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ABSTRAK 
 

Afif Apriyanto. 2019. Profil Kondisi Fisik Pemain Ekstrakurikuler Futsal Putra 
SMK Negeri Se-Kota Semarang Tahun 2019. Skripsi Jurusan/Program Pendidikan 
Jasmani Kesehatan dan Rekreasi S1, Fakultas Ilmu Keolahragaan, Universitas 
Negeri Semarang. Mohamad Annas, S.Pd. M.Pd.  
 
Kata kunci : Kondisi Fisik, Pemain, Futsal. 

 Latar belakang penelitian ini adalah ingin mengetahui Profil Kondisi Fisik 
Pemain Ekstrakurikuler Futsal Putra SMK Negeri Se-Kota Semarang Tahun 2019. 
Ketika pertandingan yang berlangsung dengan lawan yang seimbang dibawah tim, 
pemain terlihat cepat mengalami kelelahan sehingga dapat merusak konsentrasi 
dan kerjasama tim menjadi tidak maksimal, seperti dari shooting yang lemah, 
passing yang tidak akurat dan taktik serta strategi yang di instruksikan pelatih tidak 
berjalan dengan baik. 
 Metode penelitian yang digunakan adalah metode pendekatan deskriptif 
dengan teknik survei dengan satu kali pengumpulan data. Teknik tes dan 
pengukuran merupakan cara mendapatkan data. Data diperoleh dari tes 1) Leg 
Dynamometer, 2) 30 meter Accelaration Test, 3) Standing Long Jump, 4) Illionis 
Agility Run Test, 5) Multi Fitnes Test, 6) Modified sit and reach. Populasi penelitian: 
pemain ekstrakurikuler futsal putra SMK Negeri se-Kota Semarang Tahun 2019. 
Teknik Pengambilan sampel: Total Sampling. Jumlah pemain yang mengikuti tes: 
60 pemain.  
 Hasil penelitian mengenai 60 pemain ekstrakurikuler futsal putra SMK 
Negeri se-Kota Semarang Tahun 2019 dan pembahasan dapat diambil 
kesimpulan yaitu dari 6 item tes fisik rata-rata keseluruhan terdapat 0 pemain (0%) 
dengan klasifikasi baik sekali, 1 pemain (1,7%) dengan klasifikasi baik, 32 pemain 
(53,3%) dengan klasifikasi sedang, 27 pemain (45%) dengan klasifikasi kurang, 
dan 0 pemain (0%) dengan klasifikasi kurang sekali.  

 Hasil kesimpulan secara rata-rata kondisi fisik pemain ekstrakurikuler 
futsal putra SMK Negeri se-Kota Semarang secara keseluruhan dalam klasifikasi 
sedang. Ada beberapa faktor yang mempengaruhi kondisi fisik para pemain 
menjadi tidak stabil. Oleh karena itu, para pemain perlu meningkatkan program 
latihan supaya kondsi fisiknya dapat meningkat dan dapat bermain secara baik 
sesuai instruksi pelatih. Selanjutnya pelatih diharapkan lebih memperhatikan 
faktor-faktor yang mempengaruhi fisik para pemain dengan ditambah memotivasi 
pemain agar lebih giat untuk berlatih futsal.  
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ABSTRACT 

 

Afif Apriyanto. 2019, The Physical Condition Profile of The Men Futsal 
Extracurricular Players in The State Vocational High School of Semarang City in 
2019. Thesis. Department of Health Physical Education and Recreation Program 
S1, Faculty of Sport Science, Universitas Negeri Semarang. Mohamad Annas, 
S.Pd. M.Pd. 
 
Keywords: Physical, Player, Futsal. 

 The background of this research is to know the physical condition profile of 
the men futsal extracurricular players in The State Vocational High School of 
Semarang City In 2019. At the time of a match that lasted over an opponent who 
balanced under team, the players look fast exhaustion so it can ruin the 
concentration and teamwork is not maximal, such as weak shooting, inaccurate 
passing and the tactics and strategies that instructed by the coach which it do not 
go well.  
 The method that is used the descriptive approach with one survey 

technique of data collection. The test and the measurement techniqu are the way 

to obtain the data. The data obtained from tests 1) Leg Dynamometer, 2) 30 

meters Acceleration Test, 3) Standing Long Jump, 4) IIlionis Agility Run Test, 5) 

Multi Fitnes Test, 6) Modified sit and reach. The population of the research: the 

men futsal extracurricular players in The State Vocational High School of 

Semarang City in 2019. Sampling Technique: Total Sampling. The total of 

players who take the test: 60 players.  

 The results of the research in regard to 60 players of the men futsal 
extracurricular in The State Vocational High School of Semarang City in 2019 and 
the discussion can be concluded that 6 items of the physical tests the overall 
average there are 0 player (0%) as excellent classification, 1 player (1, 7%) as 
good classification, 32 players (53.3%) as moderate classification, 27 players 
(45%) as less classification, and 0 player (0%) as very poor classification. 
 

The conclusion on average that the physical conditions of the men futsal 
extracurricular players in The State Vocational High School of Semarang City 
overall in the classification moderate. There are several factors that affect the 
physical condition player become unstable. Therefore the players need to improve 
the exercise program that their physical condition can improve and play well 
according to the instructor’s instructions. increased and players can play as well in 
accordance with the coaches instructions. Furthermore, the coach expected more 
attention to the factors that influence physical players with added motivation to be 
more active players to practice futsal. 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

 

1.1 Latar Belakang Masalah 

Olahraga adalah segala kegiatan atau usaha yang dapat mendorong kita 

untuk mengembangkan dan membina potensi jasmani dan rohani seseorang 

dalam bentuk permainan, perlombaan atau pertandingan dan dapat meraih 

prestasi puncak dalam pembentukan manusia Indonesia seutuhnya yang 

berkualitas menurut Hawindri, (2016:285) yang dikutip dalam Widi Anggia 

Swastika, (2019). Olahraga selain untuk kesehatan juga merupakan salah satu 

wahana untuk mengharumkan nama bangsa, dari olahraga banyak hal yang harus 

diperhatikan baik untuk peningkatan prestasi maupun untuk kebugaran fisik. 

Prestasi yang sukses di hasilkan dari atlet yang dimiliki bakat dan cabang olahraga 

tertentu yang diikuti (Nikanor Asaribab dan Siswantoyo, 2015:1). 

Olahraga futsal merupakan sejenis sepakbola yang dimainkan dalam 

lapangan yang berukuran lebih kecil. Dimainkan oleh 10 orang (masing-masing 

tim terdiri dari 5 orang) saja, serta menggunakan bola yang lebih kecil. Karena 

lapangan yang kecil, dan jumlah pemain yang lebih sedikit futsal sebagai 

permainan yang dituntut untuk selalu rajin bergerak. Disini pemain harus terus 

bergerak mencari tempat, mengumpan bola, dan bergerak lagi (Sahda Halim, 

2009:6-7). Sedangkan Menurut Muhammad Asriady Mulyono (2014:2) secara 

sederhana, futsal dapat diartikan sebagai suatu permainan yang dimainkan oleh 

dua tim yang berbeda. Masing-masing tim beranggotakan lima orang pemain yang 

memainkan pertandingan dalam dua babak.
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Di Indonesia futsal sebenarnya sudah ada sejak tahun 1998. 

Perkembangan prestasi futsal di Indonesia tidak terlepas dari perkembangan 

minat bermain futsal di berbagai daerah, ini terbukti dengan munculnya klub-klub 

futsal. Olahraga futsal sudah mulai masuk di universitas, sekolah, serta kota besar 

sudah mengalami kemajuan. Salah satunya di Kota Semarang olahraga futsal 

cukup berkembang di Jawa Tengah. Seiring masuknya futsal ke sekolah di tingkat 

SMP maupun SMA/SMK sederajat banyak yang melaksanakan kegiatan 

ekstrakurikuler futsal, hal ini disebabkan karena banyaknya event pertandingan 

futsal di tingkat kabupaten, provinsi maupun tingkat nasional.  

Perkembangan futsal diawali dengan adanya timnas futsal di Indonesia, 

sehingga para siswa putra termotivasi untuk berprestasi dibidang olahraga futsal 

dengan tujuan selain mengembangkan bakat juga mengharumkan nama sekolah 

masing-masing dalam berbagai kejuaraan tingkat pelajar. Beberapa Sekolah 

Menengah Kejuruan (SMK) Negeri yang memiliki ekstrakurikuler pada cabang 

olahraga futsal. Ada tujuh sekolah yang mengadakan ekstrakurikuler futsal putra 

SMK Negeri Se-Kota Semarang. Dari tujuh sekolah hanya lima sekolahan yang 

aktif. Berikut daftar lima sekolah yang  aktif ekstrakurikuler futsal putra SMK Negeri 

Se-Kota Semarang yaitu  1) SMK Negeri 7 Semarang, 2) SMK Negeri 3 Semarang, 

3) SMK Negeri 8 Semarang, 4) SMK Negeri 4 Semarang, 5) SMK Negeri 10 

Semarang). Ke-lima sekolahan tersebut merupakan sekolah yang rutin mengukuti 

setiap ajang kejuaraan regional di Kota Semarang, Jawa Tengah.  

Dari hasil observasi pada tanggal 14-19 Januari 2019 kepada pihak yang 

berkompeten yaitu Bapak Agus guru penjas-orkes SMK N 7 Semarang dan Bapak 

Andalas Atma W guru penjas-orkes SMK Dr.Tjipto Semarang beliau merupakan 

pengurus Assosiasi Futsal Klub (AFK) Kota Semarang. Beliau memberi tahu  
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beberapa kejuaraan futsal tingkat SMA/SMK yang ada di Kota Semarang yaitu 

kejuaraan Maflo cup, kejuaraan Mekanikal cup dari KONI Jawa Tengah, kejuaraan 

PAC cup, kejuaraan IKIF veteran cup, kejuaraan FKUB cup, kejuaraan Postsal 

cup, dan kejuaraan Fourtuneger cup, kejuaraan Hydrococo cup, dan kejuaraan 

mekanikal tingkat nasional. 

  Berdasarkan observasi dilapangan program latihan sudah dilaksanakan 

tetapi hasil dari setiap pertandingan masih kurang baik, beberapa sekolah 

mengalami hasil yang mengecewakan di pada ajang kejuraan regional tingkat jawa 

tengah di tahun 2019. Dengan persaingan yang semakin lama semakin bagus, 

adanya rotasi pemain dari tahun ke tahun, dan setiap pemain belum diketahui 

status kondisi fisiknya. Terbukti imbas dari kondisi fisik pemain yang kurang baik, 

serta belum diketahuinya kondisi fisik pemain tersebut, berdampak pada 

penurunan prestasi sebagai berikut: 

1) SMK Negeri 7 Semarang prestasi di tahun 2018 dikatakan sangat baik karena 

rata-rata mendapatkan juara 1 mendominasi. Berbeda sedikit mengalami 

penurunan di tahun 2019 karena untuk kejuaraan mekanikal cup dari KONI di 

tahun lalu juara 1 tetapi di tahun ini hanya masuk 4 besar. 

2) SMK Negeri 3 Semarang pernah juara 1 di FKUB cup Tahun 2017, juara 2, juara 

3, dan teakhir juara 4 di udinus cup dan untuk di tahun ini prestasi menurun. 

3) SMK Negeri 8 Semarang mendapatkan juara 2 dan juara 4 tetapi rata-rata untuk 

tahun ini terbaik kalah di penyisihan babak 8 besar.  

4) SMK Negeri 4 Semarang juga sedang ada penurunan performa pemain di tahun 

2018 mereka mampu bersaing mendapatkan beberapa juara dari juara 2,2,3,4, 

dan 4 place itu sudah baik dan terakhir tahun 2019 mendapat juara 3, di 

kejuaraan lain bervariasi juara 2,3,1,2 dan terakhir di tahun 2019 mendapatkan 
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juara 3 di kejuaraan komunitas futsal semarang, tetapi rata-rata dalam 

pertandingan hanya mampu lolos dipenyisihan group dan kalah di 4 besar.  

5) SMK Negeri 10 Semarang prestasi pernah juara di ajang kejuaraan PAC cup 

mendapatkan juara 3, dan sisanya hanya bisa lolos dipenyisihan group dan 

kalah di 8 besar.  

Salah satu faktor yang menonjol pada penurunan prestasi dari rata-rata 

sekolah di ekstrakurikuler futsal putra SMK Negeri di Kota Semarang yaitu faktor 

kondisi fisik pemain yang kurang baik, sehingga saat pengembangan kemampuan 

teknik dan taktik strategi terhambat, dengan demikian teknik dasar yang dimiliki 

sering tidak terkendali, tendangan tidak akurat serta salah oleh para atlet pemain 

tersebut, sehingga berakibat pada menurunnya prestasi. 

