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Abstrak 

Artikel ini bertujuan untuk mengetahui dan menganalisis data tentang k para pemain futsal SMA 

Islam Sabilillah Malang. Metode yang digunakan metode kuantitatif dengan pendekatan deskriptif. 

Teknik pengambilan sampel menggunakan total sampling dimana pengambilan sampel sama dengan 

jumah populasi, sehingga sampel yang digunakan adalah semua pemain futsal  SMA Islam Sabilillah 

Malang yang berjumlah 15 orang. Hasil penelitian menunjukkan bahwa nilai rata-rata kondisi fisik 

pemain dengan tes daya tahan dengan tes balke di angka 53.19 dengan kategori sedang, tes kecepatan 

dengan tes lari 30 meter di rata-rata 4.54 dengan kategori kurang dan tes kelincahan diuji dengan T-test 

rata-rata 10.9 dengan kategori sedang. Hasil persentase pada tes daya tahan dengan tes balke 

menghasilkan angka 66.60% dengan kategori sedang, tes kecepatan dengan tes lari 30 meter 

menghasilkan angka 46.60% dengan kategori kurang dan dan tes kelincahan diuji dengan T-test 

menunjukkan di angka 73.30% dengan kategori sedang. Dengan menganalisis kondisi fisik pemain 

futsal, pelatih dapat mengembangkan program latihan yang dirancang untuk meningkatkan aspek fisik 

yang perlu ditingkatkan. 

Kata Kunci: Analisis, Kondisi Fisik, Pemain Futsal 

Analysis of Physical Fitness of Futsal Players at Sabilillah Islamic High School, Malang 

City 

Abstract 

This article aims to find out and analyze data about the physical condition of the Sabilillah 

Islamic High School Malang futsal players. The method used is a quantitative method with a descriptive 
approach. The sampling technique uses total sampling where the sample is the same as the population, 
so that the sample used is all futsal players at Sabilillah Islamic High School Malang, totaling 15 people. 

The results of the research showed that the average score for the players' physical condition in the 

endurance test with the balke test was 53.19 in the moderate category, the speed test with the 30 meter 
running test averaged 4.54 in the poor category and the agility test tested with the T-test averaged 

average 10.9 in the medium category. The percentage results in the endurance test with the walking test 

produced a figure of 66.60% in the moderate category, the speed test with the 30 meter running test 
produced a figure of 46.60% in the poor category and the agility test tested with the T-test showed a 

figure of 73.30% in the moderate category. By analyzing the physical condition of futsal players, 

coaches can develop training programs designed to improve the physical aspects that need 
improvement. 

Keywords: Analysis, Physical Condition, Futsal Players 

PENDAHULUAN 

Kondisi fisik merupakan suatu komponen utama di semua cabang olahraga. Kondisi fisik 

dijadikan sebagai acuan pelatih untuk memberikan arahan dalam memberikan pelatihan pada pemain 

guna mendapatkan perencanaan yang teratur dan sistematis. Kondisi fisik seorang pemain juga sangat 
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mempengaruhi performa permainan saat berada dilapangan. Memiliki kondisi fisik yang baik dapat 

memberikan berbagai keuntungan, diantaranya pemain mampu melakukan ketrampilan gerak yang 

relatif sulit dan tidak cepat mengalami lelah saat mendapatkan materi gerak ketika berlatih atau ketika 

melakukan pertandingan (Fenanlampir, 2020). 

Futsal merupakan salah satu jenis olahraga yang sangat digemari oleh masyarakat dipenjuru dunia 

pada saat ini(Chuaied & Shbrm Alwan Alsulan, 2021). Futsal merupakan olahraga yang dimainkan oleh 

dua tim yang masing-masing terdiri dari lima orang pemain. Futsal dimainkan dilapangan yang lebih 

kecil dibandingkan dengan sepak bola, dan dengan bola yang berukuran lebih kecil dan lebih berat 

(Pamungkas et al., 2023). Futsal tidak hanya dapat dimainkan oleh laki-laki saja, akan tetapi juga 

dimainkan oleh perempuan (Hamzah, Ginanjar, & Setiawan, 2019). Futsal dimainkan selama 20 menit 

waktu bersih pada setiap babak. Futsal merupakan olahraga yang tergabung dalam satu tim yang saling 

bekerjasama hingga dapat memenangkan pertandingan (Fikri & Fahrizqi, 2022). 

