi setiap prestasi olahraga yang
diartikan sebagai bentuk pengaruh langsung yaitukondisi fisik, teknik dan taktik yang
saling berkaitan. Untuk mendapatkan prestasi yang maksimal dalam permainan futsal
juga tergantung dariunsur-unsurtersebut di atas yaitu unsur kondisifisik, teknik dan
taktik.

Di dalam olahraga futsal, kondisi fisik merupakan salah satu yang harus dimiliki
oleh seorang pemain seperti kekuatan, kecepatan, kelincahan dan daya tahan, dalam
melakukan aktivitas bermain futsal dibutuhkan sebuah daya tahan yang bagus untuk

bisa bertahan lama dalam permainan yang dominan
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Olahragamerupakankegiatanyangmempengaruhi  kesehatan tubuh seseorang dalam
rangka melakukan aktivitas sehari-hari(Finlayetal,2022)olahraga merupakan suatu
kegiatan yang bertujuan untuk memelihara dan meningkatkan kesehatan, meningkatkan
kebugaran, serta olahraga juga dapat menjadi sarana untuk membina persatuan dan
kesatuan bangsa, memperkukuh ketahanan nasional serta mengangkat harkat dan
martabat bangsa dimata dunia melalui prestasi yang diraih dalam suatu cabang olahraga
(Eri Berlian, 2020).

Berdasarkan hasil observasi dilapangan bulan Januari pemain futsal banyak
mengalami penurunan kondisi fisik yang menyebabkan pemain mudah kelelahan, dalam
hal itu untuk meningkatkan kondisi fisik.Berdasarkan masalah yang terjadi pada siswa
Ekstrakulikuler futsal SMAN 13 Padang, maka peneliti ingin melakukan penelitian
terkait masalah yang dihadapi siswa ekstrakulikuler futsal SMAN 13 Padang dengan
diharapkan untuk meningkatkan kondisi fisik.

METODE

Jenis penelitian ini adalah deskriptif kualitatif,Penelitian deskriptif adalah salah
satu jenis penelitian yang bertujuan mendeskripsikan secara sistematis(Barlian, E.2018),
faktual dan akurat mengenai fakta-fakta dan sifat populasi tertentu atau mencoba
menggambarkan fenomena secara detail. Penelitian deskriptif adalah salah satu jenis
penelitian yang bertujuan mendeskripsikan secara sistematis, faktual dan akurat
mengenai fakta-fakta dan sifat populasi tertentu atau mencoba menggambarkan
fonomena secara detail. Sampel dalam penelitian ini adalah seluruh siswa
ekstrakulikuler futsal di SMA N 13 Padang yang berjumlah 20 orang dan diambil semua
untuk menjadi sampel penelitian, sehingga disebut total sampel. Data dikumpulkan
dengan menggunakan Instrumen Tes (Bangsbo,J,& Mhor Magni 2012), Yoyo Test untuk
mengukur daya tahan aerobik, sprint 30 meter untuk mengukur kecepatan, T-Test
digunakan untuk kelincahan, kelentukan diukur dengan flexiometer, daya ledak otot
tungkai diukur dengan standing broad jump. Teknik analisis data yang digunakan adalah
menggunakan rumus persentase. Penelitian ini dilakukan di SMA N 13 Padang pada
bulan Agustus 2023. Dengan menggunakan Intrumen tes daya tahan aerobic, sprint, T-

Test, flexiometer, standing board jump
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HASIL

