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BAB II 

KAJIAN TEORITIS 

 

2.1 Kajian Pustaka 

2.1.1 Pengertian Kebugaran Jasmani 

Secara lbahasa lkesegaran ljasmani, lkebugaran ljasmani, lmaupun 

lkesemaptaan ljasmani lmemiliki larti lyang lsama. lMenurut lArma lAbdoellah ldan 

lAgusmandji lyang ldikutib loleh lYandhi lHidayat l(2010:7) lkesegaran ljasmani ladalah 

lkemampuan lseseorang lmelaksanakan ltugas lsehari-hari ldengan lsemangat ltanpa 

lmerasa llelah lyang lberlebihan. lHal lini lsejalan ldengan lpengertian lkesegaran 

ljasmani lMuhajir lberpendapat l(2007: l57) lkesegaran ljasmani ladalah lkesanggupan 

ldan lkemampuan ltubuh luntuk lmelakukan lpenyesuaian l(adaptasi) lterhadap 

lpembebasan lfisik lyang ldiberikan lkepadanya l(dari lkerja lyang ldilakukan lsehari-

hari) ltanpa lmenimbulkan lkelelahan lyang lberlebihan. l 

Djoko lPekik lIrianto l(2000:2) lmengemukakan lyakni lkemampuan lseseorang 

luntuk ldapat lmelakukan lkerja lsehari-hari lsecara lefesien ltanpa lmenimbulkan 

lkelelahan lyang lberlebihan lsehingga lmasih ldapat lmenikmati lwaktu lluangnya. l 

Lebih lkhusus llagi, lpendapat lRusli lLutan, lJ. lHatoto ldan lTomoliyus l(2001:7) 

lkesegaran ljasmani l(yang lterkait ldengan lkesehatan) ladalah lkemampuan lseseorang 

luntuk lmelakukan ltugas lfisik lyang lmemerlukan lkekuatan, ldaya ltahan ldan 

lfleksibilitas. lPendapat lini lmenunjukan lbahwa lseorang lsiswa ldikatakan ldalam 

lkondisi lbugas latau lsegar lbila lsiswa ltersebut lmampu lmelakukan lkegiatan lfisik lyang 

lmemerlukan lkekuatan, ldaya ltahan ldan lfleksibilitas lyang lbaik. l 

Sedangkan lBudi lSutrisno ldan lMuhammad lBazin lKadafi l(2009:52) 

lberpendapat lkesegaran ljasmani ladalah lkesanggupan ldan lkemampuan luntuk 

lmelakukan lkerja latau laktivitas lmempertinggi ldaya lkerja ltanpa lmengalami 

lkelelahan lyang lberlebihan. lJasmani lyang lbugar latau lsegar ladalah ljasmani lyang 

lmemiliki lorgan ltubuh lnormal ldalam lkeadaan listirahat ldan lbergerak latau lbekerja 

lyang lmampu lmendukung lsegala laktivitas ldalam lkehidupan lsehari-hari ltanpa 

lterjadi lkelelahan lyang lberlebihan l(Y.S lSantoso lGiriwiyono, l2005:2). lKesegaran 

ljasmani lmemberikan lkemampuan lkepada lseseorang luntuk lmelakukan laktivitas 
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lsehari-hari ltanpa ladanya lkelelahan lyang lberlebihan. lHal lini ljuga lberarti lseseorang 

lmasih lmemiliki lcadangan lenergy luntuk lmenikmati lwaktu lsenggangnya luntuk 

lmelakukan lpekerjaan lyang lmendadak ldengan lbiak. lSemakin lbugas/segar 

lseseorang lsemakin lbesar lkemampuan lkerja lfisiknya ldan lsemakin lkecil 

lkemungkinan lterjadi lkelelahan. l 

Dari lbeberapa lpendapat ldi latas, lkesegaran ljasmani ldapat ldiartikan lsebagai 

lkemampuan lseseorang luntuk lmelakukan laktivitas lsehari-hari lsecara lefisien, ltanpa 

lmengalami lkelelahan lyang lberarti ldan lmasih lmemiliki lcadangan lenergi lyang ldapat 

ldigunakan luntuk lmenikmati lwaktu lluang. lOleh lkarena litu lkesegaran ljasmani 

lsangatlah lpenting luntuk lmenunjang laktivitas lseseorang lsehari-hari. 

