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Tinjauan Kondisi Fisik Pemain Futsal SMAN 1 Danau Kembar 

Kecamatan Danau Kembar Kabupaten Solok 
 

ABSTRAK 

 

Penelitian ini bertujuan untuk meninjau secara komprehensif kondisi fisik 

pemain futsal SMAN 1 Kecamatan Danau Kembar Kabupaten Solok, yang 

mencakup lima komponen utama, yaitu daya tahan aerobik, kekuatan otot tungkai, 

kecepatan, kelincahan, dan kelentukan. Kondisi fisik merupakan salah satu faktor 

kunci penentu keberhasilan prestasi dalam olahraga, khususnya futsal yang 

menuntut kemampuan fisik prima untuk menunjang teknik dan taktik permainan.  

Metode penelitian yang digunakan adalah metode deskriptif dengan 

pendekatan kuantitatif, melibatkan populasi berjumlah 19 pemain yang seluruhnya 

dijadikan sampel. Pengumpulan data dilakukan melalui serangkaian tes fisik, yaitu 

bleep test untuk mengukur daya tahan aerobik, standing broad jump untuk daya 

ledak otot tungkai, sprint 30 meter untuk kecepatan, Illinois agility test untuk 

kelincahan, serta sit and reach untuk kelentukan.  

Hasil penelitian menunjukkan bahwa sebagian besar pemain berada pada 

kategori sedang hingga baik di hampir semua komponen, namun kelemahan utama 

terletak pada daya tahan aerobik, yang memengaruhi performa di babak akhir 

pertandingan. Temuan ini menjadi dasar penting bagi pelatih untuk menyusun 

program latihan fisik terstruktur, terukur, dan berkelanjutan, dengan fokus pada 

peningkatan daya tahan serta penguatan komponen fisik lainnya secara 

proporsional guna meningkatkan performa tim secara keseluruhan. 
 

Kata Kunci :  futsal, kondisi fisik, daya tahan, kelincahan, kecepatan 
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Review Of The Physical Condition Of Futsal Players At SMAN 1 

Danau Kembar, Danau Kembar District, Solok Regency 
 

ABSTRACT 

 

This study aims to comprehensively examine the physical condition of futsal players at 

SMAN 1 Kecamatan Danau Kembar, Kabupaten Solok, focusing on five main components: 

aerobic endurance, leg muscle strength, speed, agility, and flexibility. Physical condition 

is a key determinant of athletic performance, especially in futsal, which demands optimal 

physical ability to support playing techniques and tactics. The research method applied 

was descriptive with a quantitative approach, involving a population of 19 players, all of 

whom were selected as the sample. Data collection was conducted through a series of 

physical tests, namely the bleep test to measure aerobic endurance, standing broad jump 

for leg muscle explosive power, 30-meter sprint for speed, Illinois agility test for agility, 

and sit and reach for flexibility. The results indicated that most players were in the 

moderate to good category in almost all components, with the main weakness in aerobic 

endurance, which affects performance in the later stages of the match. These findings 

provide an important basis for coaches to design structured, measurable, and sustainable 

physical training programs, focusing on improving endurance while proportionally 

strengthening other physical components to enhance the overall performance of the team 

Keyword : futsal, physical condition, endurance, agility speed  
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BAB I  

PENDAHULUAN 

 

