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ABSTRAK 

Afdal Mubaraq : Tinjauan Kondisi Fisik Terhadap Siswa Ekstrakurikuler 

Futsal SMP Negeri 1 Banuhampu Kabupaten Agam  

 Penelitian ini dilatar belakangi oleh pentingnya kondisi fisik dalam 

menunjang kemampuan bermain futsal siswa ekstrakurikuler SMP Negeri 1 

Banuhampu Kabupaten Agam. Berdasarkan pengamatan di lapangan, kemampuan 

fisik siswa masih belum optimal sehingga mempengaruhi performa permainan. 

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui tingkat kondisi fisik siswa 

ekstrakurikuler futsal yang meliputi daya tahan, kekuatan otot tungkai, kecepatan, 

dan kelincahan. 

 Jenis penelitian ini adalah penelitian deskriptif. Populasi penelitian adalah 

seluruh siswa yang mengikuti ekstrakurikuler futsal SMP Negeri 1 Banuhampu 

Kabupaten Agam yang berjumlah 20 orang. Teknik pengambilan sampel 

menggunakan total sampling. Instrumen penelitian yang digunakan yaitu bleep test, 

standing broad jump, sprint 20 meter, dan T-test. Teknik analisis data menggunakan 

statistik deskriptif dalam bentuk persentase. 

 Hasil penelitian menunjukkan bahwa tingkat kondisi fisik siswa 

ekstrakurikuler futsal SMP Negeri 1 Banuhampu Kabupaten Agam secara umum 

berada pada kategori sedang. Daya tahan dan kelincahan siswa masih perlu 

ditingkatkan, sedangkan kekuatan otot tungkai dan kecepatan berada pada kategori 

baik. Dengan demikian, diperlukan program latihan yang terencana dan 

berkesinambungan agar kondisi fisik siswa dapat meningkat dan menunjang 

prestasi dalam permainan futsal. 

Kata kunci: Kondisi fisik, futsal, ekstrakurikuler 
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BAB I  

PENDAHULUAN 

A. Latar Belakang  

Olahraga  adalah  aktivitas  yang  banyak dilakukan  oleh  masyarakat,  

keberadaannya sekarang  ini  tidak  lagi  dipandang  sebelah mata  tetapi  sudah  

menjadi  bagian  dari kehidupan  masyarakat. Olahraga adalah  kegiatan  

sistematis mendorong, membina, mengembangkan potensi jasmani, dan rohani. 

Dengan berolahraga dapat menjaga kesehatan badan, perkembangan jiwa, 

menjaga perdamaian dunia, serta dengan berolahraga nilai-nilai sosial dalam 

kehidupan lebih terasa meningkat untuk saling menghargai. Di tengah berbagai 

cabang olahraga yang berkembang, terdapat satu cabang yang mendapat 

perhatian khususnya dari seluruh lapisan masyarakat dunia, yaitu futsal. 

Olahraga merupakan suatu wadah dalam meningkatkan  sumber  daya  

manusia,  bagi sebagian  banyak  orang berolahraga  secara rutin dan teratur 

bisa meningkatkan kualitas fisik dan mental seseorang (Sari D,  2025). Olahraga  

merupakan  kegiatan  yang bermanfaat  dan  dapat  meningkatkan kesegaran 

jasmani.  Selain untuk memupuk watak,  kepribadian,  disiplin,  sportifitas, 

olahraga   juga   dapat   meningkatkan kemampuan daya pikir serta 

perkembangan prestasi (Zulman, 2018).  “Olahraga  adalah  suatu  kegiatan  

fisik yang bertujuan untuk kesehatan, kebugaran, pendidikan, rekreasi dan 

prestasi (Atradinal, 2018). Sementara menurut Sepriani, Eldawati & Oktamarini 

(2018) masyarakat sangat perlu untuk   berolahraga   karena   dengan 

berolahraga dapat meningkatkan kebugaran jasmani dan rohani seseorang. 



 

 

2 

Olahraga Prestasi adalah Olahraga yang membina dan mengembangkan 

Olahragawan secara terencana, sistematis, terpadu, berjenjang, dan 

berkelanjutan melalui kompetisi untuk mencapai prestasi dengan dukungan 

ilmu pengetahuan dan teknologi Keolahragaan.(Undang-Undang Sistem 

Keolahragaan Nasional RI No. 11, 2022: 12)”. 