 

2.1.2 Komponen Kebugaran Jasmani 

Kesegaran ljasmani ldisusun latas lberbagai lkomponen-komponen lsebagai 

lindikator lketercapaian lkesegaran ljasmani lsecara lmenyeluruh. lRusli lLutan l(2002: 

l8) lberpendapat lbahwa, lkesegaran ljasmani lmencangkup ldua laspek lyaitu: lkesegaran 

ljasmani lyang lberkaitan ldengan lkesehatan ldan lkesegaran ljasmani lyang lberkaitan 

ldengan lpeforma. lKesegaran ljasmani lyang lberkaitan ldengan lkesehatan 

lmengandung lempat lunsur lpokok lyaitu: ldaya ltahan laerobik, lkekuatan ltubuh, ldaya 

ltahan lotot, lfleksibilitas. lKesegaran ljasmani lyang lberkaitan ldengan lpeforma 

lmengandung lunsur-unsur: lkoordinasi, lkeseimbangan, lkecepatan, lagilitas, 

lkekuatan l(power), lwaktu lreaksi. l 

Endang lRini lS ldan lFajar lSri lW l(2008: l2) lmengemukakan lbahwa lkomponen 

lkesegaran ldikelompokkan lmenjadi l4 lyaitu l: l 

1) lKetahanan ljantung ldan lperedaran ldarah l(cardiovascular lendurance) 

Djoko lPekik l(2004: l4) lmengemukakan lbahwa lyang ldimaksud ldaya 

ltahan ljantung-paru ladalah lkemampuan lparu-paru ldan ljantung lmensuplai 

loksigen luntuk lkerja lotot ldalam lwaktu lyang llama. lPendapat llain 

lmenjelaskan lbahwa ldaya ltahan lkardiovaskuler lyaitu lkapasitas lsistem 

ljantung, lparu-paru ldan lpembuluh ldarah luntuk lberfungsi lsecara loptimal 

ldalam lmelakukan laktivitas lsehari-hari ltanpa lmengalami lkelelahan lyang 
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lberarti l(Sutiryo lUtomo ldan lSuwandi, l2008: l61) 

Ketahanan ljantung ldan lperedaran ldarah ldapat ldiukur lkemampuan 

lmelalui ltugas lyang lberat lsecara lterus-menerus lyang lmengikutsertakan 

lgolongan lotot-otot lyang lbesar ldalam lwaktu lyang llama. lDalam lhal lini, 

lperedaran ldarah lkita lharus ldapat lmensuplai loksigen lyang lcukup lkepada 

lotot-otot lagar ldapat lmensuplai loksigen lyang lcukup lkepada lotot-otot lagar 

ldapat lmenjalankan lfungsinya. lSemakin lbaik lketahanan ljantung ldan 

lperedaran ldarah lkita, lotot-otot lsemakin ldapat lbertahan llebih llama 

lmenjalankan lfungsinya. lUntuk lmemperbaiki lketahanan ljantung ldan 

lperedaran ldarah, lmaka lkita lharus lmelakukan llatihan-latihan lolaraga lsecara 

lterus lmenerus ldan lteratur lpaling lsedikit l20-30 lmenit, lpada lkeadaan ldenyut 

ljantung l70% ldari ldenyut ljantung lyang lmaksimal. lDenyut ljantung 

lmaksimal lyang lboleh ldicapai lpada lwaktu lmelakukan llatihan lolahraga 

ladalah l220 ldikurangi lumur lyang ldinyatakan ldalam lsatu ltahun. lMisalnya 

loeang lberumur llima ltahun, lmaka ldenyut ljantung lmaksimal lyang lboleh 

ldicapai lpada lwaktu lmelakukan lolaraga ladalah l220-50=170 ldenyut lsemenit. 

lJadi lsebaiknya lberlatih lsampai ldenyut ljantung l70/100 lx l170 l= l119 ldenyut 

lper lmenit. l 

Berdasarkan lbeberapa lpendapat ldi latas ldisimpulkan lbahwa ldaya 

ltahan lkardiovaskuler ladalah lkemampuan lkerja lotot ljantung lparu ldalam 

lmensuplai loksigen lkeseluruhan ltubuh ldalam lwaktu lyang lrelatif llama. 

2) lKekuatan l(strength) l 

Djoko lPekik l(2004: l4) lmengatakan lbahwa lkekuatan lotot lmelawan 

lbeban ldalam lsatu lusaha. lPendapat llain lmenjelaskan lbahwa lkekuatan lotot 

ladalah ltenaga, lgaya latau ltegangan lyang ldapat ldihasilkan loleh lotot latau 

lsekelompok lotot lpada lsuatu lkontraksi ldengan lbeban lmaksimal l(Sutriyo 

lUtomo ldan lSuwandi, l2008: l61). l 

Kekuatan ladalah lkemampuan lmaksimal lseseorang luntuk 

lmengangkat lsuatu lbeban. lAnggapan lyang lsalah ladalah lpemikiran lbahwa 

ljika ldari lgolongan lotot-otot lkita lkuat, lmaka lini lmencerminkan lkekuatan 
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lseluruh ltubuh lkita. lOleh lkarena litu lagar ljasmani lkita lsegar, lmaka lsemua 

lotot lharus ldilatih, lkemampuan lotot lmenjadi lmaksimal, ljika lkita lmelakukan 

llatihan, lsebaiknya lmengikutsertakan lsemua lotot ltubuh. l 

Berdasarkan lpendapat ldi latas lbahwa lyang ldimaksud ldengan 

lkekuatan lotot ladalah lkemampuan lotot latau lsekelompok lotot lpada lsuatu 

lkonstraksi lmaksimal luntuk lmelawan lbeban ldalam lsuatu laktivitas ltertentu. l 