Di sisi lain, berdasarkan observasi peneliti kepada pelatih di masing-

masing sekolah pada tanggal  1-6 April 2019, pelatih ini sedang melaksanakan 

persiapan untuk mengikuti event kejuaraan tingkat pelajar Regional Jawa Tengah 

dan kejuaraan Mekanikal Tingkat Nasional. Perlu adanya persiapan bagi pemain 

terutama penambahan intensif dan intensitas latihan sehingga mampu 

meningkatkan kondisi fisik futsal, agar pemain dalam permainan tidak mudah 

mengalami kesalahan mendasar atau pun mengalami kelelahan. 

 Menurut Harsono (2018:3) pentingnya kondisi fisik dalam program latihan 

atlet. Program latihan atlet harus direncanakan secara baik dan sistematis dan 

ditujukan untuk meningkatkan kemampuan fungsional dari sistem tubuh sehingga 

dengan demikian memungkinkan atlet untuk mencapai prestasi yang baik. Kondisi 

fisik yang prima sangat mempengaruhi baik buruknya permainan dilapangan bagi 

pemain. Komponen fisik yang diperlukan dalam olahraga futsal secara umum: 1) 

daya tahan, 2) kelentukan, 3) kelincahan,  4) kecepatan, 5) koordinasi. Unsur- 
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unsur kondisi fisik yakni, daya tahan, kekuatan, kelincahan, reaksi, keseimbangan, 

koordinasi, dan daya ledak (Budi & Sugiharto, dalam Khomarul nizar, 2018). 

Menurut Justinus Lhaksana, (2011:18), bahwa komponen yang lebih dominan 

yang dimiliki pemain futsal adalah: 1) daya tahan (endurance), 2) kecepatan 

(speed), 3) kekuatan (strength), tanpa menggali komponen yang lain.  

Sedangkan menurut Eri Pratiknyo Dwikusworo, (2010:1), kondisi fisik 

merupakan prasyarat yang harus dimiliki seorang atlet, untuk meningkatkan dan 

mengembangkan prestasi olahraga yang optimal, sehingga segenap kondisi 

fisiknya dibutuhkan dan dikembangkan sesuai ciri, karakteristik masing-masing 

cabang olahraga. Kondisi fisik yang diperlukan dalam masing-masing olahraga 

adalah sama, artinya setiap cabang olahraga memerlukan kondisi fisik dalam 

usaha mencapai prestasi yang optimal. Seorang atlet dapat dikatakan dalam 

keadaan kondisi fisik yang prima kalau ia mampu melakukan aktivitas yang 

dibebankan kepadanya atau yang dilakukannya tanpa kelelahan yang berlebihan 

(Bangun Yuda Prawira, dalam Dini Agustin, 2017: 29-36).  

Menurut  Remmy Mucthar (dalam Heru Setiawan 2014:4) Agar kondisi fisik 

dan kemampuan teknik dasar dikuasai perlu latihan yang sungguh-sungguh dan 

direncanakan dengan baik. Kondisi fisik pemain dapat dipantau dalam program 

latihan yang dilakukan oleh pelatih, program latihan-latihan kondisi fisik tekanan 

harus diberikan pada perkembangan tubuh secara terukur dan teratur dengan 

memperhatikan tingkatan pemain. Menurut Sajoto (1988: 57) yang dikutip oleh 

(Dewi Nurhidayah, 2016) bahwa kondisi fisik adalah salah satu syarat yang sangat 

diperlukan dalam usaha peningkatan prestasi seoang atlet, bahkan sebagai 

ladasan titik tolak suatu awalan olahraga prestasi. 
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Kondisi fisik sebagai tolak ukur untuk mencapai prestasi perlu mendapat 

perhatian khusus baik bagi atlet maupun pelatih. Mengingat pentingnya kondisi 

fisik atlet sebagai tolak ukur untuk mencapai prestasi maka kondisi fisik perlu 

ditingkatkan. Sebelum kondisi fisik ditingkatkan maka perlu diketahui terlebih 

dahulu kondisi fisik atlet dengan pengukuran. Hasil dari pengukuran tersebut akan 

menjadi patokan atau landasan pelatih dalam menyusun program latihan untuk 

meningkatkan kondisi fisik dan prestasi. Mengingat pentingnya kondisi fisik untuk 

menunjang prestasi mak perlu dilakukan tes pengukuran kondisi fisik untuk 

mengetahui kodisi fisik atlet yang akan dijadikan acuan dalam pembuatan program 

latihan. 

Berkaitan dengan penjelasan di atas, bahwa penting untuk mengetahui 

kondisi fisik seorang pemain karena kondisi fisik hal yang fundamental bagi 

pemain. Maka, penulis tertarik untuk melakukan penelitian terhadap kondisi fisik 

yang dimiliki pemain ekstraurikuler futsal putra SMK Negeri Se-Kota Semarang di 

tahun 2019. Adapun peneliti bermaksud mengadakan penelitian yang berjudul:  

“Profil Kondisi Fisik Pemain Ekstrakurikuler Futsal Putra SMK Negeri Se-Kota 

Semarang Tahun 2019” alasan dengan harapan tes ini bisa mengetahui  kondisi 

fisik pemain ekstrakurikuler futsal putra SMK Negeri Se-Kota Semarang tahun 

2019. Sehingga, pelatih dan pemain mampu bekerja sama untuk meningkatkan 

kondisi fisik pemain dalam bermain futsal dengan lebih maksimal. 

1.2 Identifikasi Masalah  

Berdasarkan latar belakang masalah di atas, dapat di definisikan berbagai 

masalah ada beberapa masalah yang timbul dalam penelitian ini sebagai berikut: 

1) Teknik bermain, 2) Mental, 3) Kondisi Fisik. Permasalahan yang diteliti dalam 

penelitian ini adalah kondisi fisik yang kurang maksimal sehingga membuat 
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pemain mudah lelah dan melakukan kecerobohan pada saat latihan atau 

pertandingan. Kelentukan (flexibility), Kecepatan (speed), kekuatan (strength), 

daya ledak (power), kelincahan (agility), dan daya tahan (endurance) merupakan 

faktor penting permainan futsal untuk menjaga stabilitas teknik dan mental. 

Identifikasi masalah tersebut merupakan sebagian kecil dari permasalahan 

mengapa diadakan survei kondisi fisik. Berdasarkan uraian di atas maka peneliti 

bermaksud mengadakan penelitian “ Profil Kondisi Fisik Pemain Ekstrakurikuler 

Futsal Putra SMK Negeri Se-Kota Semarang Tahun 2019”.  

Sebagai alasan pemilihan judul permasalahan tersebut adalah sebagai 

berikut 

1. Dibutuhkan kondisi fisik dan skill yang optimal untuk bermain maksimal dalam 

ajang kejuaraan tingkat regional Jawa Tengah dan kejuaraan mekanikal tingkat 

nasional. 

2. Seorang pemain dituntut memiliki kondisi fisik yang baik seperti kecepatan 

(speed), kekuatan otot (strength), kelentukan (flexilibity), daya ledak (power),  

daya tahan (endurance), dan kelincahan (agility) yang baik. 

3. Belum diketahuinya status kondisi fisik pemain ekstrakurikuler futsal putra SMK 

Negeri Se-Kota Semarang tahun 2019.   

1.3 Pembatasan Masalah  

Agar permasalahan tidak terlalu melebar dari pokok pembahasan, maka 

penelitian ini dibatasi terfokus pada “profil kondisi fisik pemain ekstrakurikuler 

futsal putra SMK Negeri Se-Kota Semarang tahun 2019”. Karakteristik permainan 

futsal yang membutuhkan gerak cepat dan dinamis maka, kondisi fisik yang 

dibutuhkan dalam cabang olahraga futsal adalah: 1) kelentukan (flexibility), 2) 
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kekuatan otot (strength), 3) kecepatan (speed), 4) daya ledak (power), 5) 

kelincahan (agility), 6) daya tahan (MFT). 

1.4 Rumusan Masalah  

Berdasarkan uraian diatas maka dapat diambil perumusan masalah dalam 

penelitian ini sebagai berikut: “Bagaimanakah profil kondisi fisik pemain 

ekstrakurikuler futsal putra SMK Negeri Se-Kota Semarang Tahun 2019?” 

1.5 Tujuan Penelitian 

Tujuan penelitian yang ingin dicapai pada penulisan ini tentunya tidak lepas 

dari permasalahan yang ada, tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui Profil 

Kondisi Fisik Pemain Ekstrakurikuler Futsal Putra SMK Negeri Se-Kota Semarang 

Tahun 2019? 

1.6 Manfaat Penelitian  

1.6.1 Manfaat teoritis 

 Manfaat teoritis dari penelitian ini antara lain: 

1) Penelitian ini diharapkan dapat memberikan manfaat yang berharga secara 

berupa informasi perkembangan ilmu olahraga, khususnya yang berkaitan 

dengan profil kondisi fisik yang diperlukan oleh para pelatih fisik dan pelatih 

futsal. 

2) Melalui penelitian dan pengkajian ilmiah maka penelitian ini sebagai tambahan 

referensi khususnya bagi ilmu keolahragaan. 

1.6.2 Manfaat praktis 

  Manfaat praktis dari penelitian ini antara lain sebagai berikut: 
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1) Bagi pemain sebagai sumber informasi tentang profil kondisi fisik yang 

dimilikinya, serta memotivasi pemain untuk meningkatkan kondisi fisik karena 

untuk meraih prestasi olahraga dibutuhkan kondisi fisik yang baik selain 

komponen teknik, taktik, dan mental. 

2) Bagi pelatih bisa digunakan sebagai acuan awal data untuk melakukan evaluasi 

terhadap program yang telah dilaksanakan, serta sebagai sumber informasi 

tentang kondisi fisik kaitannya dengan bermain futsal sehingga dapat 

mengembangkan kondisi fisik tim ekstrakurikuler masing-masing sekolah 

dengan memperhatikan kondisi pemain pada saat ini sehingga dapat 

meningkatkan mutu dan prestasi futsal khususnya untuk SMK Negeri Se-Kota 

Semarang tahun 2019. 

3) Sebagai masukan pada sekolah agar memperhatikan hal-hal yang berkaitan 

dengan ketrampilan siswa, sehingga ada upaya untuk mengembangkannya. 
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BAB II 

LANDASAN TEORI, KERANGKA BERFIKIR 

 

2.1 Landasan Teori 

 Hakikat Profil 

  Kata Profil berasal dari bahasa Italia, profilo dan profilare yang berarti 

gambaran garis besar. Arti profil menurut kamus besar bahasa indonesia adalah 

pandangan dari samping (tentang wajag orang), lukisan (gambar) orang dari 

samping, grafik atau ikhtisar yang memberikan fakta tentang hal-hal khusus. 

  Adapun berbagai pendapat para ahli mengenai hakikat profil menurut 

Hasan Alwi (2005:40), profil adalah pandangan mengenai seseorang. Pendapat 

lain menurut Victoria Neufeld (1996, dalam Desi Susian, 2009:41) profil 

merupakan grafik, diagram, atau tulisan yang menjelaskan sesuatu keadaan yang 

mengacu pada data seseorang atau sesuatu. 

  Dari berbagai pengertian dan pendapat tentang profil yang diungkapkan 

oleh para ahli dapat dimengerti bahwa pendapat-pendapat tersebut tidak jauh 

beda bahwa profil adalah suatu gambaran tergantung dari segi mana 

memandangnya. Misalkan dari segi seninya profil adalah gambaran atau sketsa 

tampang wajah seseorang dari samping. Sedangkan dari segi statistikanya profil 

adalah sekumpulan data yang menjelaskan sesuatu dalam bentuk grafik atau 

tabel. Dalam penelitian ini yang dimaksud profil adalah gambaran tentang keadaan 

kondisi fisik pemain ekstrakurikuler futsal putra SMK Negeri Se-Kota Semarang 

yang dipandang dari segi kemampuannya.  
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 Hakikat Olahraga Futsal 

2.1.2.1 Pengertian Olahraga Futsal 

 Menurut Muhammad Asriady Mulyono (2014:2) secara sederhana, 

futsal dapat diartikan sebagai suatu permainan yang dimainkan oleh dua tim yang 

berbeda. Masing-masing tim beranggotakan lima orang pemain yang memainkan 

pertandingan dalam dua babak. Olahraga futsal ditunjukkan untuk perpaduan 

untuk individu-individu pemain yang tergabung dalam sebuah tim demi mencapai 

kemenangan. Sedangkan pendapat lain Menurut Justinus Lhaksana, (2011:5) 

olahraga futsal merupakan permainan sepakbola yang dilakukan di dalam 

ruangan, dilakukan oleh lima pemain setiap tim berbeda dengan sepakbola 

konvensional yang jumlah permainanya sebelas orang tiap tim. Ukuran lapangan 

dan ukura bola pun lebih kecil dibandingkan ukuran yang diguakan dalam 

sepakbola lapangan rumput. 