Untuk mengembangkan prestasi olahraga pada instansi pendidikan dapat 

dibentuk pada kegiatan olahraga, kelas olahraga, pusat pembinaan dan 

pelatihan, sekolah olahraga, serta diselenggarakan kompetisi olahraga yang 

berjenjang dan berkelanjutan. 

Futsal  saat  ini  menjadi  olahraga  yang banyak  diminati  masyarakat  

Indonesia. Olahraga ini masuk Indonesia awal abad 21 tahun 2000-an, dan baru 

mendapat tempat di PSSI  (Persatuan  Sepak  bola  Seluruh Indonesia) pada 

tahun 2004 (Sahda Halim, 2009) dengan cepat mendapat tempat di hati para 

pecinta olahraga sepak bola. Mulai dari lingkungan  sekolah, kampus,  sampai 

perusahaan. Tak jarang pihak-pihak tersebut kerap mengadakan  turnamen  

futsal di lingkungannya  guna  menjalin  keakraban anggotanya.  Tren  inilah  

yang  kemudian sebagai peluang bisnis dan peluang prestasi (Asmar Jaya, 

2008).  

Futsal merupakan permainan sepak bola dengan lapangan berada di dalam 

ruang yang dimainkan oleh dua tim, masing-masing tim berjumlah  lima  orang  

pemain.  Ukuran lapangan  futsal  lebih  kecil  dibandingkan dengan lapangan 

sepak bola. Pada permainan futsal ini bertujuan untuk memasukkan  bola  ke 

dalam  gawang  lawan sebanyak-banyaknya  dengan  menggunakan taktik, 
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teknik, dan strategi. Permainan futsal ini memiliki daya tarik yang menantang 

fisik dan mental, permainan futsal terus mengalami perkembangan seiring 

berkembangnya zaman mulai dari segi peraturan, teknologi, fasilitas yang 

mendukung lancarnya jalan suatu pertandingan. 

 Menurut kurikulum pembinaan sepakbola Indonesia, ada tiga momen 

penting (fase) dalam suatu pertandingan yang dikenal dengan momen bertahan, 

menyerang, dan transisi. Selanjutnya dalam momen transisi dibagi menjadi dua, 

yaitu momen transisi positif dan momen transisi negatif. (Fitranto & Budiawan, 

2019).  

Dengan berjalannya waktu terdapat beberapa komponen yang harus 

ditingkatkan untuk menjadikan tim dan pemain semakin berkembang yaitu 

dengan meningkatkan teknik, taktik, kondisi fisik dan mental yang diterapkan 

para pemain maupun pelatih dalam menghadapi suatu pertandingan. Agar 

semua itu dapat mencapai tujuan untuk meraih kemenangan dan membuat 

permainan futsal menjadi lebih enak dilihat dan menarik untuk disaksikan. 

Komponen-komponen tersebut sangat dibutuhkan dalam menunjang prestasi 

dalam permainan futsal dan harus dikembangkan secara seimbang dan 

berkelanjutan. 

Dari keempat komponen tersebut kondisi fisik merupakan faktor yang 

sangat mempengaruhi prestasi seseorang dan menjadi fondasi bagi komponen 

lainnya. Tanpa kondisi fisik yang baik Teknik tidak dapat berjalan dengan 

sempurna, taktik tidak dapat diaplikasikan secara optimal, dan mental pemain 

akan mudah terganggu. Dalam olahraga terdapat beberapa unsur kondisi fisik 
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yang mendorong prestasi seseorang atlet. Untuk meningkatkan kondisi fisik, 

terdapat beberapa komponen yang harus dilatih dan ditingkatkan secara 

sistematis, yaitu kekuatan (strength), kecepatan (speed), kelincahan (agility), 

daya tahan (endurance), daya ledak (power), koordinasi (coordination), 

keseimbangan (balance), kelentukan (flexibility), ketepatan (accuracy), dan 

waktu reaksi (reaction time). Setiap komponen memiliki peran dan kontribusi 

yang spesifik terhadap performance pemain futsal, sehingga pengembangan 

kondisi fisik harus dilakukan secara komprehensif dan terukur. 