A. Latar Belakang Masalah 

        Olahraga yaitu sebuah kegiatan keseharian yang sering dilakukan 

manusia dan memiliki suatu tujuan yaitu menjadi tubuh dan jiwa yang 

bugar. Menurut Undang-Undang Republik Indonesia Nomo 11 Tahun 2022 

tentang keolahragaan menyebutkan “Segala kegiatan yang sistematis untuk 

mendorong, membina, dan mengembangkan potensi jasmani, Rohani, dan 

sosial” Hingga sampai saat ini olahraga mempunyai suatu keterlibatan yang 

baik untuk kesehatan. Kegiatan olahraga merupakan bagian integral dari 

kehidupan sehari-hari kita dan merupakan suatu kebutuhan yang harus di 

penuhi oleh setiap individu. Olahraga bisa mencakup aktivitas fisik yang 

dilakukan dengan maksud untuk meningkatkan kesehatan tubuh. Rutin 

berpartisipasi dalam aktivitas fisik dapat menghasilkan peningkatan 

kesegaran fisik, yang mengacu pada kemampuan tubuh untuk berfungsi 

secara optimal dalam menjalankan tugas-tugas sehari- hari. Di era modern 

seperti saat ini, olahraga menjadi elemen tak terpisahkan dalam kehidupan 

manusia. Perkembangan olahraga dapat dikelompokkan menjadi empat 

tingkatan dalam masyarakat, yaitu olahraga prestasi, olahraga pendidikan, 

olahraga kesehatan dan kebugaran, serta olahraga rekreasi dan rehabilitasi. 

Menurut (Syafruddin et al., 2022) olahraga prestasi adalah kegiatan olahraga 

yang secara terencana, bertahap, dan berkelanjutan melatih dan 

mengembangkan atlet melalui latihan dan kompetisi untuk mencapai prestasi, 
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dengan dukungan pengetahuan dan teknologi dalam dunia olahraga." Salah 

satu jenis olahraga prestasi yang sedang berkembang adalah futsal. Futsal 

adalah bentuk permainan sepak bola yang dimainkan dalam ruangan dengan 

lima pemain dalam setiap tim, berbeda dengan sepak bola yang biasa dimainkan 

di lapangan yang lebih besar. Untuk menjaga integritas permainan dan 

mencegah cedera, peraturan dalam futsal sangat ketat, termasuk larangan 

melakukan tackling dan sliding yang kasar sesuai dengan aturan yang 

ditetapkan oleh FIFA. 

Futsal adalah salah satu cabang olahraga yang populer dan banyak digemari 

masyarakat. Olahraga ini telah berkembang menjadi permainan yang diminati 

oleh berbagai kalangan, mulai dari anak-anak hingga orang dewasa, laki-laki 

maupun perempuan, baik di perkotaan maupun di pedesaan. Berawal dari hobi 

bermain sepak bola namun terkendala ketersediaan lapangan dan waktu, 

banyak orang beralih menekuni futsal. Hal ini terlihat dari banyaknya klub 

futsal yang tersebar di seluruh wilayah Indonesia dengan beragam tujuan yang 

ingin dicapai. 

Bentuk perhatian pemerintah dalam memajukan olahraga prestasi di 

Indonesia tercermin dalam ketentuan yang diatur melalui Undang-Undang 

Republik Indonesia Nomor 3 Tahun 2005 Pasal 20 ayat 2 dan 3 menjelaskan 

bahwa: “Olahraga prestasi dilakukan oleh setiap orang yang memiliki bakat, 

kemampuan dan potensi untuk mencapai prestasi. Olahraga prestasi
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dilaksanakan melalui proses pembinaan dan pengembangan secara terencana, 

berjenjang, dan berkelanjutan dengan dukungan pengetahuan dan teknologi 

keolahragaan”. Salah satu tujuan olahraga futsal adalah pencapaian prestasi 

yang maksimal yang juga tak luput dari perhatian pemerintah dalam 

pengembangan olahraga prestasi, salah satu bentuk perhatian pemerintah 

dalam pengembangan olahraga prestasi. 

Selain penguasaan teknik dasar yang baik, atlet di setiap cabang 

olahraga memerlukan kondisi fisik yang prima untuk menunjang penerapan 

teknik dan taktik saat latihan maupun pertandingan. Kondisi fisik yang baik 

menjadi salah satu faktor penting dalam pencapaian prestasi. Oleh karena itu, 

program latihan fisik harus disusun secara terencana dan sistematis dengan 

tujuan meningkatkan kebugaran jasmani serta kemampuan fungsional tubuh, 

sehingga memungkinkan atlet meraih prestasi yang lebih tinggi. Pemahaman 

tentang kondisi fisik atlet sangat penting bagi pelatih maupun atlet itu sendiri. 