 Menurut Justinus Lhaksana, (2011:5), futsal merupakan olahraga yang 

dimainkan oleh lima orang dengan salah satunya sebagai penjaga gawang. Futsal 

( futbal sala dalam bahasa Spanyol berarti sepakbola dalam ruangan) merupakan 

permainan sepakbola yang dimainkan dalam ruangan Kata futsal berasal dari kata 

“fut” yang diambil dari kata futbol atau futebol, yang dalam bahasa Spanyol dan 

Portugil berarti sepakbola. Dan kata “sal” yang diambil dari kata sala  atau salao 

yang berarti di dalam ruangan. Futsal pertama kali diciptakan di Montevideo, 

Uruguay pada tahun 1930, oleh Juan Carlos Ceriani. Pertandingan Internasional 

pertama diadakan pada tahun 1965, saat Piala Dunia di gelar di Paraguay dan 

menjuarai Piala Amerika Selatan pertama.
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  Kejuaraan Dunia pertama diadakan atas bantuan FIFUSA (sebelum 

anggota-anggota bergabung dengan FIFA pada tahun 1989) di Sao Paulo, Brazil. 

Kata ini diperkenalkan oleh FIFA ketika mengambil alih futsal pada tahun 1989. 

Sebelumnya, ada beberapa nama yang sering dipakai untuk olahraga ini. Antara 

lain five-aside-game, mini soccer, atau pun indoor soccer (Sabda Halim 2009:8). 

Futsal adalah permainan jenis permainan sepakbola yang dimainkan dalam 

lapangan yang lebih kecil. Permainan ini dimainkan oleh 10 orang (masing-masing 

tim 5 orang) saja, serta menggunakan bola yang lebih kecil dan lebih berat 

daripada yang digunakan dalam sepakbola. Gawang yang digunakan dalam futsal 

jauh lebih kecil (Sabda Halim 2009:6).  

  Olahraga ini sendiri baru masuk Indonesia pada sekitar tahun 1998-1999. 

Lalu pada awal abad ke- 21 atau medio tahun 2000-an, futsal mulai dikenal di 

masyarakat. Lalu pada tahun 2002 AFC meminta Indonesia untk menggelar 

kejuaraan Piala Asia. Kemudian olahraga futsal di Indonesia baru mendapat 

tempat di PSSI pada tahun 2004. Meskipun tergolong baru, futsal dapat menarik 

minat banyak orang karena permainnanya mirip dengan sepakbola yang sangat 

mudah, menarik serta sangat menyenangkan untuk dimainkan oleh siapa saja 

tanpa butuh tempat yang luas (Sabda Halim 2009:5).  

  Permainan cabang olahraga futsal menjadi salah satu cabang olahraga 

yang sangat digemari oleh masyarakat baik dari anak-anak, remaja, bapak-bapak, 

dan kalangan mahasiswa. Pertandingan event futsal kerap sering digelar karena 

menggunakan lapangan indor. Lapangan yan digunakan dalam permainan futsal 

juga bervariasi, beberapa lapangan futsal yang sering digunakan adalah rumput 

sintesis, plester, viespoot, dan alas kayu. Dalam permainan futsal sering cepat 

tercipta gol, karena lapangan yang digunakan lebih kecil, dari pada sepakbola.  
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  Dengan banyak gol yang tercipta permainan futsal menambah 

kegemaran masyarakat terhadap permainan futsal. Kriteria dan persyaratan suatu 

pertandingan pada saat melaksanakan pertandingan lebih mengacu pada 

persyaratan dan peraturan yang berlaku. Tujuannya, agar pemain dapat bermain 

dengan sportif dan menjadi cikal bakal pemain futsal yang profesional (Justinus 

Lhaksana dan Ishak H. Pardosi, 2008:26). Jumlah pemain maksimal untuk 

memulai pertandingan adalah lima pemain dengan salah satunya menjadi penjaga 

gawang: (a) jumlah pemain minimal untuk mengakhiri pertandingan adalah dua 

pemain dengan salah satunya menjadi penjaga gawang. b) Jumlah pemain 

cadangan maksimal 7 orang. c) Jumlah wasit 3 orang. d) Batas jumlah pergantian 

pemain adalah tak terbatas, tidak seperti permainan sepakbola pada umunya. e). 

Metode pergantian “pergantian melayang“ (semua pemain kecuali penjaga 

gawang boleh memasuki dan meninggalkan lapangan kapan saja, pergantian 

penjaga gawang hanya dilakukan jika bola tidak sedang dimainkan dan dengan 

persetujuan wasit) (Muhammad Asriady Mulyono, 2014: 41-45).  

  Dalam permainan futsal seorang pemain harus mengenakan 

perlengkapan yang sesuai dengan peraturan FIFA pula yakni: 1). Kaos bernomor, 

2). Celana pendek (khusus kiper boleh celana panjang), 3). Kaos kaki, 4). 

Pelindung tulang kering, 5). Alas kaki atau sepatu bersolkan karet, 6). Sarung 

tangan dan pengikat sendi siku (Elbow) untuk kiper. Lamanya permainan futsal: 

Lama normal adalah 2x20 menit: a). Lamanya istirahat saat jeda memasuki babak 

kedua adalah 10 menit, b). Lama perpanjangan waktu adalah 2x10 menit, c). Ada 

adu pinalti jika jumlah gol kedua tim imbang saat perpanjangan waktu selesai, d). 

Time-out diberikan 1 kali per tim di setiap babaknya dan tidak ada dalam waktu 

tambahan, e). Waktu pergantian adalah maksimal 10 menit. 
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  Berdasarkan pendapat di atas dapat disimpulkan bahwa futsal 

merupakan suatu permainan olahraga yang dimainkan oleh dua tim yang berbeda, 

satu tim terdiri dari lima pemain salah satu pemain menjadi penjaga gawang, 

dimainkan secara cepat dan dinamis dalam lapangan yang relatif kecil. Oleh 

karena itu diperlukan kerjasama yang antar lewat mengumpan (passing) yang 

akurat. Sehingga dalam permainan ini dibutuhkan ketrampilan, kondisi fisik yang 

prima, dan determinasi yang baik dengan memanfaatkan kondsi lapangan yang 

cenderung sempit dan waktu yang relatif singkat. 

2.1.2.2 Peraturan Olahraga Futsal 

 

  Menurut Asriady (2014:9), sejak organisasi futsal, FIFUSA, dimasukkan 

FIFA menjadi prganisasi tertinggi sepakbola dunia. FIFA juga berkepentingan 

menerapkan atutan-aturan mengenai futsal yang bersifat mengikat dan wajib 

dipatuhi oleh seluruh kalangan yang berkecimprung dalam olahraga futsal. 

Berbagai hal yang terkait dengan aturan futsal telah disahkan oleh FIFA. Menurut 

Justinus Lhaksana, (2011:13), Lama permainan futsal sebagai berikut: (a) 

berdurasi waktu 2x20 menit waktu normal dalam setiap pertandingannya, b) Pada 

turnamen kecil durasi waktu yang digunakan 2x10 menit atau 2x15 menit dalam 

setiap pertandingan yang berlangsung, c) Ada adu pinalti (maksimal 5 gol), d) jika 

jumlah gol kedua tim seri saat perpanjangan selesai, e) Lama istrahat 10 menit, f) 

Time-out 1 menit pet tim babak, tidak ada dalam waktu tambahan. 

   Menurut Mochammad Asriady Mulyono (2014:10), Lapangan futsal  

berbentuk persegi panjang. Panjang garis samping lebih besar dari panjang garis 

gawang. Lapangan yang biasa digunakan dalam permainan futsal berdasarkan 

aturan FIFA adalah sebagai berikut: (a) Ukuran: panjang 25-42 meter x lebar 15-
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15 meter, b) Garis batas: garis selebar 8 cm, yakni garis sentuh sisi, garis gawang 

di ujung-ujung, dan garis melintang tengah lapangan. c) Lingkungan tengah 

berdiameter 6 meter. d) Daerah pinalti: busur berukuran 6 meter daru setiap pos. 

e) Garis penalti: 6 meter dari titik tengah garis gawang. f) Garis pelanti kedua: 12 

meter dari titik tengah garis gawang. g) Zona pergantian: daerah 6 meter (3 meter 

pada setiap sisi garis tengah lapangan) pada sisi trimbun dari pelemparan. 

1) Gawang Futsal. 

 Menurut Muhammad Asriady Mulyono (2014:16), menyatakan gawang 

ditempatkan dibagian tengah dari masing-masing garis gawangterdiri dari dua 

tiang gawang yang memiliki panjang yang sama dan dihubungkan oleh tiang 

berbentuk horizontal pada bagian atas kedua tiang vertikal. Tiap gawang futsal   

jarak antara tinggi tiang gawang futsal dari permukaan lapangan adalah tinggi 2 

meter x 3 meter. Kedua tiang dan palang gawang memiliki lebar dan dalam yakni 

8 cm. Jaring terbuat dari nilon yang diikat ketiang gawang di belakang gawang. 

Kedalaman gawang futsal minimal 80 cm pada bagian atas dan 100 cm pada 

bagian bawah pada garis tanah. 

 
 

 

 

 

 

Gambar 2. 1 Ukuran Gawang Futsal 
Sumber: Muhammad Asriady Mulyono (2014:17) 
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2)  Bola 

  Menurut Muhammad Asriady Mulyono (2008:17-18), Mengenai bola 

yang digunakan dalam permainan futsal sebagai berikut: (a) Ukuran: nomor 4, 

b) Keliling: 62-64 cm c), Berat: 400-440 gram). d) Lambungan: 55-65 cm pada 

pantulan pertama. e) Bahan: Kulit atau nahan yang cocok lainnya. f) Tekanan 

udara di dalam bola: 400-600/ (0,4-0,6 atmosfer. G) Bulatan bentuk bola 

sempurna. 

 

 
 
 

 

 

 
Gambar 2. 2 Bola Futsal Standart 

Sumber: Muhammad Asriady Mulyono (2014:17-18) 
 

3) Pemain dan Perlengkapan Pemain  

  Menurut Justinus Lhaksana dan H. Pordas (2008;37), pembagian posisi 

pemain yang jelas seperti halnya sepakbola kurang begitu diperhatikan dalam 

futsal. Pendapat lain menurut Justinus Lhaksana, (2011:11), jumlah pemain 

dalam futsal sebagai berikut: (a) jumlah pemain 5 pemain termasuk kiper, b) 

Pemainnya cadangan berjumlah 7 pemain, c) jumlah minimal pemain untuk 

mengakhiri sebuah pertandingan 2 pemain (tidak termasuk cidera), d) jumlah 

wasit 3 orang, e) metode pergantian pemain “melayang” (semua pemain boleh 

memasuki dan meninggalkan lapangan. Bahkan, perbedaan umur pemain juga 

tidak menjadi soal. Untuk perlengkapan pemain seperti kaos, celana, kaos kaki 

panjang, pelindung lulut/betis, dan sepatu sangat di anjurkan dalam permainan 

futsal. 
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4) Wasit 

  Menurut Justinus Lhaksana, (2011:11), dalam permainan futsal wasit 

yang digunakan berbeda dengan sepakbola. Wasit futsal berjumlah 3 orang 

dengan 2 orang memimpin jalannya pertandingan dan 1 orang bertugas untuk 

mengatur pemain cadangan, time out, dan ketepatan waktu bermain. Wasit 

utama memiliki kewenangan penuh dalam mengeluarkan keputusan, 

sedangkan wasit kedua bertugas membantu wasit utama. 

2.1.2.3 Teknik Dasar Futsal 

 

Teknik dasar bermain futsal merupakan bagian olahraga futsal yang sangat 

penting. Pemain yang memiliki teknik dasar yang baik dalam mengolah bola, maka 

pemain tersebut cenderung dapat bermain futsal dengan baik pula. Passing 

adalah faktor utama dalam permainan futsal. Seorang pemain futsal harus 

menguasai teknik passing dengan baik. Dribbiling dilakukan seperlunya saja untuk 

menjaga bola dan melakukan penetrasi untuk mencetak gol. Dribbling yang 

berlebihan mempermudah lawan untuk merebut bola (Sahda Halim,2009:7). 