 Permainan futsal ini memiliki daya tarik yang menantang fisik dan 

mental. Seorang pemain futsal harus mempunyai kondisi fisik dan teknik 

bermain yang bagus.  Apabila   seorang   pemain   memiliki kemampuan  

bermain  yang  bagus  namun tidak  didukung  dengan  kondisi  fisik  yang bagus  

pula,  tidak  mungkin  permainan futsalnya menjadi tidak bagus. Latihan fisik 

harus didahulukan sebelum latihan skill dan teknik, yakni latihan kecepatan 

(speed), daya tahan  (durability),  dan  kekuatan  (strength) (Justinus  Lhaksana,  

2011:29).  Tanpa  adanya latihan fisik, keterampilan bermain tidak 

akan berkembang. 

Pentingnya keadaan kondisi fisik pada setiap individu harus disadari pada 

setiap individu masing- masing untuk meraih prestasi. Salah satu dalam meraih 

prestasi olahraga ada faktor yang penting ialah dibutuhkan unsur penguasaan 

teknik, taktik, kondisi fisik dan kemampuan mental yang harus dimiliki seorang 

atlet (Rohman & Effendi, 2019). Dalam aktivitas psikomotor membutuhkan 

kemampuan fisik yang sangat penting untuk mendukung dan 
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mengembangkannya. Pencapaian dalam mencapai prestasi apakah berpengaruh 

terhadap kebutuhan setiap cabang olahraga. Disamping itu pada cabang 

olahraga untuk mencapai prestasi yang maksimal mempunyai kebutuhan yang 

berbeda-beda, salah satunya kondisi fisik, teknik, taktik, dan mental.  

Komponen kondisi fisik terbagi menjadi 9 komponen, diantaranya 

kecepatan, kelincahan, daya tahan, power, kekuatan (Harsono, 2018). Untuk 

memiliki kondisi fisik yang bagus dan prima ialah harus melakukan latihan 

yang sesuai dengan program latihan telah dirancang dengan baik sesuai 

kebutuhan cabang olahraga. kondisi fisik yakni komponen yang sangat penting 

dalam mencapai prestasi, tingkat kondisi fisik yang baik akan mengarahkan 

atlet mengembangkan teknik dasar menuju ke teknik yang selanjutnya.  

Menurut Kharisma & Faruk (2022), “Melihat karakteristik olahraga futsal 

dapat disimpulkan bahwa komponen fisik yang harus lebih dominan untuk 

dimiliki pemain futsal yaitu daya tahan, kecepatan, kekuatan, dan kelincahan 

dan tentunya tanpa meninggalkan komponen fisik yang lain”. Permainan futsal 

yang cepat dengan durasi 2 x 20 menit dan lapangan yang relative dituntut setiap 

pemain memiliki daya tahan stamina, kecepatan, kelincahan, dan kekuatan yang 

baik. Hal ini dikarenakan dalam permainan futsal membutuhkan kecepatan dan 

kelincahan dalam bergerak, berlari, mengambil keputusan, mengantisipasi 

perubahan, membaca situasi permainan, mengubah pergerakan, defence, 

attacking, mendrible bola, menghalau bola, dan melakukan kombinasi 

perubahan. Dengan kestabilan komponen dominan kondisi fisik dalam futsal 
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pemain akan bertahan lebih lama dengan baik selama permainan berlangsung 

selama 2 x 20 menit. (Ricky Ferrari Valentino, 2019). 

Untuk menjadi pemain yang ingin menjadi pemain professional, maka 

harus berlatih, belajar dengan tekun tentang hal-hal yang berhubungan dengan 

kebutuhan futsal seperti pembinaan mental, kondisi fisik, Teknik bermain 

futsal, terpenuhi gizi dan pengalaman bertanding. Seorang pemain futsal harus 

mempunyai kondisi fisik dan Teknik bermain yang bagus. Apabila seorang 

pemain memiliki kemampuan bermain yang bagus namun tidak di dukung 

dengan kondisi fisik yang bagus, tidak mungkin permainan futsalnya menjadi  

tidak bagus. Latihan fisik harus didahulukan sebelum Latihan skill dan Teknik, 

yakni latihan kecepatan (speed), daya tahan (durability), dan kekuatan 

(strength). (Justinus Lhaksana, 2011:29 tanpa adanya latihan fisik, keterampilan 

bermain tidak akan berkembang. 