Pelatih harus selalu memantau, meningkatkan, dan membina kondisi fisik para 

pemainnya. Untuk meraih prestasi optimal dalam futsal, seorang pemain perlu 

memiliki kesiapan fisik, keterampilan teknik, kekuatan mental, dan jiwa juara 

yang matang. 

Dalam permainan futsal akan membutuhkan kondisi fisik. Semakin 

baik kondisi fisik atau kemampuan fisik seseorang, maka akan semakin besar 

peluangnya untuk berprestasi. Jadi jelas bahwa kondisi fisik merupakan salah 

satu komponen prestasi yang menjadi pondasi dasar dalam
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peningkatan kemampuan lainnya yang dimiliki oleh setiap pemain apabila 

meraih prestasi yang tinggi. 

Berdasarkan pendapat tersebut, dapat disimpulkan bahwa persiapan fisik 

harus dipandang sebagai aspek penting dalam latihan demi meraih prestasi 

tinggi. Oleh karena itu, kondisi fisik menjadi syarat utama yang wajib dimiliki 

setiap pemain futsal untuk mencapai keberhasilan. Prestasi yang baik dapat 

diperoleh melalui pembinaan dan latihan yang terarah serta teratur. Selain 

penguasaan strategi dan teknik untuk meningkatkan keterampilan, latihan fisik 

juga diperlukan guna mengembangkan daya tahan aerobik. Saat ini, banyak 

pemain futsal yang memiliki kemampuan olah bola dan keterampilan baik, 

namun tidak diimbangi dengan daya tahan aerobik yang memadai, sehingga 

mereka mudah lelah dan tidak dapat menunjukkan kemampuan maksimal 

meski pertandingan baru setengah jalan. 

Para pemain futsal juga harus memiliki kondisi fisik kecepatan dan 

kelincahan yang baik dalam bermain futsal guna untuk menyempurnakan 

strategi dalam permainan yang akan dicapai, jika pemain sudah memiliki 

kecepatan dan kelincahan maka seorang pemain akan mudah menyusun 

strategi pertahanan dan penyerangan sehingga membuat peluang untuk meraih 

kemenangan. Dan juga koodinasi juga dibutuhkan dalam bermain futsal. 

Di sekolah siswa tidak hanya dituntut untuk mengetahui tentang kegiatan 

pembelajaran dari segi formal saja melainkan juga dari segi non- formal yaitu 

seperti ekstrakurikuler. Ekstrakulikuler biasanya dilakukan dan diadakan di 

setiap sekolah guna mewadahi dan mengasah bakat atau hobi dari siswa itu 
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sendiri. Contohnya yaitu ekstrakurikuler olahraga cabang futsal. 

Ekstrakurikuler adalah kegiatan yang dilakukan di luar jam pelajaran 

tatap muka, baik di lingkungan sekolah maupun di luar sekolah, dengan tujuan 

memperkaya serta memperluas wawasan, pengetahuan, dan kemampuan siswa 

dalam berbagai bidang studi. Perkembangan futsal di Indonesia telah 

mengalami kemajuan pesat. Hal ini terlihat dari banyaknya penyelenggaraan 

kejuaraan, mulai dari tingkat internasional, nasional, provinsi, kabupaten, 

kecamatan, desa/kelurahan. Fenomena tersebut menunjukkan besarnya minat 

masyarakat Indonesia terhadap olahraga futsal. Futsal adalah permainan yang 

dilakukan di atas lapangan yang berbentuk persegi panjang, dengan Panjang 

standar nasional 25 hingga 42 meter dan standar international 38 hingga 42 

meter. Lebar lapangan futsal standar nasional berkisar 15 hingga 25 meter, dan 

standar international antara 18 hingga 23 meter. 