Shooting juga menjadi elemen sangat penting dalam futsal. Shooting dengan 

akurasi yang baik diperlukan untuk menyelesaikan serangan yang sudah 

dibangun. Semakin bagus teknik shooting yang dimiliki pemain, akan semakin 

meningkatkan kemampuan finishing tim anda (Sahda Halim,2009:80). Sedangkan 

menurut Justinus Lhaksana (2011:30-34) , berikut ini teknik dasar pada futsal : 
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1) Teknik Dasar Mengumpan (Passing) 

  Passing merupakan salah satu teknik dasar permainan futsal yang 

sangat dibutuhkan setiap pemain karena jika pasing seorang pemain futsal 

lambat maka bola akan mudah dipotong oleh lawan. Passing yang baik dalam 

futsal adalah pasing yang bolanya tidak mempunyai putaran kesamping, 

melainkan bola berputar lurus kedepan (top spin). Hal ini disebabkan hampir 

sepanjang permainan futsal menggunakan passing. Passing sangat penting 

dalam permainan futsal, karena jika kita melakukan dribble secara terus 

menerus tanpa dilanjutkan mengumpan bola ke teman, lawan akan dengan 

mudah membaca pergerakan kita, dan memotong bola dengan cepat. Untuk 

menguasai ketrampilan passing diperlukan penguasaan gerakan sehingga 

sasaran yang diinginkan tercapai (Justinus Lhaksana, 2011:30). 

  Adapun langkah–langkah untuk melakukan passing sebagai berikut: a) 

tempatkan kaki tumpu di samping bola, buka kaki yang melakukan passing. b) 

Kuatkan tumit agar saat bersentuhan dengan bola lebih kuat. Kaki dalam dari 

atas diarahkan ke tengah bola dan ditekan ke bawah agar bola tidak 

melambung. c) teruskan dengan gerakan lanjutan, yaitu setelah sentuhan 

dengan bola saat melakukan passing, ayunan kaki jangan di hentikan. Teknik 

mengumpan (passing) dapat dilihat pada gambar dibawah ini. 

 
 
 

 

 

 

Gambar 2. 3 Teknik Dasar Passing 
Sumber: Justinus Lhaksana, (2011:30)  
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2) Teknik Dasar Menahan Bola (Control) 

  Teknik dasar dalam keterampilan control (menahan bola) harus 

menggunakan telapak kaki (sole). Dengan permukaan lapangan yang rata, bola 

akan bergulir cepat sehingga para pemain harus dapat mengontrol dengan 

baik. Apabila menahan bola lebih jauh dari kaki, lawan akan mudah merebut 

bola (Justinus Lhaksana, 2011:31). Teknik menahan bola dengan telapak kaki 

ini cocok untuk menerima umpan cepat ataupun pelan dari rekan. Selain itu 

akan memudahkan kita menjaga bola agar tetap menempel dikaki dan bola 

akan sulit direbut karena berada dalam penguasaan kita. Setiap pemain harus 

meguasai teknik dasar menahan bola, karena teknik ini akan mempengaruhi 

teknik dasar lainnya.  

  Adapun langkah–langkah saat melakukan control (menahan bola) 

menurut (Justinus Lhaksana, 2011:31) adalah sebagai berikut: a) sikap selalu 

siap dan jaga keseimbangan pada saat datangnya bola, b) Sentuh atau tahan 

bola dengan menggunakan telapak kaki (sole), agar bolanya diam tidak 

bergerak dan mudah dikuasai. 

 

 

 

 

 

Gambar 2. 4 Teknik Dasar Control 
Sumber: Justinus Lhaksana, (2011:31) 
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3) Teknik Dasar Mengumpan Lambung (Chipping) 

  Menurut Justinus Lhaksana, (2011:32) ketrampilan chipping ini sering  

dilakukan dalam permainan futsal untuk mengumpan bola dibelakang lawan atau 

dalam situasi bertahan satu lawan atau dalam situasi lawan bertahan satu lawan 

satu. Teknik ini hampir sama dengan teknik passing hanya perbedaannya terletak 

pada saat chipping menggunakan bagian atas ujung sepatu dan perkenaannya 

tepat di bawah bola. Untuk dapat melakukan teknik dasar chipping pemain harus 

melambungkan bola dengan ujung kaki dengan memperhatikan tingkat akurasi.  

 Adapun langkah-langkah saat melakukan chipping adalah sebagi 

berikut: Tempatkan kaki tumpu di samping bola, dengan jari-jari kaki lurus 

menghadap arah yang akan dituju, bukan kaki yang akan melakukan, Gunakan 

kaki bagian ujung kaki bagian atas untuk mengumpan lambung, Teruskan gerakan 

lanjutan, setelah sentuhan dengan bola saat melakukan passing, ayunan kaki 

harus mengikuti arah yang dituju sampai bola terlepas dari kaki. Untuk lebih jelas 

lihat gambar berikut: 

 

 

 

 

 

Gambar 2. 5 Teknik Dasar Cipping 
Sumber: Justinus Lhaksana, (2011:32) 
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4) Teknik Dasar Menggiring Bola (Dribbling) 

 Menurut Justinus Lhaksana, (2011:33) Teknik dribbling merupakan 

kemampuan yang dimiliki setiap pemain dalam menguasai bola diberikan 

kepada temannya untuk menciptakan peluang dalam mencetak gol kepada 

lawan. Sedangkan menurut Komarudin, (2011:50) tujuan dari menggiring bola 

adalah untuk melewati lawan, mengarahkan bola keruang kosong, melepaskan 

diri dari lawan, membuka ruang untuk kawan serta menciptakan peluang untuk 

melakukan shotting ke gawang lawan. Dribbling bertujuan untuk mendekati 

jarak ke sasaran, melewati lawan, dan menghambat permainan. Tujuan dari 

dribbling adalah untuk melewati lawan, mengarahkan bola keruang kosong, 

melepaskan diri dari kawalan lawan, membuka ruang untuk kawan, serta 

menciptakan peluang untuk melakukan shotting ke gawang.   

 Menurut Robert Koger (2007: 51) yang dikutip dalam Diky Alfindana, 

(2019) menyatakan, “menggiring bola (dribbling) adalah metode menggerakan 

bola dari satu titik ke titik lain di lapangan dengan menggunakan kaki”. Tujuan 

dari menggiring bola adalah untuk melewati lawan, mengarahkan bola ke ruang 

kosong, hingga menciptakan peluang untuk mencetak gol ke gawang lawan.  

 Berdasarkan pengertian dribbling dapat disimpulkan bahwa menurut 

Robert Koger (2007: 51) yang dikutip dalam Diky Alfindana, (2019)  menggiring 

bola dilakukan dengan cara menggulirkan bola dengan kaki, baik kaki bagian 

dalam, kaki bagian luar, telapak kaki maupun punggung kaki. Pada saat 

menggiring bola, seorang pemain harus dapat berpindah tempat dengan 

membawa bola dengan berjalan maupun berlari tanpa dapat direbut oleh lawan. 

 Dalam olahraga futsal dribbling bisa digunakan untuk melewati lawan 

saat kondisi tim mendapatkan tekan lawan. Untuk dapat menguasai teknik 
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dribbling yang baik tentu harus mempunyai kondisi fisik yang baik pula. Faktor 

yang mempengaruhi dribbling adalah daya tahan, kecepatan, kelincahan, dan 

kelentukan. Ketika seorang pemain mempunyai kondisi fisik yang baik maka 

mudah untuk menguasai teknik dribbling. Adapun langkah sat melakukan 

dribling menurut (Justinus Lhaksana, 2011) adalah sebagai berikut : a) Kuasai 

bola serta jaga jarak dengan lawan, b) jaga kesimbangan badan, c) fokus 

pandangan setiap kali bersentuhan dengan bola, d) sentuhan bola harus 

menggunakan telapak kaki. Untuk jelasnya lihat gambar berikut : 

 

 

 

 

 

 

Gambar 2. 6 Teknik Dasar Dribbling 
Sumber: Justinus Lhaksana, (2011:33) 

 

5) Teknik Dasar Menembak Bola (Shooting) 

  Shotting merupakan teknik dasar yang harus dimiliki oleh semua setiap 

pemain. Menurut Justinus Lhaksana, (2011:34) Shooting merupakan cara 

untuk menciptakan gol. Hal ini disebabkan seluruh pemain memiliki 

kesempatan untuk menciptakan gol dan memenangkan suau pertandingan 

atau permainan. Shooting dapat dibagi menjadi dua teknik yaitu shooting 

menggunakan punggung kaki dan shooting menggunakan ujung kaki (Justinus 

Lhaksana, 2011:34). Adapun langkah-langkah shooting menggunakan 

punggung kaki adalah sebagai berikut: a) tempatkan kaki tumpu disamping bola 
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dengan jari-jari kaki lurus menghadap kearah gawang, b) gunakan bagian 

punggung kaki untuk melakukan shooting, c) konsentrasikan pandangan 

kearah bola tepat ditengah-tengah bola pada saat punggung kaki menyentuh 

bola lebih kuat (Justinus Lhaksana 2011:34). 

  Sedangkan langkah–langkah untuk melakukan teknik menendang 

menggunakan ujung kaki adalah sebagai berikut: a) posisi badan dicondongkan 

ke depan. Apabila badan tidak dicondongkan, kemungkinan besar perkenaan 

bola bagian bawah dan bola melambung tinggi, b) Teknik shooting dengan 

menggunakan ujung sepatu atau ujung kaki sama halnya dengan shooting 

menggunakan punggung kaki, hanya bedanya pada saat melakukan shooting 

perkenaan kaki tepat di ujung sepatu atau ujung kaki, c) Teruskan dengan 

gerakan lanjutan, setelah sentuhan dengan bola dalam melakukan shooting, 

ayunan kaki jangan dihentikan (Justinus Lhaksana, 2011:35). Untuk jelasnya 

teknik shooting sebagai berikut: 

 
Gambar 2. 7 Teknik Dasar Shooting 

Sumber: Justinus Lhaksana, (2011:34) 
 

  Berdasarkan pendapat di atas dapat disimpulkan bahwa teknik dasar 

bermain futsal adalah kemampuan awal bagi pemain futsal yang harus terus dilatih 

dan diasah oleh pemain futsal untuk menemukan pola permainan sendiri dan skill 

individu yang akan diaplikasikan bersama tim saat bermain. Teknik dasar futsal 
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yang paling dominan digunakan oleh para pemain antara lain: mengumpan, 

(passing), menahan bola (controlling), menggiring (dribbling), dan menembak 

(shooting). Menurut Adi Suryo Hutomo, dkk, (2019) menunjukkan bahwa 

penggunaan media video dapat meningkatkan keterampilan teknik dasar futsal 

pada mahasiswa putra penghobi futsal. Maka, berdasarkan pendapat di atas dapat 

disimpulkan untuk menamah teknik dasar futsal agar lebih baik sesuai dengan 

teknik yang benar salah satunya pemain bisa dengan menggunakan media video 

ketrampilan teknik dasar futsal kemudian memperaktikannya dengan meniru apa 

yang dilihat di video tersebut.  

  Hal ini diperkuat dengan hasil penelitian Adi Suryo Hutomo, dkk, (2019) 

menunjukkan bahwa penggunaan media video dapat meningkatkan keterampilan 

teknik dasar futsal pada mahasiswa putra penghobi futsal. Jadi dengan thitung 

sebesar 5,887 > ttabel5% sebesar 2,145 dengan prosentase peningkatan 

keterampilan teknik dasar futsal dengan menggunakan media video sebesar 

38,30%. Hasilnya menunjukkan bahwa penggunaan media video dapat 

meningkatkan keterampilan teknik dasar futsal. 

 

2.1.3 Hakikat Kondisi Fisik 

2.1.3.1 Pengertian Kondisi Fisik 

Menurut Eri Pratikno Dwikusworo, 2010:1), kondisi fisik merupakan 

persyaratan yang sangat diperlukan dalam usaha peningkatan prestasi seorang 

atlet serta, sebagai landasan titik tolak suatu awalan olahraga prestasi. Menurut 

Harsono (2018:3) pentingnya kondisi fisik dalam program latihan atlet. Program 

latihan atlet harus direncanakan secara baik dan sistematis dan ditujukan untuk 

meningkatkan kesegaran jasmani dan kemampuan fungsional dari sistem tubuh 
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sehingga dengan demikian memungkinkan atlet untuk mencapai prestasi yang 

baik.  