Kondisi fisik adalah satu kesatuan utuh dari komponen-komponen yang tidak dapatdipisahkan, 

baik peningkatannya, maupun pemeliharaannya. Kondisi fisik merupakan salah satu persyaratan yang 

sangat diperlukan dalam setiap usaha peningkatan prestasi seorang pemain. Kondisi fisik memegang 

peranan yang sangat penting dalam program latihan pemain, terutama pada pemain pertandingan 

(Arridho, Padli, Arwandi, & Yenes, 2021). Program latihan fisik tersebut harus disusun secara teliti, 

serta dilaksanakan secara cermat dan penuh disiplin (Aditya & Dewi, 2020). Berdasarkan pernyataan 

tersebut dapat disimpulkan bahwa seorang pemain harus bugar untuk mecapai suatu kondisi fisik yang 

baik. Pemain dapat dikategorikan bugar apabila dapat menjalani aktifitas fisik tanpa mengalami sebuah 

kelelahan yang berlebih (Kartika Sari et al., 2022). 

Kebugaran jasmani menjadi faktor yang utama untuk melakukan berbagai aktifitas fisik yang 

dilakukan terutama berolahraga. Ada beberapa unsur yang disajikan pada olaharaga futsal seperti unsur 
daya tahan, kecepatan, kekuatan, kelentukan, kelincahan, dan daya ledak (Bangun & Syahputra, 2018). 

Faktor yang mempengaruhi kondisi fisik seorang pemain anatara lain daya tahan, kekuatan, kelentukan, 

kelincahan, keseimbangan dan kordinasi (Rofik, Yunus, & Widiawati, 2021). Saat bermain futsal 

seorang pemain harus memiliki kondisi fisik khusus yang mejurus pada futsal yaitu kekuatan, kecepatan, 

daya tahan serta kelentukan (Nurhayati, Goenawan, Farenia, Rasjad, & Purba, 2021). Berdasarkan 

beberapa pendapat tersebut, maka seorang pemain futsal harus memiliki kondisi fisik yang baik sehingga 

mampu menjalankan dan menampilkan performa yang maksimal ketika bertanding. 

Usaha untuk mencapai suatu kondisi fisik yang prima diperlukan suatu cara atau metode yang 

merupakan program latihan yang tersusun secara baik dan benar. Upaya untuk meningkatkan kondisi 

fisik harus lebih memperhatikan kondisi fisik serta kemampuan fungsional yang dirancang dengan baik 

sehingga mendapatkan hasil sesuai dengan yang diharapkan (Anggara & Subagio, 2021). Oleh karena 

itu, dalam membuat sebuah perencanaan harus mempertimbangkan kondisi fisik dalam menyusunnya 

(Novitasari & Setiarini, 2019). Sehingga kondisi fisik ketika melakukan latihan serta pertandingan 

dalam mencapai performa terbaik yang tidak terlepas dari pengamatan seorang pelatih (Indriawan, 

2019). Namun hal tersebut dapat dicapai jika pemain dapat menjalankan dengan konsisten serta 

kedisiplinan (Izzo, Carrozzo, & Riccardo Izzo, 2015). 

Latihan untuk kondisi fisik dapat memegang peranan yang sangat penting dalam program latihan 

pemain yang telah direncanakan pelatih, terlebih lagi untuk pemain yang pertandingan secara reguler, 

program latihan kondisi fisik tersebut harus disusun secara teliti oleh pelatih, serta dilaksanakan secara 

cermat dan penuh disiplin oleh para pemain. Latihan merupakan suatu kegiatan atau aktivitas fisik yang 

terdiri dari berbagai bentuk dan sikap yang terarah, berulang-ulang, dan menggunakan beban yang 

bertambah seiring dengan kemampuan (Bafirman, Wahyuri, Vellya, Zarya, & Munir, 2023). Latihan 

fisik dapat memberikan perubahan pada fungsi sistem tubuh manusia. Futsal salah satu olahraga yang 

dapat   dikategorikan kompleks karena pemain dituntut tidak hanya memiliki fisik saja karena pemain 

juga harus memiliki teknik serta pemahaman taktik yang baik (Fields, Merrigan, White, & Jones, 2018). 