3) lKetahanan lotot l(mascular lendurance) l 

Djoko lPekik l(2004: l72) lmengemukakan lbahwa ldaya ltahan 

lmerupakan lkemampuan lmelakukan lkerja ldalam ljangka lwaktu llama. 

lSedangkan lWidiastuti l(2011: l150) lberpendapat ldaya ltahan lotot luntuk 

lmelakukan lkontraksi lsecara lterus lmenerus lpada ltingkat lintensitas lsub 

lmaksimal. l 

Ketahan lotot lsangat lerat lhubunganya ldengan lkekuatan, lketahanan 

lotot ladalah lkemampuan lotot luntuk lmelakukan lsuatu lpekerjaan lyang 

lberulang latau lberkontraksi lpada lwaktu lyang llama. lApabila lkita lingin 

lmemperbaiki lketahanan lotot, lkita lharus lmelakukan llatihan lbeban, ldengan 

lbeban lringan ltetapi lsering ldiulang. l 

Dari lpendapat ldi latas ldapat ldisimpulkan lbahwa lketahanan 

lmerupakan lkemampuan lseseorang ldalam lmelakukan lkegiatan ldalam lwaktu 

lyang lcukup llama lyang lmelibatkan lotot latau lsekelompok lotot. l 

4) lKelenturan l(fleksibility) l 

Ismaryati l(2006: l101) lberpendapat lbahwa, lkelentukan ladalah 

lkemampuan lmenggerakan ltubuh latau lbagian-bagiannya lseluas lmungkin 

ltanpa lterjadi lketegangan lsendi ldan lcedera lotot. lSedangkan lDjoko lPekik 

l(2002: l74) lberpendapat lkelentukan ladalah lkemampuan lpersendian luntuk 

lmelakukan lgerakan-gerakan luntuk lmelalui ljangkauan lyang lluas. l 

Kapasitas lfungsional lpersendian lkita luntuk lgerak lpada ldaerah lgerak 

lyang lmaksimal, lbergantung lpada lotot, ltendo ldan lligamen lpersendian. 

lUntuk lmemperbaiki lkelenturan ltubuh lkita lharus lmenggerak-gerakkan 

lpersendian lsecara lteratur. lJadi lkita ldapat ldikatakan lsegar lbila ljantung ldan 
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lperedaran ldarah lbaik lsehingga ltubuh lmenjalankan lfungsinya lsecara 

lberulang, ltanpa lmengalami llelah lyang lberlebihan, ljuga lpersendian ldapat 

lbergerak lpada ldaerah lgeraknya lmasing-masing lsecara lnormal. lAgar 

lkesegaran ljasmani lkita lbaik, lmaka lkita ltidak ldapat lhanya lmelakukan 

llatihan luntuk lsalah lsatu lkomponen lsaja, ltetapi lharus ldilatih luntuk lsemua 

lkomponen. l 

Dari lpendapat ldi latas ldapat ldisimpulkan lbahwa lkelentukan 

lmerupakan lkemampuan lseseorang ldalam lmelakukan lgerakan lyang 

lmelibatkan lgerak lpersendian lyang ljangkauannya lcukup lluas. l 

Menurut lEngkos lKokasih lyang ldikutip lAndini lDwi lIntani l(2009: l12) 

lbahwa lkesegaran ljasmani lterdiri latas lkomponen-komponen lantara llain lketahanan 

l(power), lkeseimbangan l(blance), lkecepatan l(speed) ldan lkelentukan l(flekxibility). l 

Mengetahui ldan lmemahami lkomponen lkesegaran ljasmani lsangatlah 

lpenting, lkarena lkomponen-komponen ltersebut lmerupakan lpenentu lbaik lburuknya 

lkesegaran lseorang, ladalah l: l 

1) Daya tahan terhadap gangguan penyakit.  

2) Daya tahan otot-otot dalam jangka lama.  

3) Daya tahan pernafasan dan jantung.  

4) Kekuatan otot, dalam arti kecepatan penggunaan tenaga.  

5) Kelentukan, kemampuan jangkauan areal gerak.  

6) Kecepatan, urutan gerak yang sama dalam waktu singkat.  