Kondisi Fisik merupakan unsur yang penting dan menjadi dasar 

mengembangkan teknik, taktik, maupun strategi dalam bermain futsal. Status 

kondisi fisik dapat mencapai titik optimal jika memulai latihan sejak dari usia dini, 

dilakukan secara terus menerus, dan berkelanjutan dengan berpedoman pada 

prinsip-prinsip dasar latihan yang baik. Kondisi fisik yang baik mempunyai 

beberapa keuntungan, diantaranya mampu dan mudah mempelajari ketrampilan 

yang relatif sulit, tidak mudah lelah saat mengikuti latihan maupun perandingan, 

program latihan dapat diselesaikan tanpa mempunyai banyak kendala, serta dapat 

menyelesaikan latihan berat. 

Berdasarkan pendapat diatas maka dapat disimpulkan bahwa kondisi fisik 

adalah landasan olahraga prestasi yang terdiri dari komponen-kompenen yang 

utuh dan tidak dapat dipisahkan satu sama lainnya, dilakukan sejak dini, secara 

terus menerus, dan berkelanjutan dengan berpedoman pada prinsip-prinsip 

latihan fisik untuk mencapai kondisi fisik yang optimal. 

2.1.3.2 Komponen Kondisi Fisik 

 

Kondisi fisik merupakan satu kesatuan yang utuh dari komponen-

komponen yang tidak dapat dipisahkan begitu saja, baik peningkatan maupun 

pemeliharaannya (M.Sajoto: 1995:8) yang dikutip dari Rivaldy Imam Bachtiar, 

(2017:11) . Artinya bahwa dalam usaha peningkatan kondisi fisik maka, seluruh 

komponen tersebut harus dikembangkan, walaupun disana dilakukan dengan 

sistem prioritas sesuai keadaan atau status tiap komponen itu dan untuk keperluan 

apa keadaan atau status yang dibutuhkan tersebut.  
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Menurut Suharno (1985:24), komponen fisik secara umum meluputi 

kekuatan, daya tahan, kecepatan, kelincahan, dan kelentukan, sedangkan 

komponen fisik secara khusus antara lain stamina, power, reaksi, koordinasi, dan 

keseimbangan. Persiapan fisik merupakan suatu hal yang penting dalam masa 

persiapan sebuah tim untuk mncapai prestasi yang optimal. Seperti yang telah 

dipaparkan oleh beberapa pakar bahwa kondisi fisik sangat mempengaruhi 

seorang pemain di dalam lapangan. Melalui latihan fisik, kondisi pemain yang 

kurang baik akan meningkat setelah melakukan latihan fisik yang terprogram 

dengan baik, hasil dari meningkatnya penampilan seorang pemain yang akhirnya 

berdampak positif pada penampilan tim. 

Menurut Eri Pratiknyo Dwikusworo, 2010:1-3), berpendapat bahwa kondisi 

fisik merupakan prasyarat yang harus dimiliki seorang atlet didalam meningkatkan 

dan mengembangkan prestasi olahraga yang optimal, sehingga kondisi fisik yang 

dikembangkan dan ditingkatkan harus sesuai dengan ciri dan karakterisktik dan 

kebutuhan masing-masing cabang olahraga. Ada 9 komponen kondisi fisik 

seseorang yang dapat dibina guna menunjang prestasi olahraga, meliputi:  

1) Kekuatan (strength), adalah komponen kondisi fisik kemampuan otot atau 

sekelompok orang untuk menahan atau menerima beban kerja dalam satu 

kontraksi makasimal saat bekerja. 

2) Daya tahan adalah komponen kondisi fisik ada dua macam yakni: 

a. Daya tahan umum adalah kemampuan seseorang dalam 

mempergunakan sistem jantung, paru-paru, dan peredaran darahnya 

secara efektif dan efisien. 
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b. Daya tahan otot adalah kemampuan seseorang dalam 

mempergunakan ototnya untuk berkontraksi secara terus menerus 

dalam waktu yang relatif lama dengan beban tertentu. 

3) Kecepatan (speed), adalah kemampuan seseorang yang memungkinkan 

orang merubah arah atau melaksanakan gerakan yang sama atau tidak 

sama secepat mugkin.  

4) Daya Ledak (power), adalah kemampuan otot seseorang untuk melakukan 

suatu kerja dengan kekuatan maksimal dalam waktu secepat-cepatnya. 

Power merupakan gabungan dari kekuatan dan kecepatan. 

5) Kelincahan (agility), adalah kemampuan untuk merubah arah atau posisi 

tubuh dengan cepat dab efektif sambil bergerak atau berlari hampir dengan 

kecepatan penuh. 

6) Kelentukan (flexibility), adalah kemampuan gerakan maksimal yang dapat 

dilakukan oleh persendian dalam melakukan gerakan dalam ruang gerak 

sendi secara maksimal.  

7) Keseimbangan, adalah kemampuan mempertahankan sikap dan posisi 

tubuh secara tepat pada saat berdiri atau pada saat melakukan gerakan. 

8) Koordinasi, adalah kemampuan melakukan gerakan atau kerja dengan 

gerakan suatau gerakan dengan tepat dan efisien. 

9) Kecepatan reaksi, adalah kemampuan untuk memberikan jawaban kinetik 

setelah menerima rangsang, karena sangat berhubugan dengan waktu 

reflek, waktu gerakan dan waktu respon. 

Sedangkan menurut Mochamad Sajoto (1988:57) yang dikutip oleh 

Rivaldy Imam Bahtiar, (2017:12-13), berpendapat bahwa kondisi fisik sangat 

mempengaruhi penampilan seorang pemain dilapangan. Ada 10 komponen 
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kondisi fisik seseorang yang dapat dibina guna menunjang prestasi olahraga, 

meliputi: 

1) Kekuatan (strength), adalah komponen kondisi fisik seseorang tentang 

kemampuannya dalam mempergunakan otot untuk menerima beban 

sewaktu bekerja. 

Daya tahan ada 2 macam, yaitu: 

a. Daya tahan umum adalah kemampuan seseorang dalam 

mempergunakan sistem jantung, paru-paru, dan peredaran darahnya 

secara efektif dan efisien. 

b. Daya tahan otot adalah kemampuan seseorang dalam mempergunakan 

ototnya untuk berkontraksi secara terus menerus dalam waktu yang 

relatif lama dengan beban tertentu. 

2) Kekuatan otot adalah kemampuan seseorang dalam mempergunakan 

kekuatan maksimum yang dipergunakan dalam waktu yang sesingkat-

singkatnya. 

3) Kecepatan adalah kemampuan seseorang untuk mengerjakan gerakan 

keseimbangan dalam bentuk yang sama dalam waktu yang sesingkat-

singkatnya. 

4) Daya lentur adalah efektivitas seseorang dalam penyelesaian diri untuk 

segala aktivitas dengan pengukuran tubuh luas. 

5) Kelincahan adalah kemampuan seseorang mengubah posisi di area 

tertentu. 

6) Koordinasi adalah kemampuan seseorang melakukan bermacam-macam 

gerakan yang berbeda kedalam pola gerakan tunggal secara efektif. 
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7) Keseimbangan adalah kemampuan tubuh untuk mempertahankan posisi, 

dalam bermacam-macam gerakan. 

8) Ketepatan adalah kemampuan seseorang untuk engendalikan gerakan 

bebas terhadap sasaran. 

9) Reaksi adalah kemampuan seseorang untuk segea bertindak secepatnya 

dalam mencapai rangsangan yang ditimbulkan melalui indra, saraf atau 

feeling lainnya. Seperti mengantisipasi datangnya bola yang harus 

ditangkap, dikontrol, di heading dan lain-lain. 

Kondisi fisik diatas dapat dipengaruhi banyak faktor yang semuanya 

harus dibangun dan dilatih secara teratur dan terprogram. Terkait dengan suatu 

cabang olahraga kondisi fisik diperlukan secara lebih spesifik, sehingga 

diharapkan seorang pelatih maupun pembina olahraga dapat mengetahui akan 

kebutuhan dari masing-masing cabang olahraga agar latihan bisa terjutu pada 

komponen yang sebenarnya. Keberhasilan dalam olahraga menuntut 

ketrampilan sempurna dalam stres yang tinggi. Di arena pertandingan, pemain 

akan menghadapi intensitas dan segala macam stres, dengan demikian 

kesegaran jasmani memegang peranan yang sangat penting. Dalam hampir 

semua kegiatan manusia, baik kegiatan itu di dominasi oleh kegiatan fisik 

maupun di dominasi oleh kegiatan non fisik, kondisi fisik seseorang berperan 

sekali dalam kegiatan sehari-harinya.  

Berdasarkan pendapat diatas dapat disimpulkan bahwa komponen yang 

harus lebih dominan dimiliki pemain futsal adalah 1) daya tahan (endurance), 

2) kecepatan (speed), 3) kekuatan (strength), tanpa menggali komponen yang 

lain (Justinus Lhaksana, (2011:18). Komponen kondisi fisik yang dipakai dalam 
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penelitian ini adalah kelentukan, kekuatan, kecepatan, kelincahan, daya ledak 

(power), dan daya tahan. 

2.1.3.3 Kondisi Fisik Dominan dalam Olahraga Futsal 

 

Kemampuan fisik sangat diperlukan dalam permainan futsal untuk 

menunjang dalam melaksanakan program latihan yang telah dibuat. Dari sepuluh 

komponen kondisi fisik tersebut tidak seharusnya harus dimiliki secara baik. 

Kondisi fisik tidak dapat dikembangkan hanya dalam jangka waktu yang relatif 

singkat. Bahkan, oleh beberapa ahli kondisi fisik yang baik diperlukan latihan yang 

kontiyu dan progresif karena proses latihan yang berat dalam kurun waktu yang 

relatif cukup lama menguras tenaga. Tipe gerakan dalam olahraga futsal menuntut 

pemain untuk dapat mengatur tenaga aerobik maksimal yang ada dalam dirinya 

sehingga tidak akan mengalami kelelahan yang berarti dalam melakukan 

permainan olahraga futsal, kemampuan fisik sangat diperlukan dalam permainan 

futsal untuk menunjang dan melaksanakan progam latihan yang telah dibuat. Fisik 

berperan penting dalam hal menunjang restasi setiap atlet, atlet yang memiliki 

motivasi tinggi dalam hal prestasi bukan tidak mungkin fisik menjadi acuannya. 

Persiapan fisik merupakan suatu hal penting sebuah tim untuk mencapai 

prestasi yang optimal seperti yang telah dipaparkan sebelumnya bahwa kondisi 

fisik sangat mempengaruhi penampilan seorang pemain di dalam lapangan 

melalui latihan fisik, kondisi pemain yang kurang baik akan meningkat. Faktor dari 

latihan sangat berpengaruh terhadap prestasi seorang atlet, pembinan kondisi fisik 

tertuju pada komponen kemampuan fisik yang dominan untuk mencapai prestasi. 

Disamping terkait kebutuhan yang bersifat umum, setiap cabang juga memerlukan 

pembinaan kondisi fisik (Rusli Lautan, 2000:34).   
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Melihat dari karakteristik permainan futsal yang permainannya begitu cepat 

dan dinamis, olahraga ini juga memerlukan taktik dan teknik khusus. Seperti 

pendapat yang dikemukakan oleh Costa dkk, (dalam Moh. Agung Setiabudi, 2016)  

Futsal memiliki karakteristik olahraga intermitten, sehingga pemain futsal dituntut 

untuk memiliki kondisi fisik, kemampuan teknik dan taktik yang baik. 