Beragam ekstrakurikuler yang ada di sediakan oleh sekolah untuk 

memenuhi kebutuhan siswa akan hal-hal tersebut. Begitu pun juga di SMP 

Negeri 1 Banuhampu Kabupaten Agam menyediakan macam-macam 

ekstrakurikuler dimana SMP negeri 1 Banuhampu Kabupaten Agam memiliki 

2 kriteria ekstrakurikuler akademik dan non akademik. Yang termasuk 

ekstrakurikuler  akademik seperti b. Inggris, paskibra, matematika. Sementara 

itu untuk ekstrakurikuler non akademik yaitu bola voli, seni pencak silat, tabuik, 

futsal dan sepak bola. salah satu ekstrakurikuler yang paling di minati adalah 

ekstrakurikuler futsal. Dimana hampir semua siswa laki-laki di SMP Negeri 1 

Banuhampu Kabupaten Agam  meminati ekstrakurikuler futsal. 
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Berdasarkan observasi dan wawancara yang dilakukan penulis terhadapat 

Pembina dan pemain  futsal SMP 1 Banuhampu sering kali mengikuti turnamen 

futsal tingkat pelajar. Dalam mengikuti turnamen antar sekolah prestasi  pemain 

futsal SMP 1 Banuhampu masih jauh dari  harapan  jarang sekali mengapai gelar 

juara. Dari turnamen yang terakhir kali tahun 2025 para pemain futsal SMP 1 

Banuhampu tidak mampu lolos hingga 8 besar. Turnamen yang diikuti yaitu 

turnamen yang di adakan oleh SMK Farmasi Bukittinggi. 

Berdasarkan hasil pengamatan peneliti dan diperkuat hasil wawancara  

terhadap pemain dan pembina futsal SMP 1 Banuhampu Kabupaten Agam,  

didapatkan  terdapat permasalahan  pada  kondisi  fisik  siswa ekstrakurikuler 

futsal SMP 1 Banuhampu  Kabupaten  Agam .  Hal  ini  dilihat  pada  saat  

latihan karna program latihan yang belum jelas dan sarana prasarana tempat 

latihan belum memadai dan beberapa  pertandingan  yang  dilakukan, sebagian 

besar pemain memiliki kemampuan baik  dalam  posisi  menyerang  (attacking), 

namun  dengan  tenaga  yang  menurun membuat kelemahan setiap 

pemain terlihat. Seperti  salah  satu  pemain  pivot  yang memiliki tendangan 

keras namun kecepatan berlari dalam transisi menyerang (attacking) ke  

bertahan  (defence)  maupun  sebaliknya sering terjadi keterlambatan. Pemain 

lainnya sebagai pemain flank juga memiliki kemampuan shooting yang keras 

dan memiliki  kelincahan  namun  juga  sering terjadi  keterlambatan  dalam  

transisi dari menyerang (attacking) ke bertahan (defence). Dan Semua pemain 

yang memiliki kelincahan  dan  kecepatan  namun  untuk shooting ke arah 

gawang lawan masih mudah dihalau penjaga gawang. Pemain yang memiliki 



 

 

8 

kondisi fisik yang kurang baik akan kesulitan untuk menampilkan kemampuan 

teknik dan taktik secara optimal, karena faktor kelelahan akan mempengaruhi 

konsentrasi ,mental dan koordinasi Gerakan yang pada akhirnya menurunkan 

kualitas pemain secara keseluruhan. 