 

Sedangkan, Depdikbud (1997: 4) berpendapat komponen kesegaran jasmani 

terdiri dari:  

1) Daya tahan (endurance)  

2) Kekuatan otot (muscle strength)  

3) Kecepatan (speed)  

4) Kelincahan (agility)  

5) Kelenturan (flekxibility)  

6) Keseimbangan (blance)  
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Yunusul Hairy (2004 : 118) menyebutkan Komponen kesegaran jasmani 

tergantung dua komponen dasar, yaitu :  

1) Kesegaran lOrganik l(Organik lFitness) l 

Kesegaran lOrganik ladalah lsifat-sifat lkhusus lyang ldimiliki 

lberdasarkan lgaris lketurunan lyang ldiwarisi loleh lorang ltua lbahkan lgenerasi 

lsebelumnya ldan ldipengaruhi loleh lumur ldan lmungkin loleh lkeadaan lsakit 

latau lkecelakaan. lKeadaan lyang lberhubungan ldengan lkesegaran lorganik 

lsebenarnya lbersifat lstatis ldan lsulit latau lbahkan ltidak lmungkin lbisa ldiubah. 

lTingkat lkesegaran lorganik lmenentukan lpotensi lkesegaran ljasmani lsecara 

lkeseluruhan. l 

2) lKesegaran lDinamik l(Dinamic lFitness) l 

Kesegaran ldinamik, lvariabelnya llebih lbanyak. lIstilah lini lbisa 

ldipergunakan luntuk lhal-hal lyang lmengarah lkepada lkesiapan ldan lkapasitas 

ltubuh luntuk lbergerak ldan lbertindak ldalam ltingkatan ltertentu lsesuai ldengan 

lsituasi ldan lkondisi lyang ldihadapi. lSeseorang lyang lmengalami lgangguan 

lpada ljantungnya, latau lgangguan lpada lmetabolismenya, latau lgangguan 

lpada ljantungnya, latau lgangguan lpada lsistem lsyaraf, latau lgangguan lpada 

lorgan ltubuh llainnya, lmaka lorang litu ldikatakan ltidak ldalam lkondisi lyang 

lsehat latau lsegar. l 

Kesegaran ldinamik ldiklasifikasikan ldalam ldua lkategori l: l 

1) lKesegaran lyang lberhubungan ldengan lkesehatan l 

Daya ltahan lkardiovaskuler, ldaya ltahan lotot, lkekuatan, lkekuatan 

lotot ldan lkecepatan. l 

2) lKesegaran lyang lberhubungan ldengan lKetrampilan. l 

Kelincahan, lkeseimbangan, lkoordinasi, lpower, lwaktu lbereaksi, 

lkecepatan. lDari lbeberapa lpendapat lpara lahli ltentang lkomponen lkesegaran 

ljasmani lyang ltelah ldisebutkan ldi latas, lmaka ldapat lditarik lkesimpulan 

lbahwa lkomponen lkesegaran ljasmani lmeliputi l: ldaya ltahan lkardiovaskuler, 

lkekuatan lotot, ldaya ltahan lotot, lpower ldan lkecepatan. lDari lkomponen-

komponen lkesegaran ljasmani ltersebut ldapat ldijelaskan lsebagai lberikut l: l 
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a) lDaya ltahan lkardiovaskuler l 

Yunusul lHairy l(2004: l122) lmengemukakan lbahwa ldaya 

ltahan lkardiovaskuler ladalah lkemampuan luntuk lsecara lkontinyu 

lmelakukan lkegiatan lyang lberat lyang lmelibatkan lkelompok lotot-

otot lbesar ldalam lwaktu lyang lcukup llama. lHal lini lmelibatkan 

lkemampuan lsistem lsirkulasi ldan lreparasi luntuk lmenyesuaikan ldan 

lcepat lkembali lpada lkeadaan lsemula lyang ldisebabkan loleh 

lpelatihan. lKardiovaskuler lmerupakan lunsur lyang lpaling lpenting 

ldalam lkomponen lkesegaran ljasmani lyang lberhubungan ldengan 

lkesehatan. l 

Len lKraviltz l(2001: l5) lberpendapat lbahwa ldaya ltahan 

lkardiovaskuler ladalah lkemampuan ljantung, lparu-paru, lpembuluh 

ldarah ldan lgrup lotot-otot lyang lbesar luntuk lmelakukan llatihan lyang 

lkeras ldalam ljangka lwaktu llama. lNurhasan l(2004: l30) lberpendapat 

ldaya ltahan lkardiovaskuler ladalah lkemampuan lseseorang luntuk 

lmelakukan laktivitas lfisik ldalam lwaktu lyang lrelatif llama. l 

Dapat ldisimpulkan lbahwa ldaya ltahan lkardiovaskuler ladalah 

lkemampuan ljantung, lparu-paru ldan lpembuluh ldarah luntuk lsecara 

lkontinyu lmelakukan laktivitas lyang lberat ldalam lwaktu lyang lrelatif 

llama. l 

b) lDaya ltahan lotot l 

Yunusul lHairy l(2004: l122) lmengemukakan lbahwa ldaya 

ltahan lotot ladalah lkemampuan lotot latau lsekelompok lotot luntuk 

lmengaplikasikan ldaya lsub lmaksimalnya lsecara lberulang-ulang latau 

lmempertahan lkontraksi lotot ldalam lperiode lwaktu ltertentu. l 

Len lKraviltz l(2001: l6) lmengemukakan lbahwa ldaya ltahan 

lotot ladalah lkemampuan ldari lotot-otot lkerangka lbadan luntuk 

lmenggunakan lkekuatan ldalam ljangka lwaktu ltertentu. lDapat 

ldisimpulkan lbahwa ldaya ltahan lotot ladalah lkemampuan 

lsekelompok lotot ldalam lmelakukan lkontraksi lsecara lkontinyu ldalam 
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lwaktu lyang llama ldengan lbeban lsub lmaksimal. l 

c) lKekuatan lotot l 

Yunusul lHairy l(2004:122) lberpendapat lbahwa lKekuatan 

lotot ladalah lkemampuan lsekelompok lotot lyang lsecara lmaksimal 

ldalam lsekali langkat, latau lsekali ldorong lmelawan lbeban lyang lberat. 