 Permainan futsal memiliki perbedaan dengan semua olahraga-olahraga 

yang lainnya. Komponen yang harus lebih dominan dimiliki pemain futsal adalah 

1) daya tahan (endurance), 2) kecepatan (speed), 3) kekuatan (strength), tanpa 

menggali komponen yang lain (Justinus Lhaksana, (2011:18). Komponen kondisi 

fisik yang dipakai dalam penelitian ini adalah kelentukan, kekuatan, kecepatan, 

kelincahan, daya ledak (power), dan daya tahan. Adapun penjelasan dari 

komponen-komponen kondisi fisik tersebut anrata lain: 

1) Kekuatan (strength) 

Kekuatan, Kekuatan adalah kemampuan sebuah otot atau sekelompok otot 

untuk membangkitkan gaya Menurut Nining W. Kusnanik (2011: 119), di kutip oleh 

Oce Wiriawan, Taufan Fajar Sukmanda, (2017). Menurut Harsono, (2018:62) 

kekuatan merupakan komponen yang sangat penting guna meningkatkan kondisi 

fisik secara keseluruhan karena kekuatan merupakan daya penggerak setiap 

aktivitas, kekuatan otot memegang peranan paling penting dalam melindungi 

orang dari cidera, dengan kekuatan jauh lebih efisien dengan stabilitas sendi-

sendinya. Di sisi lain kekuatan merupakan salah satu kemampuan kondisi fisik 

yang diperlukan dalam meningkatkan prestasi belajar gerak, karena di dalam 

olahraga yang melibatkan tenaga membutuhkan suatu jenis komponen yaitu 

kekuatan.  
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Menurut Ismayanti, (2018:111) kekuatan adalah tenaga kontraksi otot yang 

dicapai dalam sekali usaha maksimal. Usaha maksimal ini dilakukan oleh otot atau 

sekelompok otot untuk mengatasi suatu tahanan. Kekuatan merupakan faktor 

utama untuk menciptakan prestasi yang optimal. Menurut Widiastuti (2015: 75) 

mengatakan kekuatan otot adalah kemampuan otot atau sekelompok otot untuk 

melakukan satu kali kontraksi secara maksimal melawan tahanan atau beban. 

Menurut Eri Pratiknyo Dwikusworo, (2010:3) kekuatan adalah kemampuan otot 

atau sekelompok otot seseorang untuk menahan atau menerima beban kerja. 

Faktor-faktor yang mempengaruhi kekuatan otot meliputi: faktor 

biomekanika, faktor pengungkit, faktor ukuran otot, faktor jenis kelamin, faktor usia 

(M. Sajoto, 1998:108) yang dikutip Rivaldy Imam Bachtiar, (2017:15). Kekuatan 

merupakan salah satu faktor yang menentukan kemampuan seseorang dalam 

bermain. Dengan kekuatan seorang pemain akan dapat merebut atau melindungi 

bola dengan baik, memiliki kekuatan yang baik dalam futsal, pemain dapat 

melakukan penetrasi serta pemain dapat melakukan tendangan keras dalam 

usaha untuk mengumpan daerah kepada teman maupun untuk mencetak gol.  

Dalam permainan futsal, kekuatan merupakan salah satu faktor yang 

menentukan kemampuan permainan seseorang dalam bermain. Karena, dengan 

kekuatan seseorang pemain akan dapat merbut atau melindungi bola dengan baik. 

Selain itu, dengan memiliki kekuatan yang baik dalam futsal, pemain dapat 

melakukan tendangan keras dalam usaha untuk mengumpan daerah kepada 

teman maupun untuk mencetak gol. Kemudian bagaimana bisa seorang 

penyerang mencetak gol apabila tidak mampu menempatkan diri ditempat yang 

benar dikarenakan kondisi fisik yang lemah. Misalnya, seorang pemain akan 
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melakukan teknik dasar menendang, apabila pemain tidak memiliki fisik (kekuatan) 

yang baik maka hasil tendangan yang dilakukan tidak akan maksimal. 

2) Daya ledak (power) 

Menurut Eri Pratiknyo Dwikusworo, (2010:2), daya power adalah gabungan 

antara kekuatan dan kecepatan. Power merupakan kemampuan seseorang untuk 

melakukan suatu kerja dengan kekuatan maksimal dalam waktu secepat-

cepatnya. Menurut Harsono, (2018:99) power adalah kemampuan otot untuk 

mengerahkan kekuatan maksimal dalam waktu yang sangat cepat. Sedangkan 

menurut Ismyanti, (2018:59), daya ledak (power) disebut juga dengan kekuatan 

eksplosif. Power menyangkut kekuatan dan kecepatan kontraksi otot dinamis dan 

eksplosif serta melibatkan pengeluaran otot yang maksimal dalam waktu yang 

secepat-cepatnya.  

Berdasarkan analisis di atas dapat disimpulkan bahwa daya ledak power 

adalah kekuatan tungkai yang dipadukan dengan kecepatan gerakan yang utuh. 

Power tungkai dalam permainan futsal digunakan pada saat berlari. 

3) Kecepatan (Speed) 

Menurut Harsono (2018:145) kecepatan (speed) merupakan komponen fisik 

yang esensial. Kecepatan menjadi faktor penentu hampir semua cabang olahraga, 

terutama dalam cabang olahraga seperti nomor-nomor sprint (lari, renang, balap 

sepeda), kecepatan adalah kemampuan untuk melakukan gerakan-gerakan dalam 

waktu yang sesingkat-singkatnya, atau kemampuan untuk menempuh jarak dalam 

waktu yang sangat cepat. Menurut Eri Pratiknyo Dwikusworo (2010:2), kecepatan 

adalah kemampuan seseorang yang memungkinkan orang meerubah arah atau 
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melaksanakan gerakan tubuh dalam atau tidak sama secepat mungkin. Kecepatan 

adalah kemampuan untuk melakukan gerakan yang sejenis secara berturut-turut 

dalam waktu yang sesingkat-singkatnya, atau kemampuan untuk menempuh 

suatu jarak dalam waktu yang secepat-cepatnya, demikian menurut Widiastuti 

(2015: 125). 

Speed merupakan gerakan cepat yang sejenis (sIklis) dalam waktu yang 

sesingkat mungkin. Seperti menurut Paulus L. Pesurnay (2005:41) yang dikutip 

Rivaldy Imam Bachtiar, (2017:16) menyatakan bahwa di dalam olahraga 

kecepatan adalah kemampuan untuk bereaksi secepat mungkin terhadap 

rangsangan. Lalu dapat diamati bahwa untuk menjadi pemain futsal yang baik 

diperlukan kemampuan fisik yang baik. Yang diperlukan setiap pemain dalam 

permainan futsal berbeda menurut tugas masing-masing. Pemain yang 

menyerang misalnya, memerlukan kecepatan lari dan koordinasi serta 

kemampuan untuk mengatasi rintangan dari pemain bertahan lawan.  

4) Daya Tahan (Endurance) 

Menurut Harsono (2018:11) daya tahan (endurance) adalah keadaan atau 

kondisi tubuh yang mampu untuk bekerja dalam waktu yang lama, tanpa 

mengalami kelelahan yang berlebihan setelah melakukan pekerjaan atau latihan. 

Jika seseorang mampu menggerakan sekelompok otot tertentu secara terus 

menerus dalam waktu yang cukup lama, sehingga menyebabkan jantung, 

peredaran darah, pernafasan yang baik. Makin tinggi daya tahan seseorang, 

makin tinggi pada kesegaran jasmaninya. Sedangkan, daya tahan adalah 

kemampuan seseorang untuk melakukan kegiatan yang berintensitas sedang 

diseluruh tubuh dan sebagian otot untuk periode waktu yang lama (Eri Pratiknyo 

Dwikusworo, 2010:3).  
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Seorang atlet dikatakan mempunyai daya tahan yang baik apabila ia tidak 

mudah lelah atau dapat terus bergerak dalam keadaan kelelahan, atau ia mampu 

bekerja tanpa mengalami kelelahan yang berlebihan setelah menyelesaikan 

pekerjaan tersebut. Daya tahan merupakan faktor penting dalam permainan futsal 

karena menunjang semua elemen dari dasar sampai teknik. Dengan durasi waktu 

permainan 2x20 menit, banyak kemampuan teknik dan gaya permainan 

ditampilkan oleh seorang pemain. Permainan futsal modern dewasa ini banyak 

diperagakan oleh pemain yang memiliki kemampuan teknik yang baik. Selain itu 

kemampuan fisik merupakan kemampuan dasar yang perlu dimiliki oleh pemain 

untuk menunjang kemampuan lainnya, meliputi: teknik dasar dan kesegaran 

jasmani yang baik.  

Sebagaimana telah dijelaskan sebelumnya bahwa olahraga futsal menuntut 

kondisi fisik yang prima bagi pemainnya. Kondisi fisik yang prima sangatlah 

menunjang penampilan seorang pemain. Penampilan fisik yang buruk tentunya 

akan berdampak buruk juga bagi penampilan dan taktinya. Namun, tidak kalah 

pentingnya adalah segi fisik yang kadang kala menjai persoalan dalam persaingan 

perebutan prestasi tertinggi dalm bidang olahraga prestasi di Indonesia pada 

umumnya dan futsal pada khususnya. Sehebat apapun pemain dalam hal teknik 

dan taktik tetapi tanpa di dasari oleh kondisi fisik yang baik maka prestasi yang 

akan diraih tidaklah sama dengan pemain yang memiliki kemampuan teknik, 

strategi dan tentunya kondisi fisik yang baik (Justinus Lhaksana, 2011:16). 

5) Kelincahan ( Agility) 

Agility sering diterjemahkan dengan kelincahan atau ketangkasan. 

Menurut Johansyah (2013:95), yang dikutip oleh Soemardiawan, Susi Yundarwati, 
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(2018) agility atau kelincahan adalah seperangkat keterampilan kompleks 

perlambatan, perubahan arah, dan reacceleration. Kelincahan dipengaruhi oleh 

persepsi atlet dan pengambilan kemampuan mengambil keputusan untuk dengan 

cepat mengubah arah. 

Menurut Eri Pratiknyo Dwikusworo, (2010:2) kelincahan adalah kemampuan 

untuk merubah arah atau posisi tubuh dengan cepat dan efektif sambil bergerak 

atau berlari hampir dalam kecepatan penuh. Menurut Ismayanti (2018:41) 

kelincahan adalah merupakan komponen kesegaran jasmani yang sangat 

diperlukan pada semua aktivitas yang membutuhkan kecepatan perubahan posisi 

tubuh dan bagian-bagiannya secara cepat dan tepat. Sedangkan pendapat lain 

menurut Harsono (2018:50) Kemampuan kelincahan adalah kemampuan untuk 

mengubah arah dan posisi tubuh dengan cepat dan tepat pada waktu sedang 

bergerak, tanpa kehilangan keseimbangan dan kesadaran akan posisi tubuhnya. 

Berdasarkan pendapat dari para ahli dapat disimpulkan bahwa pengertian 

kelincahan yang menitik beratkan pada kemampuan untuk merubah arah posisi 

tubuh tertentu secara cepat dan teratur tanpa kehilangan keseimbangan. 

6) Kelentukan (fleksibility) 

Menurut Eri Pratiknyo Dwikusworo, (2010:2) kelentukan adalah 

kemungkinan gerak maksimal yang dapat dilakukan oleh suatu persendian dengan 

gerak ruang sendi secara maksimal. Menurut Ismayanti (2018:101), kelentukan 

sebagai salah satu komponen kebugara jasmani, merupakan kemampuan otot 

menggerakkan tubuh atau bagian-bagiannya seluas mungkin tanpa terjadi 

ketegangan sendi dan cedera otot. Sedangkan pendapat lain menurut Harsono 

(2018:35) kelentukan (flexibilty) adalah kemampuan untuk melakukan gerakan 
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dalam ruanggerak sendi. Selain oleh ruang gerak sendi, kelentukan juga 

ditentukan oleh elastis tidaknya otot-otot, tendon, dan liamen disekitar sendinya. 

Ada dua jenis kelentukan yaitu kelentukan statis dan kelentukan dinamis. Pada 

kelentukan statis ditentukan   oleh ukuran dari luas gerak (range of motion) satu 

persendian atau beberapa persendian sedangkan kelentukan dinamis adalah 

kemampuan seseorang dalam bergerak dengan kecepatan yang tinggi. 

2.1.3.4 Manfaat Kondisi Fisik 

 

 Dalam kegiatan olahraga, kondisi fisik seseorang akan sangat 

mempengaruhi dalam tahap pertandingan akan sangat dibutuhkan karena 

manfaat latihan dalam tahap itu penting untuk atlet mencapai tingkatan kondisi 

fisiknya, (Harsono, 2018:4), dengan kondisi fisik yang baik akan berpengaruh 

terhadap fungsi dan sistem organisasi tubuh, diantaranya: 

1) Akan ada peningkatan dalam kemampuan sistem sirkulasi dan kerja jantung. 

2) Akan ada peningkatan dalam kekuatan, kelentukan, stamina, dan komponen 

kondisi fisik lainnya. 

3) Akan ada ekonimi gerak yang lebih baik pada waktu lainnya. 

4) Akan ada pemulihan yang lebih cepat dalam organisme tubuh kita apabila 

sewaktu-waktu respon diperlukan.  

 Berdasarkan pendapat di atas dapat diketahui bahwa manfaat kondisi 

fisik bagi seseorang yaitu adanya peningkatan pada sistem sirkulasi, kerja jantung, 

dan komponen komponen kondisi fisik, adanya gerak yang efektif dan efisien, 

serta terjadinya pemulihan yang relatif lebih cepat pada tubuh. 