Di sekolah siswa tidak hanya mendapatkan pembelajaran segi formal 

karena di luar jam sekolah, terdapat pembelajaran non formal yaitu 

ekstrakurikuler, setiap siswa wajib memilih salah satu ekstrakulikuler 

karena sekarang ekstrakurikuler telah wajib diikuti siswa untuk memenuhi 

penilaian rapor. Tujuan setiap sekolah mengadakan ekstrakurikuler adalah 

untuk mengembangkan hobi, bakat dan minat siswa di berbagai bidang. Contoh 

ekstrakulikuler yaitu cabang futsal yang biasa dilakukan sore hari sehabis jam 

pembelajaran sekolah telah usai. Dengan diadakan ekstrakulikuler ini maka 

sekolah bisa mengikuti setiap iven pertandingan dengan cara menurunkan 

siswa ekstrakurikuler cabang olahraga masing- masing tidak lagi dengan cara 



 

 6 

mencabut siswa sebelum pergi bertanding, ini dilakukan karena siswa yang telah 

mengikuti ekstrakulikuler ini sudah dapat wawasan pengetahuan dan 

kemampuan yang lebih dari biasanya. 

Ekstrakurikuler juga telah menghasilkan atlet-atlet potensial terlihat 

dari beberapa orang atlet dari SMAN 1 Kec. Danau Kembar pernah mewakili 

Kab. Solok Untuk dapat mengikuti sejumlah pertandingan di tingkat provinsi 

dan meraih prestasi, pemain futsal memerlukan kondisi fisik yang prima. 

Permainan futsal berlangsung dalam durasi yang cukup lama, sehingga 

pemain harus berupaya mencegah bola masuk ke gawang dari serangan 

lawan. Dalam jalannya pertandingan, banyak gerakan yang menuntut kondisi 

fisik yang baik. Daya tahan umum sangat diperlukan karena futsal dimainkan 

dalam waktu yang relatif panjang. Selama waktu tersebut, pemain dituntut 

mampu bermain hingga akhir pertandingan tanpa mengalami kelelahan yang 

berlebihan, agar dapat tetap menjalankan teknik dan taktik permainan secara 

optimal. 

Di SMAN 1 Kec. Danau Kembar terdapat beberapa kegiatan 

ekstrakurikuler di antara lain : futsal, bola basket, sepak takraw, bolavoli, 

pramuka, tari dan masih banyak ekstrakulikuler lainnya. Salah satu 

ekstrakulikuler yang cukup digemari dan banyak peminatnya di kalangan 

siswa dan siswi SMAN 1 Kec. Danau Kembar yaitu ekstrakurikuler futsal, 

terlihat dari cukup banyaknya siswa yang mengikuti ekstrakulikuler tersebut 

yang mencapai jumlah lebih dari 20 orang. Selain itu dan juga terlihat dari 

besarnya antusias pemain saat melakukan latihan yang dilakukan 3-4 kali 
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dalam satu minggu. 

Pada dua tahun belakangan ini SMA N 1 Danau Kembar Kabupaten 

Solok jarang sekali merasakan gelar juara. Pada tahun 2022 SMA N 1 Danau 

Kembar Kabupaten Solok mendapat hasil yang tidak maksimal, yaitu kalah 

pada penyisihan awal, otomatis tim futsal tersebut lansung gugur dan tidak 

bisa melanjutkan pertandingan selanjutnya, karena sistem pada even 

turnamen yang diadakan ini adalah sistem gugur. Pada tahun 2022 mengikuti 

turnamen SMANSA cup 2 kalah pada babak 16 besar. Pada tahun 2022 

mengikuti SMANTRI cup 3, namun kalah pada penyisihan grub. Pada tahun 

2023 pemain futsal SMA N 1 Danau Kembar Kabupaten Solok juga 

mengikuti turnamen UMMY cup kalah pada 16 besar. Pada tahun 2024 juga 

megikuti beberapa turnamen yaitu SMANSA cup 3, SMANSAKU namun 

kalah pada penyisihan grup, dan terakhir mengikuti turnamen OSIS cup 

HILGUM kalah pada babak penyisihan. 