Kemampuan kondisi fisik siswa futsal SMAN 13 PadangBerdasarkan hasil
penelitian: 1).Hasil Penelitian daya tahan aerobik menggunakan Bleep Test. Dari 20
orang sampel, tidak ditemukan orang memiliki daya tahan aerobik dengan kategori
kurang sekali, tidak ditemukan orang memiliki daya tahan aerobik dengan kategori
sedang 12 orang (60%), memiliki daya tahan aerobik dengan kategori baik 7 orang
(35%), memiliki daya tahan aerobik dengan kategori sangat baik 1 orang (5%).
2).Hasil Penelitian kecepatan menggunakan tes lari sprint 30 Meter. Dari 20 orang
sampel, tidak ditemukan orang memiliki kecepatan dengan ketegori baik sekali,
memiliki kecepatan dengan kategori baik 1 orang (5%), memiliki kecepatan dengan
kategori sedang 7 orang (35%), memiliki kecepatan dengan kategori kurang 10 orang
(50%), memiliki kecepatan dengan kategori kurang sekali 2 orang (10%). 3).Hasil
Penelitian kelincahan menggunakan T test. Dari 20 orang sampel, 14 orang (70%)
memiliki kelincahan dengan kategori sangat kurang, 2 orang (10%) memiliki
kelincahan dengan kategori kurang, 4 orang (20%) memiliki kelincahan dengan
kategori sedang, tidak ditemukan memiliki kelincahan kategori baik, dan tidak
ditemukan ketegori baik sekali. 4).Hasil Penelitian kelentukan menggunakan
Flexiometer. Dari 20 orang sampel, 2 orang (10%) memiliki kelentukan dengan
kategori sangat kurang, 6 orang (30%) memiliki kelentukan dengan kategori kurang, 5
orang (25%) memiliki kelentukan dengan kategori sedang, 6 orang (30%) memiliki
kelentukan dengan kategori kurang, 1 orang (5%) memiliki kelentukan dengan kategori
”Sangat kurang”. 5).Hasil. Dari 20 menguji individu, tidak ada satupun yang memiliki
kekuatan berbahaya otto tungkai kategori sangat kurang, 7 orang (35%) mempunyai
kekuatan otot tungkai kurang baik, 5 orang (25%) mempunyai kekuatan otot tungkai
sedang tidak stabil, 6 orang (30%) mempunyai kekuatan otot tungkai dengan Ka.
Penelitian kekuatan otot gemetar menggunakan kelas Standing Wide Jump, 2 orang
(10%) mempunyai kekuatan otot tungkai yang berbahaya dengan kelas ‘“Baik
sekali”.Berikut peneliti buatkan tabel distribusi data Kondisi Fisik

Tabel 8. Distribusi Daya tahan Aerobik

Interval Kategori Frekuensi Persentase (%0)
>43 Sangat Baik 1 5
43 - 42 Baik 7 35
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42 —41 Sedang 12 60

41-40 Kurang 0 0
<40 Sangat Kurang 0 0
Jumlah 20 100

Berdasarkan hasil kecepatan lari 30 meter, skor paling ekstrim adalah 5,31 dan
skor dasar adalah 4,25. Selain itu nilai mean (normal) = 4,68 dan standar deviasi = 0,31.
Untuk gambaran lebih jelas mengenai informasi kecepatan, lihat tabel 9 di bawabh ini:

Tabel 9 Distribusi Kecepatan

Interval Kategori Frekuensi Persentase (%0)
3,58-3,91 Baik Sekali 0 0
3,92-4,34 Baik 1 5
4,35-4,72 Sedang 7 35
4,73-5,11 Kurang 10 50
5,12-5,50 Kurang Sekali 2 10

Jumlah 20 100

Berdasarkan hasil kelincahan dengan tes T Test diperoleh skor maksimum
adalah 13,66 detik dan skor minimum 11,5 detik. Disamping itu diperoleh nilai mean
(rata-rata) = 12,47 dan standar deviasi = 0,68. Agar lebih jelasnya deskripsi data
kelincahan dapat dilihat pada tabel 10 di bawah ini:

Tabel 10. Distribusi Kelincahan

Interval Kategori Frekuensi Persentase (%0)
<9,5 Baik Sekali 0 0
9,5-10,5 Baik 0 0
10,6-11,5 Sedang 4 20
11,6-12,5 Kurang 2 10
>12,5 Sangat Kurang 14 70
Jumlah 20 100

Mengingat konsekuensi kemampuan beradaptasi dengan menggunakan tes

flexiometer, skor tertinggi adalah 22 cm dan skor dasar adalah 10 cm. Selain itu, nilai
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mean (normal) = 16 dan standar deviasi = 3,45. Untuk gambaran lebih jelas mengenai
informasi ketangkasan, lihat tabel 11 di bawah ini:
Tabel 11. Distribusi Kelentukan

Interval Kategori Frekuensi Persentase (%0)
>22 Sangat Baik 1 5
19-22 Baik 6 30
15-18 Sedang 5 25
11-14 Kurang 6 30
<11 Sangat Kurang 2 10
Jumlah 20 100

Berdasarkan hasil daya sentuh otot tungkai dengan menggunakan standing board
bouncing test diperoleh nilai tertinggi 278 c¢cm dan nilai dasar 206 cm. Selanjutnya
diperoleh mean (normal) = 237 dan standar deviasi = 21,56. Untuk gambaran lebih jelas

mengenai informasi kesigapan, lihat tabel 12 di bawah ini:

Tabel 12. Distribusi Daya Ledak Otot Tungkai

Interval Kategori Frekuensi Persentase (%0)