 



38 
 

 
 

2.1.3.5 Faktor-faktor yang mempengaruhi kondisi fisik 

 

 Dalam Depdiknas (2000:8-10), komponen kodisi fisik adalah satu 

kesatuan utuh dari komponen kebugaran jasmani. Jadi, faktor-faktor yang 

mempengaruhi kesegaran jasmani juga mempengaruhi kondisi fisik seorang. 

Adapun faktor-faktor yang mempengaruhi kondisi fisik adalah: 

1) Umur 

 Setiap tingkatan umur mempunyai keuntungan sendiri. Kebugaran 

jasmani juga dapat ditingkatkan pada hampir semua usia. Pada daya tahan 

kardiovaskuler ditemukan sejak usia anak-anak sampai sekitar usia 20 tahun, 

daya tahan kardiovaskuler akan meningkat dan akan makin menurun pada usia 

20-30 tahun. Daya tahan tersebut akan makin menurun sejalan dengan 

bertambahnya usia, tetapi penurunan tersebut dapat berkurang apabila 

seseorang melakukan kegiatan olahraga secara teratur. 

2) Jenis Kelamin 

 Kebugaran jasmani antara laki-laki dan perempuan berbeda karena 

adanya perbedaan antara ukursn tubuh ysng terjadi setelah masa pubertas. 

Daya tahan kardiovaskuler pada usia anak-anak antara laki-laki dan perempuan 

tidak berbeda, karena perempuan memiliki jaringan lemak yang lebih banyak 

dan kadar hemoglobin yang lebih rendah dibandingkan laki-laki. 

3) Genetik 

 Daya tahan kardiovaskuler dipengaruhi oleh faktor genetikayakni sifat-

sifat yang ada pada tubuh seseorang sejak dari lahir. 

4) Kegiatan Fisik 
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 Kegiatan fisik sangat mempengaruhi semua komponen kebugaran 

jasmani, latihan bersifat kardiorespirasi yang dilakukan secara teratur akan 

meningkatkan daya tahan kardiovaskuler dan dapat mengurangi lemak tubuh. 

Dengan melakukan kegiatan fisik yang lebih baik dan benar berarti tubuh dipacu 

untuk menjalankan fungsinya dengan baik. 

5) Kebiasaan Merokok 

 Kebiasaan merokok terutama berpengaruh terhadap daa tahan tubuh 

kardiovaskuler. Pada asap tembakau terdapat 4% karbonmonoksida (CO). 

Daya ikat CO pada hemoglobin sebesar 200-300 kali lebih kuat dari pad 

oksigen (O2). 

6) Faktor Lain 

 Faktor lain yang berpengauh diantarana suhu tubuh. Kontraksi otot akan 

lebih kuat dan cepat agar suhu otot sedikit lebih tinggi dari suhu normal suhu. 

Suhu yang lebih rendah akan menurunkan kekuatan dan kecepatan kontraksi 

otot. 

Lebih lanjut, menurut Djoko Pekik Irianto (2004:9), faktor-faktor yang 

mempengaruhi kondisi fisik adalah sebagai berikut: 

a. Makanan dan Gizi 

 Gizi adalah satuan-satuan beban makanan yang menyusun bahan 

makanan atau bahan-bahan dasar. Sedangkan bahan makanan adalah suatu 

yang dibeli, dimasak, dan disajikan sebagai hidangan untuk dikonsumsi. 

 Makanan dan gizi sangat diperlukan bagi tubuh untuk proses 

pertumbuhan, pergantian sel tubuh yang rusak, mempertahankan kondisi 

tubuh, dan menunjang aktivitas fisik. Kebutuhn gizi setiap orang dipengaruhi 

oleh berbagai fakor yaitu; berat ringannya aktivitas, usia, jenis kelamin, dan 
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faktor kondisi. Ada 6 unsur zat gizi yang mutlak dibutuhkan oleh tubuh 

manuasia yaitu: karbohidrat, protein, lemak, vitamin, mineral, dan air. 

b. Faktor tidur dan Istirahat 

 Tubuh manusia tersusun atas organ, jaringan, dan sel yang memiliki 

kemampuan kerja terbatas. Seseorng tidak mungkin mampu bekerja terus 

menerus sepanjang hari tanpa berhenti. Kelelahan adalah salah satu indikator 

keterbatasan fungsi tubuh manusia. Untuk itu istirahat sangat diperlukan agar 

tubuh memiliki kesempatan melakukan pemulihan sehingga dapat beraktivitas 

sehari-hari dengan nyaman.  

c. Faktor Kebiasaan Hidup Sehat 

 

 Agar kesegaran jamani tetap terjaga, maka tidak akan terlepas dari pola 

hidup sehat yang harus diterapkan dalam kehidupan sehari-hari degan cara: 

1) Membiasakan memakan makanan yang bersih dan bernilai gizi (empat sehat 

lima sempurna) 

2) Selalu menjaga kebersihan pribadi seperti: mandi dengan air bersih, 

menggosok gigi secara teratur, kebersihan rambut, kulit dan sebagainnya. 

3) Istirahat yang cukup. 

4) Menghindari kebiasaan-kebiasaan buruk seperti merokok, minuman 

beralkohol, obat-obatan terlarang dan sebagainnya. 

d. Faktor Lingkungan  

 Lingkungan adalah tempat dimana seseorang tinggal dalam waktu 

lama. Dalam hal ini tentunya menyangkut lingkungan fisik serta sosial ekonomi. 

Kondisi lingkungan, pekerjaan, kebiasaan hidup sehari-hari, keadaan ekonomi. 

Semua ini akan dapat berpengaruh terhadap kesegaran jasmani seseorang. 

e. Faktor Latihan dan Olahraga  
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 Faktor latihan dan olahraga punya pengaruh yang besar terhadap 

terhadap penigkatan kesegaran jasmani seseorang. Seseorang yang secara 

teratur berlatih sesuai dengan keperluannya dan memperoleh kesegaran 

jasmani dari padanya disebut terlatih. Sebaliknya, seseorang yang membiarkan 

ototnya lemas tergantung dan berada dalam kondisi fisik yang buruk disebut tek 

terlatih. Berolahraga adalah alternatif paling efektif dan aman untuk 

memperoleh kebugaran, sebab olahraga mempunyai multi manfaat baik 

manfaat fisik, psikis, maupun manfaat sosial.  

 Berdasarkan pendapat di atas maka dapat disimpulkan bahwa faktor-

faktor yang mempengaruhi kondisi fisik seseorang antara lain: umur, makanan 

dan gizi, waktu istrahat, kebiasaan hidup sehat, lingkungan, dan latihan. Jadi 

untuk mendapatkan kondisi fisik yang baik, seseorang harus memperhatikan 

faktor-faktor yang mempengaruhinya. 

2.1.4 Hakikat Ekstrakurikuler 

 Pada Peraturan Mentri Pendidikan dan Kebudayaan Republik Indonesia 

Nomor 62 tahun 2014 tentang kegiatan ekstrakurikuler pada pendidikan dasar 

dan pendidikan menengah yang meiliki pedoman khusus mengenai kegiatan 

ekstrakurikuler yang bertujuan sebagai mitra sekolah yang mewakili orang tua 

peserta didik dalam pengembangan program dan dukungan pelaksanaan 

program ekstrakurikuler. Ekstrakurikuler merupakan kegiatan non-pelajaran 

formal yang dilakukan peserta didik sekolah, umumnya di luar jam belajar 

kurikulum standar (Sanaji dkk, 2017).  

Menurut (Hambali, 2018). Kegiatan ekstrakurikuler merupakan proses 

menyempurnakan pendidikan pada tingkat kognitif menuju berkesinambungan 

ke aspek afektif dan psikomotorik sehingga dapat menjembatani masalah 
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pendidikan sekolah dengan pendidikan di keluarga dan tantangan arus deras 

globalisasi bagi negera-negara berkembang, Indonesia (Hambali dkk,2018). 

2.1.4.1 Pengertian Kegiatan Ekstrakurikuler  

  

  Kegiatan ekstrakurikuler merupakan suatu aktifitas pendidikan yang 

dilaksanakan di luar jam mata pelajaran dan jasa konseling untuk membantu 

pengembangan peserta didik sesuai kebutuhan, potensi, minat, dan bakat 

siswa melalui aktifitas yang secara khusus diselenggarakan oleh pendidik atau 

tenaga kependidikan yang berkemampuan dan berkewenangan di sekolah 

(Maulizar dkk, 2018). Menurut S. Rohman Halim, 2013: (260-264) Minat siswa 

dan siswi pada kegiatan ekstrakurikuler futsal adalah persepsi pada kegiatan 

ekstrakurikuler futsal. Hal tersebut terbukti dengan hasil yang diperoleh dari 

keseluruhan rata-rata 147 dengan kategori “sangat tinggi” Ekstrakurikuler juga 

menentukan minat yang besar dengan tujuan prestasi. Dalam kategori 

ekstrakurikuler pilihan.  

  Perbedaan ekstrakurikuler wajib diikuti oleh seluruh peserta didik 

sedangkan ekstrakurikuler pilihan diikuti oleh peserta didik sesuai bakat dan 

minatnya masing-masing. Menurut M. Yahya, Amirzan, (2019) Manfaat 

Kegiatan Ekstrakurikuler Olahraga dalam Pengembangan Prestasi dan Potensi 

Diri” maka dapat disimpulkan: 

1) Sebanyak 59,30% siswa atau lebih dari setengah siswa senang mengikuti 

dan melibatkan diri berpartisipasi aktif dalam kegiatan ekstrakurikuler 

olahraga yang dilaksakan setiap kahir semester di sekolah mereka. 

2) Secara umum siswa tersebut telah memiliki tanggapan yang positif 

terhadap kegiatan ektrakurikuler olahraga, dalam arti mereka meyakini 
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kegiatan tersebut dapat meningkatkan prestasi dan potensi dasar olahraga 

yang telah mereka miliki 

2.1.4.2 Bentuk Kegiatan Ekstrakurikuler  

 

 Bentuk kegiatan ekstrakurikuler berupa: 

a. Krida, misalnya: kepramukaan, latihan kepemimpinan siswa (LKS), Usaha 

Kesehatan Sekolah (UKS), Palang Merah Remaja (PMR), Pasukan 

Pengibar Bendera (Paskibra), dan lainnya. 

b. Karya Ilmiah, misalnya: Kegiatan Ilmiah Remaja (KIR), kegiatan keilmuan 

dan kemampuan akademik, penelitian, dan lainnya. 

c. Latihan olah-bakat latihan olah-minat, misalnya: pengembangan bakat 

olahraga, seni, dan budaya, pecinta alam, jurnalistik, teater, teknologi 

informasi dan komunikasi, rekayasa dan lainnya. 

d. Keagamaan, misalnya: pesantren kilat, ceramah keagamaan, baca tulis al-

qur’an retreat, dan lainnya. 

 2.1.4.3 Prinsip Kegiatan Ekstrakurikuler 

 

  Menurut Gapi (2015), prinsip-prinsip Kegiatan Ekstrakurikuler, yaitu : 

a. Individual, yaitu prinsip kegiatan ekstrakurikuler yang sesuai dengan 

potensi, bakat, minat peserta didik masing-masing. 

b.  Pilihan, yaitu prinsip kegiatan ekstrakurikuler yang sesuai dengan 

keinginan dan diikuti secara sukarela peserta didik. 

c. Keterlibatan aktif, yaitu prinsip kegiatan ekstra kurikuler yang menuntut 

keikutsertaan peserta didik secara penuh. 
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d. Menyenangkan, yaitu prinsip kegiatan ekstrakurikuler dalam suasana yang 

disukai dan menggembirakan peserta didik. 

e. Etos kerja, yaitu prinsip kegiatan ekstrakurikuler yang membangun 

semangat peserta didik untuk bekerja dengan baik dan berhasil. 

f. Kemanfaatan sosial, yaitu prinsip kegiatan ekstrakurikuler yang 

dilaksanakan untuk kepentingan masyarakat. 

2.1.4.4 Lingkup Kegiatan Ekstrakurikuler 

 

1) Individual, yakni kegiatan ekstrakurikuler yang diikuti oleh peserta didik 

secara perorangan. 

2) Berkelompok, yakni kegiatan ekstrakurikuler yang diikuti oleh peserta 

didik secara berkelompok dalam satu kelas (klasikal), 

berkelompok dalam kelas pararel, berkelompok antarkelas.  