Permainan futsal sangat dinamis serta membutuhkan perubahan-perubahan dalam bermain (Bayrakdar, 

Boz, & Işildar, 2020). 
Beberapa cabang olahraga sangat membutuhkan kondisi fisik untuk meraih prestasi seperti futsal 

dan sepak bola. Oleh karena itu, jika pemain futsal ingin berprestasi maka harus memperhatikan kodisi 

fisiknya walaupun seorang pemain memiliki teknik dan taktik yang baik semua itu serasa percuma. 

Kondisi fisik merupakan komponen terpenting di futsal sehingga latihannya juga perlu perlakuan yang 

khusus karena banyak komponen kondisi fisik di dalamnya (Olthof, Frencken, & Lemmink, 2018)Saat 
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bermain futsal pemain dituntut untuk siap keluar masuk lapangan secara terus menerus, hal in tentunya 

membutuhkan kondisi fisik yang baik (Hammami & Bouhlel, 2017). Hal tersebut harus didukung 

dengan kemampuan dan persiapan seorang pelatih sehingga prestasi pemain dapat optimal. 

Sekolah menengah Islam Sabilillah memiliki ekstrakurikuler futsal yang setiap hari sabtu 

melaksanakan latihan di lapangan sekolah. Futsal pada sekolah tersebut didukung penuh oleh pihak 

sekolah untuk mengembangkan prestasi pemainnya. Dalam hal ini, sekolah menaungi apabila 

ekstrakurikuler futsal di SMA Islam Sabilillah Malang mengikuti ajang kompetisi di luar sekolah. Dalam 

hal ini, pelatih ekstrakurikuler futsal juga ingin mengetahui kondisi fisik yang terdiri dari daya tahan, 

kecepatan dan kelincahan. Dengan berdasarkan latar belakang ini, tujuan penulis melakukan 

penelitianya itu untuk menganalisis Kondisi Fisik pada Pemain Futsal Di SMA Islam Sabilillah Kota 

Malang.  

METODE  

Penelitian ini menggunakan jenis penelitian deskriptif dengan pendekatan kuantitatif. Penelitian 

deskriptif bertujuan untuk menggambarkan dan menganalisis data tentang kondisi fisik para pemain 

futsal SMA Islam Sabilillah Malang. Pendekatan kuantitatif menggunakan data numerik untuk 

mengukur dan menganalisis variabel penelitian. 

Teknik pengambilan sampel menggunakan total sampling dimana pengambilan sampel sama 

dengan jumah populasi, sehingga sampel yang digunakan adalah semua pemain futsal  SMA Islam 

Sabilillah Malang yang berjumlah 15 orang. Apabila subyeknya kurang dari 100, lebih baik populasi 

diambil semua sehingga penelitiannya merupakan penelitian populasi. Selanjutnya jika jumlah 

subyeknya besar dapat diambil antara 10%-15% atau 20%-25% atau lebih (Arikunto, 2021) 
Intrumen penelitian ini terdiri dari 3 tes yaitu : daya tahan menggunakan balke test, kecepetan 

dengan lari 30meter, serta kelincahan melalui T test. Teknik analisis data pada penelitian ini adalah 

statistik deskriptif yang terdiri dari rata-rata dengan menggunakan kriteria klasifikasi baik sekali, baik, 

cukup, kurang dan kurang sekali (Sudijono, 2013). 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

Hasil penelitian meliputi 1) Tes daya tahan menggunakan Balke Test, 2) Tes kecepatan 

menggunakan Lari 30 meter, 3) Tes kelincahan menggunakan lari T-Test terdapat pada tabel sebagai 

berikut : 

Tabel 1. Hasil Rata-Rata Tes Kebugaran Jasmani 

No Tes Kebugaran Jasmani Olahraga Jumlah 
Rata-

rata 
Kategori 

1 Daya Tahan (Balke) 797.828 53.19 Sedang 

2 Kecepatan (Lari 30 meter) 68.14 4.54 Kurang 

3 Kelincahan (T-Test) 163.59 10.9 Sedang 

 Diperoleh dari tes yang dilakukan pada pemain futsal SMA Islam Sabililah Malang, hasil pada 

tabel 1 menjelaskan bahwa tes daya tahan dengan tes balke memperoleh jumlah 797.828 dengan rata-

rata nilai 53.19 masuk dalam kategori sedang. Tes kecepatan dengan tes lari 30 meter memperoleh 

jumlah 68.14 dengan rata-rata 4.54 masuk dalam kategori kurang. Dan tes kelincahan diuji dengan T-

test memperoleh jumlah 163.59 dengan rata-rata 10.9 masuk dalam kategori sedang. 