Berdasarkan hasil Observasi dan Wawancara yang peneliti lakukan 

dengan pelatih futsal SMA N 1 Danau Kembar Kabupaten Solok memiliki 

kondisi fisik yang belum prima, sehingga dilihat dari segi latihan belum 

maksimal, dan sering sekali mengikuti turnamen futsal umum maupun tingkat 

SMA dikecamatan Solok ataupun diluar kecamatan Solok. Dari tahun 2019 

hingga 2023 tim futsal SMA N 1 Danau Kembar Kabupaten Solok selalu ikut 

berpartisipasi dalam even turnamen GREEN SCHOOL yang setiap tahun 

diadakan untuk memperebutkan piala bergilir, Tahun 2019 tim futsal SMA N 

1 Danau Kembar Kabupaten Solok mendapatkan hasil yang cukup maksimal 
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yaitu berhasil mendapatkan juara 1 diturnamen tersebut, ditahun 2020 tim 

futsal berhasil meraih runner up atau diposisi kedua. 

Berdasarkan uraian diatas maka dijelaskan bahwa akhir-akhir ini 

pemain belum dapat bermain dengan baik, pada saat latihan, uji coba, maupun 

bertanding. sehingga kekalahan demi kekalahan dialami saat berhadapan 

dengan pemain futsal SMA ataupun club lainnya. Artinya pemain futsal SMA 

N 1 Danau Kembar Kabupaten Solok belum berhasil meraih prestasi dan 

masih jauh dari harapan. Peniliti menduga faktor yang menyebabkan atau 

yang mempengaruhi bermain futsal diantara faktor tersebut adalah faktor 

kondisi fisik. kemampuan teknik, taktik, mental dan pelatih serta sarana dan 

prasarana yang tersedia untuk latihan yang kurang baik. 

Berdasarkan pada penjelasannya faktor yang dominan yang 

mempengaruhi permainan futsal SMA N 1 Danau Kembar Kabupaten Solok 

adalah faktor kondisi fisik, menurut Syafruddin (2011:64) Kondisi fisik 

secara umum dapat diartikan dengan keadaan atau kemampuan fisik. Keadaan 

tersebut bisa meliputi sebelum (kondisi awal), pada saat, dan setelah 

mengalami suatu proses latihan. Jadi dapat dikemukakan kondisi fisik 

merupakan bagaimana keadaan tubuh kita. Dalam olahraga terdapat beberapa 

unsur kondisi fisik yang mendorong prestasi seorang atlet yaitu kekuatan, 

kecepatan, daya tahan aerobik, kelentukan, keseimbangan, koordinasi, 

kecepatan dan kelincahan. Kemampuan kondisi fisik sangat menentukan 

seseorang mengoptimalkan teknik-teknik yang dipelajari dalam bermain 

futsal. Kondisi fisik yang baik merupakan prasyarat utama untuk 
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menguasai dan mengembangkan suatu keterampilan teknik. Begitu juga 

dalam meningkatkan dan mengembangkan teknik futsal. 

Selanjutnya ada beberapa komponen kondisi fisik yang diduga dapat 

mempengaruhi kemampuan bermain futsal antara lain yaitu daya tahan 

aerobik, kecepatan, kelincahan dan koodinasi mata dan kaki. Berdasarkan 

pengamatan yang terjadi dilapangan bahwa peneliti menduga kondisi fisik 

yang dimiliki oleh pemain futsal SMA N 1 Danau Kembar Kabupaten Solok 

masih belum memuaskan dan masih jauh dari harapan yang diinginkan, 

apabila hal ini terus dibiarkan akan mempengaruhi pencapaian prestasi yang 

maksimal. Oleh karena itu peneliti sangat tertarik meninjau kondisi fisik 

pemain futsal SMA N 1 Danau Kembar Kabupaten Solok yaitu daya tahan, 

kekuatan otot tungkai, kecepatan, kelincahan, kelentukan. 