2.1.4.5  Mekanisme Kegiatan Ekstrakurikuler 

 

1) Pengembangan Kegiatan Ekstrakurikuler  

  Pengembangan dapat dilakukan melalui sumber daya yang 

diperlukan dalam menyelenggarakan ekstrakurikuler, identifikasi kebutuhan 

potensi minat peserta didik, menetapkan kegiatan yang diselenggarakan, 

mengupayakan kesatuan pendidikan atau lembaga lainnya, dan menyusun 

program kegiatan ekstrakurikuler. Kemudian dikembangan dengan 

mempertimbangkan penggunaan sumber daya bersama yang tersedia pada 

gugus/klaster sekolah. 

2) Pelaksanaan Kegiatan Ekstrakurikuler 

  Penjadwalan kegiatan ekstrakurikuler dirancang di awal tahun 

pelajaran oleh pembina di bawah bimbingan kepala sekolah/mdrasah atau 
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wakil kepala sekolah. Jadwal diatur agar tidak menghambat pelaksanaan 

kegiatan intra dan korikuler. 

3) Penilaian Kegiatan Ekstrakurikuler  

  Penilaian kinerja peserta didik dalam kegiatan ekstrakurikuler perlu 

mendapatkan penilaian dan dideskripsikan dalam rapot. Kriteria keberhasilan 

meliputi proses dan pencapaian kompetensi peserta didik dalam kegiatan 

ekstrakurikuler yang dipilihnya.  

4) Evaluasi Kegiatan Ekstrakurikuler  

   Evaluasi kegiatan ekstrakurikuler dilakukan untuk mengatur 

ketercapaian tujuan pada setiap indikator yang telah ditetapkan dalam 

perencanaan suatu pendidikan. Satuan pendidikan hendaknya mengevaluasi 

setiap indikator yang sudah tercapai maupun yang belum tercapai. 

Berdasarkan hasil evaluasi suatu pendidikan padat melakukan perbaikan 

rencana tindak lanjut kegiatan berikutnya. 

5) Daya Dukung Kegiatan Ekstrakurikuler 

   Daya dukung pengembangan dan pelaksanaan kegiatan 

ekstrakurikuler meliputi: kebijakan satuan pendidikan sebagai kewenangan 

dan tanggung jawab penuh dari satuan pendidikan, ketersediaan pembina 

supaya sekolah untuk memenuhi kebutuhan pembina, serta ketersediaan 

sarana dan prasarana satuan pendidikan sebagai segala kebutuhan fisik, 

sosial, dan kultural untuk mewujudkan proses pendidikan pada satuan 

pendidikan. 

2.2  Penelitian yang Relevan 

1) Penelitian Rivaldy Imam Bachtiar, (2017) yang berjudul “Profil Kondisi Fisik 

Pemain Futsal Venus Futsal Academy Semarang Tahun 2017”. Penelitian 
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ini dilakukan dengan teknik yang disesuaikan dengan cabang futsal yaitu 

macam pengukurannya meliputi: (1) Standing Long Jump, (2) 30 meter 

Accelaration Test, (3) IIIionist Agility Run Test, (4) Multi Fitnes Test. Maka 

diperoleh Profil Kondisi Fisik Pemain Futsal Venus Futsal Academy 

Semarang Tahun 2017 dari penelitian ini sampel sebanyak 25 orang 

terdapat hasil dari tes Standing Long Jump yaitu hasil maksimum 66,97%, 

minimum 36,21%, rata-rata 51,75%, simpang baku 4,62%, hasil tes 30 

meter Accelarations test diketahui hasil maxsimum 63,90%, minimum 

36,75%, rata-rata 51,86%, simpang baku 1,71%, hasil tes IIIlionst Agility 

Run Test diketahui hasil maxsimum 54,13%, minimum 37,85%, rata-rata 

51,84%, simpang baku 2,07%, dan hasil tes Multi Fitnes Test diketahui 

hasil maxsimum 62,84%, minimum 33,76%, rata-rata 51,63%, simpang 

baku 7,74%. 

Dari hasil kesimpulan pemain futsal putra Venus Academy semarang 

tahun 2017 bahwa bahwa dari 4 tes fisik 3 diantaranya kekuatan cukup, 

kecepatan baik, kelincahan baik dan daya tahan baik. 

2) Penelitian M. Iqbal Rosyidi, Oce Wirawan, (2018) yang berjudul “ Profil 

Kondisi Fisik Atlet Ekstrakurikuler Futsal Putra SMA Negeri 4 

Bojonegoro.Tujuan Dari penelitian ini adalah untuk mengetahui seberapa 

besar tingkat kondisi fisik siswa putra yang mengikuti ekstrakurikuler futsal 

putra di SMA Negeri 4 Bojonegoro. Metode dalam penelitian ini adalah 

menggunkan tes daya tahan VO2Max (MFT), kecepatan (sprint 30 meter), 

kelincahan (T Drill Test), Kelentukan (sit and reach), kekuatan tinggi 

lompatan otot tungkai (Jump MD). Penelitian ini dilakukan berdasarkan 
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data yang diperoleh berjumlah 16 siswa putra yang mengikuti 

ekstrakurikuler futsal di SMA Negeri 4 Bojonegoro. 

Berdasarkan hasil penelitian di atas dapat diambil kesimpulan 

bahwa rata-rata daya tahan VO2Max pada siswa yang mengikuti 

ekstrakurikuler futsal putra SMA Negeri 4 Bojonegoro nilai 44,81 ml/kg/min 

masuk dalam kategori kurang. Sedangkan rat-rata kecepatan pada siswa 

yang mengikuti ekstrakurikuler futsal putra SMA Negeri 4 Bojonegoro nilai 

5,15 detik masuk dalam kategori rata-rata. Sedangkan rata-rata kelincahan 

pada siswa yang mengikuti ekstrakurikuler futsal putra SMA Negeri 4 

Bojonegoro nilai 12,62 detik masuk dalam kategori kurang. Sedangkan 

rata-rata kelentukan pada siswa yang mengikuti ekstrakurikuler futsal putra 

SMA Negeri 4 Bojonegoro nilai 29,43 cm masuk dalam kategori baik. 

Sedanglan rata-rata kekuatan tinggi lompatan otot tungkai pada siswa yang 

mengikuti ekstrakurikuler futsal putra SMA Negeri 4 Bojonegoro nilai 

51,375 cm masuk dalam kategori cukup. Hal tersebut dikarenakan latihan 

atau aktifitas fisik yang dilakukan melalui ekstrakurikuler disekolah relatif 

sama tetapi peneliti tidak dapat memantau kegiatan atau aktivitas fisik 

siswa diluar sekolah. 

3) Penelitian Yusuf Bahtiar, (2019). Yang berjudul “Analisis Kondisi Fisik 

Pemain Futsal Putra Kabupaten Blitar Pada Pra-Porpov Jawa Timur 2019”. 

Tujuan penelitian ini untuk mengetahui kondisi fisik berupa daya tahan, 

power, kecepatan, dan kelincahan pada pemain futsal putra Kabupaten 

Blitar. Jenis penelitian adalah deskriptif kuantitatif dengan metode 

penelitian one shot method. Sampel yang diambil menggunakan data yaitu 

15 orang. Instrumen penelitian ini menggunakan MFT (Multistage Fitnes 
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Test) untuk daya tahan (endurance), standing long jump, untuk power, 

(strength), lari 30 meter untuk kecepatan (speed), dan illnois agility run 

untuk kelincahan (agility). 

Hasil penelitian pada tes daya tahan menggunakan MFT 

(Multistage Fitnes Test) dengan hasil rata-rata 38.706 ml/kg/menit. Pemain 

yang memperoleh kategori sedang (average) 26.70% sebanyak 4 pemain. 

Kategori cukup (fair) 46.60% sebanyak 7 pemain. Sedangkan pemain yang 

masuk pada kategori kurang (poor) 26.70% sebanyak 4 pemain. Tes power 

Standing Long Jump menghasilkan rata-rata 241.53 cm. Pemain yang 

mendapatkan kategori sangat baik 6.60% sebanyak 1 pemain. Pemain 

yang mendapatkan kategori baik 46.70% sebanyak 7 pemain. Sedangkan 

pemain yang mendapatkan kategori cukup 46.70% sebanyak 7 pemain. 

Pada tes kecepatan lari 30 meter rata-rata 5’0 second. pemain yang 

mendapatkan kategori sedang 46.70% sebanyak 7 pemain. Kategori 

kurang 20% sebanyak 3 pemain. Sedangkan pemain yang mendapatkan 

kategori kurang sekali 33.30% sebanyak 5 pemain. Hasil tes kelincahan 

Illinois Agility Run menghasilkan rata-rata16’00 second. Kategori Above 

average 40% sebanyak 6 pemain. Sedangkan pemain yang mendapatkan 

kategori Average 60% sebanyak 9 pemain. 

Hasil penelitian analisis kondisi fisik disimpulkan bahwa tim futsal 

putra Kabupaten Blitar memiliki kondisi fisik yang sedang, karena rata-rata 

yang didapatkan pada kategori sedang. Sehingga perlu latihan yang 

intensif untuk meningkatkan kondisi fisik pemain agar lebih maksimal dan 

mendapatkan hasil yang terbaik. 



49 
 

 
 

2.3 Kerangka Berfikir 

 Dengan judul “Profil Kondisi Fisik Pemain Ekstrakurikuler Futsal Putra 

SMK Negeri Se-Kota Semarang Tahun 2019”. Berdasarkan dari deskripsi judul 

dan latar belakang di atas disebut timbul permasalahan yang dapat dijadikan 

sebagai bahan penelitian atau kerangka berfikir penelitian.  

Metode penelitian menjadi dasar penetapan desain penelitian dalam 

penelitian ini yaitu menggunakan pendekatan “One-shot method” yaitu model 

pendekatan yang menggunakan satu kali pengumpulan data pada “suatu saat” 

(Suharsimi Arikunto, 2013:122). Adapun desain yang dimaksud adalah sebagai 

berikut: 

Gambar 2. 8 Desain Penelitian " One Shot Method " 
Sumber: Suharsimi Arikunto, (2006:9) 

 

Berdasarkan deskripsi skema bagan di atas timbul suatu pemikiran 

bahwa kondisi fisik merupakan faktor penting dalam bermain futsal. Dengan 

kondisi fisik yang baik dapat memudahkan setiap pemain untuk 

mengembangkan kemampuan bermain futsal dengan strategi yang baik. 

Harapan penelitian ini pemain dapat mengetahui, dan meningkatkan kondisi 

fisiknya.

Sampel Tes Kondisi 

Fisik 
Hasil 
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BAB V 

PENUTUP 

 

5.1 Simpulan 

Dari  hasil analisis data, deskripsi, pengujian hasil penelitian yang 

dilakukan oleh 60 pemain peserta ekstrakurikuler futsal, dan pembahasan 

mengenai “ profil kondisi fisik pemain ekstrakurikuler futsal putra SMK Negeri Se-

Kota Semarang Tahun 2019” dapat disimpulkan hasil secara keseluruhan terdapat 

0 pemain (0%) dengan klasifikasi baik sekali, 1 pemain (1,7%) dengan klasifikasi 

baik, 32 pemain (53,3%) dengan klasifikasi sedang, 27 pemain (45%) dengan 

klasifikasi kurang, dan 0 pemain (0%) dengan klasifikasi kurang sekali. Secara 

rata-rata kondisi fisik pemain ekstrakurikuler futsal putra SMK Negeri se-Kota 

Semarang keseluruhan dalam klasifikasi sedang karena latihan yang tidak 

seimbang. 

5.2 Saran 

Berdasarkan simpulan penelitian maka saran penelitian adalah: 

1. Sebaiknya pemain ekstrakurikuler futsal putra SMK Negeri se-Kota 

Semarang tahun 2019 perlu adanya peningkatan variasi program latihan 

agar kondisi fisik pemain meningkat dan dalam kategori baik. 

2. Bagi pemain hendaknya penelitian ini dapat menjadi tolak ukur untuk 

latihan kedepannya dan melakukan prosedur latihan yang benar. 
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3. Staf pelatih ekstrakurikuler futsal putra SMK Negeri se-Kota Semarang 

tahun 2019 perlu memperhatikan program latihan fisik untuk menunjang 

prestasi. 

4. Dalam penelitian ini yang diteliti berfokus adalah unsur kondisi fisik yang 

dominan pemain ekstrakurikuler futsal putra dan untuk penelitian 

berikutnya diharapkan untuk lebih lengkap pada semua komponen-

komponen kondisi fisik. 
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