>275 Sangat Baik 2 10

251 - 274 Baik 6 30
227- 250 Sedang 5 25

205 — 226 Kurang 7 35
<204 Sangat Kurang 0 0

Jumlah 20 100

PEMBAHASAN

Ujian ini memberikan gambaran bahwa rata-rata keadaan siswa futsal di SMAN
13 Padang berada pada kelompok “Orang Miskin”, meskipun ada beberapa anak yang
mendapat nilai sedang dan ada pula yang sangat tinggi dibandingkan dengan teman-
temannya. setiap sub tes yang mereka ambil. . Hal ini menunjukkan betapa pentingnya

melakukan syafaat bagi generasi muda agar keadaan normal mereka bisa naik ke
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tingkat selanjutnya.

Futsalsalah satu cabang olahraga yang sangat familiar atau popular di kalangan
masayarakat, hal ini dibuktikan dengan banyaknya tim atau club-club yang ada
didaerah pedesaan maupun didaerah perkotaan. bermain futsal ini tidak terpaku pada
usia dan jenis kelamin seseorang, semua orang berhak dan bisa untuk bermain futsal
baik itu tingkat usia dari anak-anak, remaja sampai dewasa dan juga baik itu laki-laki
dan perempuan karena pada saat ini pria dan wanita itu sama saja. Olahraga futsal
dikatakan olahraga terkenal karena hal ini terbukti dari banyaknya pertandingan atau
kompetisi yang dilakukan oleh masayarakat, bukan dari tingkat nasional bahkan di
wilayah perdesaan, olahraga futsal sering juga dikompetisikan.

Di dalam olahraga futsal, kondisi fisik merupakan salah satu yang harus
dimiliki oleh seorang pemain seperti kekuatan, kecepatan, kelincahan dan daya tahan,
dalam melakukan aktivitas bermain futsal dibutuhkan sebuah daya tahan yang bagus
untuk bisa bertahan lama dalam permainan yang dominan. Elemen mental
mempengaruhi penampilan aktual seseorang. Dampak yang diberikan dapat berupa
dampak positif pada perasaan penampilan menjadi hebat, atau dampak pesimistis
dalam perasaan penampilan menjadi buruk (Schutte 2001).

Keadaan merupakan suatu keharusan yang harus dimiliki oleh seorang peserta
untuk meningkatkan dan membina pelaksanaan pemakaian yang ideal, sehingga semua
keadaan harus diciptakan dan dikerjakan sesuai dengan kualitas, kualitas dan
persyaratan setiap permainan (Pujianto 2015). Keadaan menjadi salah satu syarat yang
sangat penting dalam sejumlah besar tenaga untuk menggarap pameran pesaing. Ini
mungkin dianggap sebagai tahap awal yang mendasar untuk memulai pencapaian
permainan.

Sebagaimana dikemukakan oleh Setiawan, D. (2013), keadaan adalah suatu
kesatuan yang telah selesai dari bagian-bagian yang tidak dapat dipisahkan, baik untuk
pengembangan maupun penunjang. Hal ini dimaksudkan agar dengan tujuan akhir
bekerja pada wujud, bagian-bagian tersebut harus diciptakan. Keadaan adalah suatu
keharusan yang harus ditingkatkan oleh seorang pesaing dan harus diciptakan dan
dikerjakan sesuai dengan kualitas, kualitas, dan persyaratan setiap permainan.Ciri-ciri
yang diperlukan adalah kecepatan gerak, kekuatan fisik dan ketangkasan bergerak

dalam waktu lama. Jadi pemain harus mempunyai komponen dominan yaitu daya

99



tahan, kekuatan dan kecepatan. Kondisi fisik atlet dapat dilatih dan ditingkatkan selama
latinan. Apalagi futsal mempunyai kontak fisik dan gerakan bergerak. cukup cepat.
Intensitas latihan yang sistematis dan teratur dengan peningkatan beban secara otomatis
akan meningkatkan kondisi fisik atlet.

Melalui olahraga, kesehatan para pesaing dapat dipertahankan atau
ditingkatkan, baik berdasarkan kemampuan maupun kesejahteraan secara umum.
Dimana kesehatan yang sebenarnya merupakan penentu kapasitas aktual seorang
individu (pesaing) dalam menyelesaikan kewajibannya sehari-hari, Yudiana, Y.
Keadaan persiapan dalam pelaksanaannya lebih berpusat pada metode yang terlibat
dalam membina keadaan pesaing secara umum. menjadi, dan merupakan salah satu
variabel utama dan paling signifikan yang harus dianggap sebagai komponen penting
dalam siklus persiapan untuk mencapai presentasi terbaik. Tujuan utamanya adalah
untuk membangun potensi praktis pesaing dan menciptakan kapasitas biomotor ke
tingkat yang paling luas. Melalui pelatihan fungsional, kesehatan peserta yang
sebenarnya dapat dipertahankan atau ditingkatkan, baik sebanding dengan kemampuan
maupun kesejahteraan secara umum.