 Dari  hasil  pengamatan  tersebut,  peneliti menduga  sebagian  besar  

pemain  memiliki daya  tahan,  kekuatan,  kecepatan  dan kelincahan yang 

kurang baik dan maksimal.  Sehingga, dibutuhkan peningkatan tiap aspek 

komponen kondisi fisik terutama daya tahan, kekuatan, kecepatan 

dan kelincahan 

B. Identifikasi Masalah  

Berdasarkan latar belakang masalah, maka dapat diidentifikasi masalah 

yaitu: 

1. Kondisi fisik  

2. Teknik  

3. Taktik  

4. Mental  

5. Sarana dan prasarana yang kurang memadai 

6. Program latihan yang belum jelas  

C. Pembatasan Masalah  

Berdasarkan identifikasi tersebut di atas dapatkan di simpulkan bahwa 

banyak macam latihan yang dapat mempengaruhi hasil kondisi fisik dalam 

permainan futsal. Sehingga penulis tertarik untuk melakukan penelitian yang 

terfokus pada permasalahan mengenai kondisi fisik. Oleh karena itu penulis 
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membatasi permasalahan ini hanya pada kondisi fisik .karena hal utama dalam 

penelitian adalah ”kondisi fisik”  

1. Daya tahan siswa pada ekstrakurikuler SMP 1 Banuhampu 

2. Kekuatan siswa pada ekstrakurikuler SMP 1 Banuhampu 

3. Kecepatan siswa pada ekstrakurikuler SMP 1 Banuhampu  

4. Kelincahan siswa pada ekstrakurikuler SMP 1 Banuhampu 

5. Kondisi Fisik siswa pada ekstrakurikuler SMP 1Banuhampu 

D. Perumusan Masalah  

Sesuai dengan uraian latar belakang masalah di atas, maka yang menjadi 

permasalahan dalam penelitian ini adalah: 

1. Bagaimana kemampuan daya tahan siswa pada ekstrakurikuler futsal SMP 

1 Banuhampu? 

2. Bagaimana kemampuan kekuatan siswa pada ekstrakurikuler futsal SMP 1 

Banuhampu? 

3. Bagaimana kemampuan kecepatan siswa pada ekstrakurikuler futsal SMP 1 

Banuhampu? 

4. Bagaimana kemampuan kelincahan siswa pada ekstrakurikuler futsal SMP 

1 Banuhampu? 

5. Bagaimana kemampuan kondisi Fisik siswa pada ekstrakurikuler futsal 

SMP 1 Banuhampu? 
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E. Tujuan Penelitian  

Tujuan yang ingin dicapai dalam penelitian ini adalah: ”untuk 

meningkatkan kemampuan kondisi fisik pemain pada ekstrakurikuler  futsal 

SMP 1 Banuhampu “ 

F. Manfaat  Penelitian  

Penelitian ini diharapkan dapat dimanfaatkan : 

1. Bagi peneliti sendiri untuk memenuhi persyaratan dalam memperoleh gelar 

sarjana S1 Pendidikan Olahraga Program Studi Pendidikan Jasmani, 

Kesehatan dan Rekreasi Fakultas Ilmu Olahraga Universitas Negeri Padang. 

2. Sebagai motivasi untuk meningkatkan kemampuan kondisi fisik bagi 

pemain futsal SMP 1 Banuhampu  untuk berprestasi lebih  

3. Hasil penelitian ini dapat memberikan gambaran bagi pelatih sebagai 

sumber informasi tentang tingkat kondisi fisik pemain futsal, sehingga dapat 

dijadikan sebagai pertimbangan untuk pembinaan dan program latihan 

selanjutnya  

4. Sebagai bahan bacaan bagi mahasiswa di perpustakaan Fakultas Ilmu 

Keolahragaan Universitas Negeri Padang.  
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BAB V 

KESIMPULAN DAN SARAN  

A. Kesimpulan  

Berdasarkan hasil penelitian mengenai tinjauan kondisi fisik siswa 

ekstrakurikuler futsal SMP Negeri 1 Banuhampu Kabupaten Agam yang telah 

dilakukan terhadap 20 orang siswa, maka dapat diambil beberapa kesimpulan 

sebagai berikut: 

1. Tingkat kondisi fisik secara keseluruhan siswa ekstrakurikuler futsal SMP 

Negeri 1 Banuhampu Kabupaten Agam berada pada kategori sedang. Hal 

ini terlihat dari hasil distribusi frekuensi kondisi fisik keseluruhan, yaitu 

sebanyak 9 orang siswa (45%) berada pada kategori sedang, 4 orang (20%) 

kategori baik, 2 orang (10%) kategori baik sekali, dan 5 orang (25%) 

kategori kurang. Rata-rata nilai kondisi fisik keseluruhan adalah 12,8, 

sehingga menunjukkan bahwa kondisi fisik siswa masih perlu ditingkatkan 

agar mampu menunjang performa bermain futsal secara optimal. 