B. Identifikasi Masalah 

 

Berdasarkan pemasalahan yang telah dikemukakan pada latar 

belakang di atas, maka dapat diidentifikasi ada beberapa faktor yang 

mempengaruhi prestasi atlet futsal SMAN 1 Kecamatan Danau Kembar, 

yaitu: 

1. Bentuk tubuh atau berat badan atlet merupakan beberapa faktor yang 

mempengaruhi kondisi fisik atlet futsal SMAN 1 Kecamatan Danau 

Kembar 

2. Kekuatan otot tungkai, kecepatan, daya tahan, kelincahan dan 

kelentukan merupakan faktor yang mempengaruhi kondisi fisik atlet 

futsal SMAN 1 Kecamatan Danau Kembar. 
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3. Keterampilan teknik dasar antara lain: passing, control, dribbling, dan 

shooting merupakan faktor yang mempengaruhi kondisi fisik atlet 

futsal SMAN 1 Kecamatan Danau Kembar. 

C. Pembatasan Masalah 

Berdasarkan latar belakang dan identifikasi masalah maka perlu 

adanya pembatasan masalah agar pengkajiannya lebih mendalam, maka 

peneliti membatasi masalah penelitian yaitu meninjau lima kondisi fisik 

atlet futsal SMAN 1 Kecamatan Danau Kembar yang sangat berpengaruh 

bagi atlet futsal. Adapun batasan masalah adalah: 

1. Daya tahan atlet futsal SMAN 1 Kecamatan Danau Kembar untuk 

menjaga peforma tinggi sepanjang pertandingan. 

2. Kekuatan otot tungkai atlet futsal SMAN 1 Kecamatan Danau Kembar 

memerlukan kekuatan otot tungkai yang baik. 

3. Kecepatan atlet futsal SMAN 1 Kecamatan Danau Kembar agar bisa 

bergerak cepat dalam ruang terbatas. 

4. Kelincahan atlet futsal SMAN 1 Kecamatan Danau Kembar untuk 

menghindari pemain lawan. 

5. Kelentukan atlet futsal SMAN 1 Kecamatan Danau Kembar untuk 

memaksimalkan gerak. 

 

D. Perumusan Masalah 

Berdasarkan pembatasan permasalahan yang telah diuraikan diatas, 

maka rumusan masalah dalam penelitian ini yaitu : 
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1. Bagaimanakah tingkat daya tahan atlet futsal SMAN 1 Kecamatan 

Danau Kembar ? 

2. Bagaimanakah tingkat kekuatan otot tungkai atlet futsal SMAN 1 

Kecamatan Danau Kembar? 

3. Bagaimanakah tingkat kecepatan atlet futsal  SMAN1 Kecamatan Danau 

Kembar ? 

4. Bagaimanakah tingkat kelincahan atlet futsal SMAN 1 Kecamatan Danau 

Kembar ? 

5. Bagaimanakah tingkat kelentukan atlet futsal SMAN 1 Kecamatan Danau 

Kembar ? 

E. Tujuan Penelitian 

 

Adapun tujuan penelitian adalah untuk meninjau dan mengetahui 

fakta dilapangan tentang : 

1. Menjelaskan tingkat daya tahan yang dimiliki atlet futsal SMAN 1 

Kecamatan Danau Kembar. 

2. Menjelaskan tingkat kekuatan otot tungkai yang dimiliki atlet futsal 

SMAN 1 Kecamatan Danau Kembar. 

3. Menjelaskan tingkat kecepatan yang dimiliki atlet futsal SMAN 1 

Kecamatan Danau Kembar. 