lSemakin lkuat lseseorang, lmaka lsemakin lbesar lpula lbeban lyang 

ldapat ldiangkat latau ldidorong. l 

Len lKraviltz l(2001: l6) lmenyatakan lbahwa lKekuatan lotot 

ladalah lkemampuan lotot-otot luntuk lmenggunakan ltenaga lmaksimal 

luntuk lmengangkat lbeban. lDapat ldisimpulkan lbahwa lkekuatan lotot 

ladalah lkemampuan lsekelompok lotot lyang lsecara lmaksimal ldalam 

lsekali langkat, latau lsekali ldorong lmelawan lbeban lyang lberat. l 

d) lPower l 

Yunusul lHairy l(2004: l123) lmengemukakan lbahwa lpower 

ladalah lkomponen lkesegaran ljasmani lyang lberhubungan ldengan 

llaju lketika lseseorang lmelakukan lkegiatan, latau lpower lmerupakan 

lhasil ldari ldaya lX lpercepatan l(power l= lforce lx lvelocity). l 

Rusli lLutan l(2002:71) lberpendapat lbahwa lkemampuan 

luntuk lmengerahkan lupaya leksploif l(mendadak) lsemaksimal 

lmungkin. lDapat ldisimpulkan lbahwa lpower ladalah lkemampuan 

lseseorang luntuk lmelakukan lkekuatan lmaksimal, ldengan lusaha 

lyang ldikerahkan ldalam lwaktu lyang lsecepat-cepatnya. lSehingga 

ljika lseseorang lmemiliki lkemampuan lyang llebih ldan ldalam lwaktu 

lyang lrelatif lsingkat, lberarti lmemiliki lpower lyang lbaik. l 

e) lKecepatan l 

Yunusul lHairy l(2004: l123) lberpendapat lbahwa lkecepatan 

lberhubungan ldengan lkemampuan luntuk lmelakukan lgerakan ldalam 

lwaktu lyang lsangat lsingkat. lNurhasan l(2004: l3) lmengemukakan 

lkecepatan ladalah lkemampuan lseseorang ldalam lmenempuh ljarak 

ldalam lwaktu lsecepat lmungkin. lDapat ldisimpulkan lbahwa 
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lKecepatan ladalah lkemampuan lseseorang ldalam lmenempuh ljarak 

lsecepat lmungkin. l 

Berdasarkan lpendapat lpara lahli ldi latas ldapat ldisimpulkan 

lbahwa luntuk lmengetahui lkesegaran ljasmani lseseorang lminimal 

lyang lharus ldiukur ladalah lkecepatan, lkekuatan lotot, ldaya ltahan lotot, 

ldaya lledak latau lpower ldan ldaya ltahan lparu ldan ljantung. lMaka ldari 

litu, ldalam lpenelitian lini lmenggunakan linstrumen lpengambilan ldata 

lmenggunakan lTes lKesegaran lJasmani lIndonesia l(TKJI) ldari 

lDepdiknas ltahun l2010 lyang ldidalamnya lsudah lmengandung 

lpengukuran llima lkomponen ltersebut. 

2.1.3 Faktor Yang Mempengaruhi Kebugaran Jasmani 

Kesegaran ljasmani lyang lbaik lmerupakan linteraksi ldari lberbagai lfaktor 

lyang lmempengaruhi lbaik lsecara llangsung latau ltidak llangsung lbagi ltiap lindividu. 

lDjoko lPekik lIrianto l(2004: l7- l10) lmengemukakan lbahwa lada lbeberapa lfaktor 

lyang ldapat lmempengaruhi lkesegaran ljasmani lseseorang lmeliputi l3 lfaktor, lyaitu l: l 

1) lMakan l 

Untuk ldapat lmempertahankan lhidup lmanusia lmemerlukan 

lmakanan lyang lcukup. lMakanan lyang lcukup ldan lmemenuhi lsyarat lyang 

lsehat lseimbang, lcukup lenergi, lcukup lnutrisi ldan lgizi lbermanfaat luntuk 

lmendapatkan lkesegaran ljasmani lyang lbaik. lUntuk lmendapatkan lkesegaran 

lyang lprima lselain lmemperhatikan lmakan lsehat lberimbang ljuga ldituntut 

lmeninggalkan lkebiasaan ltidak lsehat, lseperti: lmerokok, lminum lalkohol ldan 

lmakan lberlebihan lserta ltidak lteratur. l 

Djoko lPekik lIrianto l(2004: l6-7) lmenyatakan lbahwa, l“apabila 

lseseorang latau lindividu lmemperoleh ldan lmendapatkan lgizi lyang lcukup 

lbiasanya llebih lbaik lkesegaran ljasmaninya”. lGizi ldapat ldiperoleh ldari 

lmakanan lyang lsehat ldan lberimbang lserta lcukup lenergi ldan lnutrisi lyang 

lmeliputi lkarbohidrat, llemak, lprotein, lvitamin, lmineral, ldan lair. lsumber 

lenergi ldengan lproporsi l: lkarbohidrat l60%, llemak l25% ldan lprotein l15%. l 