 

Tabel 2. Hasil Persentase Kebugaran Jasmani 

No Tes Kebugaran Jasmani Olahraga Persentase Kategori 

1 Daya Tahan (Balke) 66.60% Sedang 

2 Kecepatan (Lari 30 meter) 46.60% Kurang 

3 Kelincahan (T-Test) 73.30% Sedang 

Berdasarkan hasil pada tabel 2, persentase untuk tes daya tahan dengan dilakukan tes balke 

menunjukkan pada angka 66.60% dengan kategori sedang. Persentase tes kecepatan dengan tes lari 30 
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meter menunjukkan di angka 46.60% dengan kategori kurang. Dan persentase tes kelincahan diuji 

dengan T-test menghasilkan angka 73.30% dengan kategori sedang. 

 
Gambar 1. Persentase Kebugaran Jasmani  

Untuk meningkatkan prestasi  pemain diperlukan dorongan dan motivasi dalam mengikuti 

latihan (Supriady, 2021). Usia sangat mempengaruhi standar kebugaran fisik. Posisi pemain serta 

kebutuhan fisik untuk setiap posisi pemain futsal berbeda-beda. Kondisi fisik yang baik sangatlah 

berpengaruh penampilan seorang pemain (Yusuf & Zainuddin, 2020). Pemain futsal membutuhkan daya 

tahan kardiovaskular yang baik untuk bermain selama 40 menit dengan intensitas tinggi. Daya tahan 

otot juga penting untuk mempertahankan kekuatan dan performa selama pertandingan. Perlu di 

tingkatkan lagi dengan tambahan latihan khusus agar daya tahan setiap pemain memiliki masa recovery 

yang lebih cepat, sehingga daya tahan seluruh pemain tetap stabil dalam persiapan hingga menuju 

kompetisi yang akan diikuti. 

Kecepatan penting untuk sprint ke arah gawang lawan, mengejar bola, dan melepaskan diri dari 

lawan. Mengetahui kecepatan yang diperoleh mengenai tingkat kecepatan para pemain. pemain 

mungkin memiliki peluang besar untuk berkembang melalui peningkatan kapasitas kecepatan (Ereira et 

al., 2018). pelatih harus memberikan latihan kecepatan untuk memenuhi kategori sebagai pemain yang 

cukup memiliki kecepatan dalam permainan futsa sehingga para pemain siap menuju kompetisi yang 

akan diikuti. Teknik berlari sangat berpengarauh dalam kecepatan yang dihasilkan sehingga 

memperoleh hasil maksimal (Yani & Hasri, 2020). 

Pemain futsal harus mampu bergerak dengan cepat dan mengubah arah dengan cepat. Seseorang 

yang bergerak dan bereaksi cepat saat beraktivitas dikatakan lincah (Barasakti & Faruk, 2019). 

Kelincahan membantu pemain menghindari lawan, melewati pemain lawan, dan menciptakan peluang 

mencetak gol. kelincahan menjadi senjata para pemain untuk bermain karena dilihat dari data 
stastistik terjadi perbedaan yang sangat mencolok (Irawan & Fitranto, 2020). Kelincahan 

membantu pemain bergerak dengan rentang gerak yang luas dan mengurangi risiko cedera. Namun juga 

perlu adanya latihan tambahan mengenai kelincahan pemainnya guna meningkatkan kelincahan dalam 

permainan. 

SIMPULAN 

Pelatih dapat menganalisis data hasil tes dengan menggunakan standar kebugaran fisik yang 

sesuai dengan usia dan posisi pemain. Mengidentifikasi kelemahan dan kelebihan individu pemain. 

Mengembangkan program latihan yang dirancang untuk meningkatkan aspek fisik yang perlu 

ditingkatkan. Dengan informasi dan usaha yang tepat, Anda dapat membantu pemain futsal SMA Islam 

Sabilillah Kota Malang mencapai kesuksesan dalam olahraga ini. 
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