Keadaan dalam mempersiapkan program hendaknya disusun secara hati-hati
dan dilaksanakan dengan hati-hati dan penuh disiplin. Disiplin logis ini adalah tes
estimasi dan penilaian, di mana seorang mentor harus memiliki pilihan untuk memilih
tes yang masuk akal dan sesuai untuk mengukur kemampuan mendasar para
pesaingnya.Terdapat suatu pendapat khususnya Keadaan luas adalah program
perbaikan menyeluruh. Keadaan umum adalah seluruh kemampuan sebenarnya
keseluruhan peserta yang merupakan keadaan dasar tubuh sebelum mengikuti
persiapan yang jelas yang diakui melalui kemampuan pribadi dan diharapkan untuk
semua pertandingan (Efendy Firdaus, 2017). Keadaan keberadaan melambangkan
optimal yangbenar-benar berdampak pada presentasi kompetitor itu sendiri” (Roma
Irawan, 2023).

Dalam persiapan sebenarnya terdapat banyak strategi yang dapat digunakan
untuk mengukur kapasitas pesaing sehingga diperoleh hasil informasi yang substansial
yang dapat dimanfaatkan lebih lanjut sesuai program persiapan yang dibutuhkan
mentor (Donie, 2022).Inti dari tahap persiapan adalah membangun potensi positif yang

dimiliki peserta dan mengembangkan kemampuan biomotor peserta dari yang standar
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sehingga dapat meraih prestasi setinggi-tingginya (Bompa, 2009). Dari gambaran di
atas kita dapat melihat bahwa futsal merupakan sebuah permainan yang sangat
membutuhkan kejiwaan. Keadaan yang luar biasa diharapkan dapat bergabung dengan
kemampuan khusus, strategis, dan mental para pemain di medan pertempuran. Latihan
olahraga mempunyai tahapan tertentu yang harus dilalui. Saat melakukan olah raga
salah satunya adalah pemanasan (heating up) yang sebaiknya segera disusul dengan
pertandingan, sebaiknya jangan berdiri terlalu lama. Bersantai sangat penting untuk
mengurangi cedera karena pada saat berolahraga, detak jantung meningkat (Afandi dan
Alnedral, 2019).

Keadaan merupakan komponen penting dan menjadi alasan terciptanya
prosedur, strategi dan teknik dalam bermain sepak bola. Dengan mempunyai keadaan
yang hebat sebagai pesaing akan benar-benar mau mengerjakan presentasi pesaing
(Rizhardy, 2019). Banyak hal yang mempengaruhi sikap seorang member dalam
menyelesaikan pelatihan sepak bola, baik secara fisik maupun intelektual. Keadaan
tersebut tidak akan berjalan dengan baik tanpa kemampuan anggota untuk
menyelesaikan perencanaan yang sebenarnya dengan sungguh-sungguh (Irfan et al.,
2020).

KESIMPULAN

Kesimpulan yang dapat diambil dari temuan penelitian adalah sebagai berikut:
(1) Kondisi fisik daya tahan aerobik menggunakan Bleep Test berada pada rata-rata
klasifikasi “sedang”. (2) Kondisi fisik kecepatan menggunakan tes lari sprint 30 Meter
berada pada rata-rata klasifikasi “kurang”. (3) Kondisi fisik kelincahan menggunakan T
test berada pada rata-rata klasifikasi“sangat kurang”. (4) Kondisi fisik kelentukan
menggunakan Flexiometer berada pada rata-rata klasifikasi “baik” dan ‘“kurang”. (5)
Kondisi fisik daya ledak otot tungkai menggunakan Standing Broad Jump berada pada
rata-rata klasifikasi“kurang”. Bagi pelatih untuk dapat memperhatikan kondisi fisik
pemain futsal seperti daya tahan aerobic, kecepatan, kelincahan, kelentukan, daya ledak
otot tungkaiyang sudah ada dengan tujuan agar dapat ditingkatkan lagi untuk
memperbaiki keadaan. Karena kelima komponen keadaan ini merupakan komponen
utama yang harus dimiliki oleh para pemain futsal. Jadi ketiga komponen tersebut akan

mempengaruhi kemampuan yang digerakkan oleh pemain.
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