2) lIstirahat l 



18  
 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

Tubuh lmanusia ltersusun latas lorgan ljaringan ldan lsel lyang lmemiliki 

lkemampuan lkerja lterbatas. lSeseorang ltidak lakan lmampu lbekerja lterus 

lmenerus lsepanjang lwaktu ltanpa lberhenti. lKelelahan ladalah lsalah lsatu 

lindicator lketerbatasan lfungsi ltubuh lmanusia. lUntuk litu listirahat lsangat 

ldiperlukan lagar ltubuh lmemiliki lkesempata lmelakukan lrecovery 

l(pemulihan) lsehingga ldapat lmelakukan lkerja latau laktivitas lsehari-hari 

ldengan lnyaman. l 

3) lOlahraga l 

Banyak lcara lyang ldilakukan loleh lmasyarakat luntuk lmendapatkan 

lkesegaran ljasmani, lmissalnya ldengan lmelakukan lmassage, lmandi luap, ldan 

lberlatih lolahraga. lBerolahraga ladalah lsalah lsatu lalternatif lyang lpaling 

lefektif ldan laman luntuk lmemperoleh lkesegaran ljasmani lkarena lmemiliki 

lmulti lmanfaat, lantara llain lmanfaat ljasmani l(meningkatkan lkesegaran 

ljasmani), lmanfaat lpsikis l(lebih ltahan lterhadap lstress ldan llebih lmampu 

luntuk lberkonsentrasi) ldan lmanfaat lsosial l(dapat lmenambah lrasa lpercaya 

ldiri, lsarana lberinteraksi ldan lbersosialisasi). lAdapun lmanfaat llain ldari 

llatihan lkesegaran ljasmani ladalah lpenambahan lkekuatan ldan ldaya ltahan 

lmembantu ldalam lmelaksankan ltugas lsehari-hari lkarena ltidak llekas llelah, 

llatihan lmembantu lmemelihara lkesehatan ljantung ldan lpembuluh ldarah, 

lgerak lyang lbaik lbermanfaan lbagi ltubuh lmanusia. l 

(Rusli Lutan, 2000) mengemukakan bahwa ada beberapa faktor yang dapat 

mempengaruhi kesegaran jasmani seseorang, antara lain:  

1) Faktor pribadi yang mempengaruhi perilaku aktif.  

Perlu adanya pemahaman terhadap pribadi anak ditinjau dari faktor 

kejiwaan mengapa anak aktif dan mengapa kurang aktif.  

2) Faktor Psikologis  

Ada beberapa faktor yang mempengaruhi keterlibatan siswa ditinjau 

dari faktor psikologis, seperti:  

a) Pengetahuan tentang bagaimana berlatih  

b) Hambatan terhadap aktivitas jasmani.  



19  
 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

c) Rambu-rambu petunjuk untuk aktif  

d) Niat untuk aktif  

e) Sikap terhadap kegiatan  

f) Norma yang dianut  

g) Rasa percaya diri mampu melakukan kegiatan  

3) Faktor lLingkungan l 

Faktor llingkungan lsosial lsekitar lanak ljuga lberpengaruh ldalam 

lpembentukan lkebiasaan lhidup laktif lseperti lorang ltua, lsaudara, lkeluarga, 

lteman, lguru, lmedia lmasa lataupun llingkungan lsosial llainnya. l 

4) lFaktor lFisikal l 

Faktor lfisikal lseperti lkeadaan ltempat ltinggal, lkondisi llingkungan 

l(misalnya ldaerah lpegunungan, lperkotaan latau lpedesaan) ljuga 

lmempengaruhi lpilihan lmengenai lkegiatan lyang lakan ldilakukan.  