4. Menjelaskan tingkat kelincahan yang dimiliki atlet futsal SMAN 1 

Kecamatan Danau Kembar. 

5. Menjelaskan tingkat kelentukan yang dimiliki atlet futsal SMAN 1 

Kecamatan Danau Kembar. 
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F. Manfaat Penelitian 

 

Sesuai dengan tujuan dalam penelitian ini nantinya diharapkan 

dapat bermanfaat yaitu: 

1. Peneliti, sebagai salah satu syarat untuk mendapatkan gelar 

Sarjana Pendidikan pada Fakultas Ilmu Keolahragaan Universitas 

Negeri Padang. 

2. Pelatih, sebagai bahan masukan, acuan dan referensi dalam 

meningkatkan prestasi dan kondisi fisik pemain. 

3. Pemain futsal SMAN 1 Danau Kembar Kabupaten Solok, sebagai bahan 

masukan tentang kondisi fisik yang mereka miliki. 

4. Peneliti berikutnya, sebagai bahan referensi dalam meneliti kajian 

yang sama secara lebih mendalam. 

5. Perpustakaan Fakultas Ilmu Keolahragaan Universitas Negeri Padang, 

sebagi literatur dan bahan bacaan mahasiswa. 



BAB V  

 

KESIMPULAN DAN SARAN 

 

A. Kesimpulan  

    Berdasarkan hasil penelitian tentang studi kondisi fisik pemain futsal 

SMAN 1 Kecamatan Danau Kembar Kabupaten Solok yang telah diuraikan 

pada bab terdahulu dapat disimpulkan bahwa: 

1. Daya tahan yang dimiliki sekarang tergolong pada kategori kurang sekali 

dengan rata-rata 39,19 atau sekitar 68%. 

2. Daya ledak  otot tungkai yang dimiliki sekarang tergolong pada kategori 

kurang dengan rata-rata 1,57 atau sekitar 68%. 

3. Kecepatan yang dimiliki sekarang tergolong sedang dengan rata-rata 5,44 

detik atau setara  dengan 68%. 

4. Kelincahan  yang dimilki sekarang tergolong sedang dengan rata-rata 

17,74 atau setara dengan 47%. 

5. Kelntukan yang dimiliki sekarang tergolong kurang dengan rata-rata 7,21 

atau setara 79%. 

6. Kondisi fisik yang dimiliki pemain futsal SMAN 1 Kecamatan Danau 

Kembar Kabupaten Solok sekarang tergolong sedang dengan rata-rata 

250 atau setara dengan 58%. 

B. Saran 

Berdasarkan kesimpulan diatas, maka peneliti sarankan agar dapat 

mengatasi masalah yang ditemui dilapangan yang berkaitan dengan kondisi 

fisik pemain futsal SMAN 1 Kecmatan Danau Kembar Kabupaten Solok 
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sebagai berikut: 

1. Diharapkan kepada pelatih untuk dapat memperhatikan kondisi fisik 

pemain futsal seperti daya tahan ,daya ledak otot 

tungkai,kecepatan,kelincahan, damn kelentukan. Karena kelima unsur 

kondisi fisik tersebut yang dominan harus dimiliki pemain futsal. Jadi 

kelima unsur ini akan berpengaruh terhadap kondisi fisik dan skil yang 

dimiliki pemain. 

2. Diharapkan kepada pemain untuk dapat meningkatkan kemampuan 

kondisi fisik yang disusun berdasarkan model latihan atau bentuk latihan 

yang sudah terencana dan sistematis agar menjadilebih baik 

3. Penelitian ini hanya terbatas pada pemain futsal SMAN 1 Kecamatan 

Danau Kembar Kabupaten Solok, untuk itu perlu dilakukan penelitian 

pada pemain futsal yang lain atau daerah yang berbeda dengan jumlah 

sampel yang lebih banyak lagi. 
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