2. Kemampuan daya tahan (endurance) siswa tergolong kategori sedang. 

Berdasarkan hasil tes bleep test, sebagian besar siswa yaitu 12 orang (60%) 

berada pada kategori sedang, 4 orang (20%) kategori baik, dan 4 orang 

(20%) kategori baik sekali. Hal ini menunjukkan bahwa daya tahan aerobik 

siswa cukup memadai, namun belum maksimal untuk mendukung intensitas 

permainan futsal yang membutuhkan stamina tinggi. 

3. Kemampuan kelincahan (agility) siswa masih tergolong kurang. Hasil tes 

T-test menunjukkan bahwa 15 orang siswa (75%) berada pada kategori 
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kurang, 2 orang (10%) kategori kurang sekali, dan hanya 3 orang (15%) 

yang masuk kategori baik. Ini menunjukkan bahwa kelincahan menjadi 

komponen fisik yang paling lemah dan memerlukan perhatian khusus dalam 

program latihan. 

4. Masih rendahnya beberapa komponen kondisi fisik dipengaruhi oleh kurang 

terprogramnya latihan fisik, keterbatasan sarana prasarana, serta kurangnya 

latihan khusus untuk unsur-unsur kondisi fisik. Berdasarkan hasil observasi 

penelitian, siswa cenderung hanya bermain futsal tanpa latihan fisik 

pendukung yang terstruktur, sehingga perkembangan daya tahan, kekuatan, 

kecepatan, dan kelincahan belum optimal. 

5. Kondisi fisik merupakan faktor utama yang memengaruhi performa siswa 

dalam bermain futsal. Rendahnya kondisi fisik menyebabkan siswa mudah 

mengalami kelelahan saat pertandingan, sehingga teknik, taktik, 

konsentrasi, dan koordinasi gerak menjadi menurun. Oleh sebab itu, 

peningkatan kondisi fisik menjadi prioritas utama dalam pembinaan 

ekstrakurikuler futsal di SMP Negeri 1 Banuhampu. 

B. Saran  

Berdasarkan hasil penelitian dan kesimpulan di atas, maka penulis 

memberikan beberapa saran sebagai berikut: 

1. Bagi pelatih/pembina ekstrakurikuler futsal 

Pelatih hendaknya menyusun program latihan fisik yang lebih terencana, 

sistematis, dan berkesinambungan, khususnya untuk meningkatkan 

komponen daya tahan, kekuatan, kecepatan, dan terutama kelincahan siswa. 
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2. Bagi siswa ekstrakurikuler futsal 

Siswa diharapkan lebih disiplin dan aktif mengikuti latihan, serta 

meningkatkan kesadaran untuk melakukan latihan fisik tambahan secara 

mandiri di luar jadwal ekstrakurikuler agar kondisi fisik semakin baik. 

3. Bagi sekolah 

Sekolah diharapkan dapat mendukung peningkatan prestasi futsal dengan 

melengkapi sarana dan prasarana latihan yang memadai, sehingga proses 

pembinaan berjalan lebih optimal. 

4. Bagi peneliti selanjutnya 

Penelitian ini dapat dijadikan referensi untuk penelitian lanjutan dengan 

cakupan yang lebih luas, misalnya meneliti hubungan kondisi fisik dengan 

keterampilan teknik bermain futsal atau efektivitas program latihan tertentu 

terhadap peningkatan kondisi fisik siswa. 

5. Bagi pengembangan prestasi futsal sekolah 

Hasil penelitian ini dapat dijadikan bahan evaluasi dalam pembinaan 

ekstrakurikuler futsal agar prestasi siswa SMP Negeri 1 Banuhampu di 

tingkat kompetisi antar sekolah dapat meningkat di masa mendatang. 
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