Sedangkan, (Brian J. Sharkey, 2003) berpendapat bahwa faktor yang 

mempengaruhi kesegaran jasmani adalah:  

1) Hereditas l 

Setiap lmanusia lmembutuhkan ldukungan lyang lsangat lnatural ldan 

lbertahun-tahun llatihan luntuk lmencapai ltingkat ldaya ltahan lyang ltinggi. l 

2) lLatihan l 

Potensi luntuk lmeningkatkan lkesegaran laerobik ldengan llatihan 

lmemiliki lketerbatasan, lwalaupun lkebanyakan lpeneliti lmengkonfirmasikan 

lpotensi luntuk lmeningkatkan l15 lhingga l25% l(lebih lbesar llagi ldengan 

lberkurangnya llemak ltubuh), lhanya lremaja lsaja lyang lmemiliki lharapan 

luntuk lmeningkatkan lkesegaran lhingga llebih ldari l30%. l 

3) lJenis lKelamin l 

Sebelum lpuber, lanak llaki-laki ldan lperempuan lmemiliki lkesegaran 

laerobik lyang lsedikit lberbeda, ltetapi lsetelah litu lanak lperempuan ljauh 

ltertinggal. l 

4) lUsia l 

Walaupun lkemampuan llatihan ldapat lmenurun lseiring ldengan lusia, 
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lahli lgerontologi lolahraga, lDr. lHerb lde lVries ltelah lmenunjukan lbahwa 

lkesegaran ldapat lditingkatkan, lbahkan lsetelah lusia l70 ltahun ldan ltidak 

lpernah lada lkata lterlambat luntuk lmemulai. l 

5) lLemak ltubuh l 

Ingatlah lbahwa lkesegaran ldihitung lper lunit lberat lbadan, ljadi ljika 

llemak lmeningkat, lkesegaran landa lmenurun. lKira-kira lsatu lsetengah 

lpenurunan lkesegaran lkarena lusia ldapat ldisimpulkan lsebagai lpeningkatan 

llemak ltubuh. l 

6) lAktivitas l 

Ingatlah lbahwa lapa lyang landa llakukan lhari ldemi lhari, ltahun ldemi 

ltahun, lakan lmembentuk lkesehatan, lvitalitas ldan lkualitas lhidup landa. 

lPengaruh llatihan lbertahun-tahun ldapat lhilang lhanya l12 lminggu ldengan 

lmenghentikan laktivitas. l 

Keberhasilan lmencapai ltingkat lkesegaran ljasmani lyang lbaik lsangat 

lditentukan loleh lkualitas llatihan lyang ldijabarkan ldalam lkonsep. lKonsep ltersebut 

lDjoko lPekik lIrianto l(2004: l16-21) lberpendapat ldisebut ldengan lFIT l(frekuensi, 

lintensity, ltime): l 

a) lFrekuensi l(Banyak llatihan) l 

Frekuensi ladalah lbanyaknya lunit llatihan ltiap lminggu. lUntuk 

lmeningkatkan lkesegaran ljasmani lperlu llatihan l3-5 lkali lper lminggu. 

lSebaiknya ldilakukan lberselang, lmissal lsenin-rabu-jumat lsedangkan lhari 

llain ldigunakan luntuk listirahat lagar ltubuh lmemiliki lkesempatan luntuk 

lrecovery l(pemulihan). l 

b) lIntensity l(Intensitas llatihan) l 

Intensitas ladalah lkulitas lyang lmenunjukkan lberat lringannya llatihan. 

lBesarnya lintensitas llatihan ltergantung lpada ljenis ldan ltujuan llatihan. l 

c) lTime l(Waktu latau ldurasi) l 

Time lyaitu lwaktu latau ldurasi lyang ldiperlukan lsetiap lkali llatihan. 

lUntuk lmeningkatkan lkesegaran lparu ljantung ldan lpenurunan lberat lbadan 

ldiperlukan lwaktu llatihan l20-60 lmenit. l 
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Berdasarkan luraian ldi latas, lmaka ldapat lditarik lkesimpulan lbahwa lada ltiga 

lfaktor lyang lmempengaruhi lkesegaran ljasmani lseseorang, lyaitu: lmakanan latau 

lgizi, listirahat ldan lolahraga. lKeberhasilan lmencapai ltingkat lkesegaran ljasmani 

lyang lbaik lharus lmemperhatikan lunsur lfrekuensi, lintensitas ldan lwaktu ldurasi lagar 

ltujuan llatihan ldapat ltercapai ldengan lbaik. 

 

2.1.4 Manfaat Kebugaran Jasmani 

Kesegaran ljasmani lmempunyai lbanyak lmanfaat lterutama luntuk lmelakukan 

laktivitas lsehari-hari. lTubuh lyang lmempunyai l30 ltingkat lkesegaran ljasmani lyang 

lbaik ltidak lakan lmudah llelah lsehingga laktivitas ldapat ldilakukan ldengan lbaik ltanpa 

lada lhambatan.  

Rusli Lutan (2002: 10) berpendapat kesegaran jasmani akan mendatangkan 

manfaat di antaranya:  

1) Terbangunnya kekuatan dan daya tahan otot seperti kekuatan tulang, 

persendiam yang akan mendukung performa baik dalam aktivitas 

olahraga maupun non-olahraga.  

2) Meningkatkan daya tahan aerobik  

3) Meningkatkan fleksibilitas  

4) Membakar kalori yang memungkinkan tubuh terhindar dari kegemukan  

5) Mengurangi stres  

6) Meningkatkan gairah hidup  

Selanjutnya Rusli Lutan (2002: 10) menyatakan bahwa keuntungan yang 

dapat dirasakan dari kesegaran jasmani adalah sebagai berikut:  

1) Hidup lebih sehat dan segar  

2) Kesehatan fisik dan mental lebih baik  

3) Menurunkan bahaya penyakit jantung  

4) Mengurangi resiko tekanan darah tinggi  

5) Mengurangi stres  

6) Otot lebih sehat dan kuat  
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Berdasarkan lberbagai lpendapat ldi latas ldapat ldisimpulkan lbahwa lkesegaran 

ljasmani lbermanfaat lsebagai lpembangun lkekuatan ldan ldaya ltahan lotot, 

lmeningkatkan ldaya laerobic, lmeningkatkan lfleksibilitas, lmembakar lkalori, 

lmengurangi lstress lserta lmeningkatkan lgairah lhidup. lPenting lbagi lsetiap lindividu 

lmempunyai ltingkat lkesegaran ljasmani lunutk ldapat lmelakukan laktivitas lhidup 

lsecara lmaksimal. l 

Bagi lsiswa lkesegaran ljasmani lbermanfaat ldalam lmelakukan laktivitas 

lbelajar. lBaiknya ltingkat lkesegaran ljasmani lsiswa lakan lmendukung lproses lbelajar 

lyang ldilakukan ldi lsekolah. lSiswa lmenjadi ltidak lmudah llelah ldalam lbelajar, 

lmempunyai lkonsentrasi lyang ltinggi ldan lsemangat lyang lbaik ldalam lbelajar. 

lKesegaran ljasmani lsiswa lini lakan lmendukung lpencapaian lprestasi lbelajar lsiswa. 

 

2.1.5 Ekstrakulikuler 

Ekstrakurikuler lmerupakan lkegiatan lyang ldiselenggarakan luntuk 

lmemenuhi ltuntutan lpenguasaan lbahan lkajian ldan lpelajaran ldengan lalokasi lwaktu 

lyang ldiatur ltersendiri lberdasarkan lpada lkebutuhan l(Depdiknas l2003: l16). 

lEkstrakurikuler ldilaksanakan lsebagai lpedoman lmengenai lsuatu lmateri lyang lbelum 

ldikuasai ldengan ltambahan lwaktu lkhusus ldi lluar ljam lpelajaran lsekolah. l 

Ekstrakurikuler lmerupakan lkegiatan lyang ldilakukan ldi lluar lsekolah lyang 

lbertujuan luntuk lmengembangkan lbakat lserta lkemampuan lsiswa. lKegiatan 

lekstrakurikuler lbiasanya lada ldi lsetiap lsekolah–sekolah ldari lsekolah ldasar lsampai 

lke lsekolah lmenengah latas. lKegiatan lekstrakurikuler litu lbermacam–macam ltetapi 

ldisini lpenulis lmembatasi lpada lkegiatan lekstrakurikuler lolahraga lyang lada ldi 

ldalam lmata lpelajaran lpendidikan ljasmani ldi lSMA. lDepdikbud l(1997: l6) l 

Depdiknas l(2004: l1) ldalam lTri lAni lHastuti l(2008: l63) l“ekstrakurikuler 

lmerupakan lprogam lsekolah, lberupa lkegiatan lsiswa lyang lbertujuan lmemperdalam 

ldan lmemperluas lpengetahuan lsiswa, loptimlisasi lpelajaran lyang lterkait, 

lmenyalurkan lbakat ldan lminat, lkemampuan ldan lketerampilan lserta luntuk llebih 

lmemantapkan lkepribadian lsiswa”. lTujuan lini lmengandung lmakna lbahwa lkegiatan 

lekstrakurikuler lberkaitan lerat ldengan lproses lbelajar lmengajar. l 
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Mulyono l(2008: l187) lmenyatakan lbahwa: l 

Kegiatan tekstrakurikuler tmerupakan tkegiatan tyang tdilakukan tdi 

tluar tkelas tdan tdi tluar tjam tpelajaran t(kurikulum) tuntuk tmenumbuh 

tkembangkan tpotensi tsumber tdaya tmanusia t(SDM) tyang tdimiliki tpeserta 

tdidik, tbaik tberkaitan tdengan taplikasi tilmu tpengetahuan tyang tdidapatkanya 

tmaupun tdalam tpengertian tkhusus tuntuk tmembimbing tpeserta tdidik tdalam 

tmengembangkan tpotensi tdan tbakat tyang tada tdalam tdirinya tmelalui 

tkegiatan-kegiatan tyang twajib tmaupun tpilihan. tSedangkan tpada tumumnya 

tkegiatan tekstrakurikuler tadalah tberbagai tkegiatan tsekolah tyang tdilakukan 

tdalam trangka tmemberikan tkesempatan tpada tpeserta tuntuk 

tmengembangkan tpotensi, tminat tdan thobi tyang tdimilikinya tyang tdilakukan 

tdi tluar tjam tpelajaran tnormal. l 

Sementara litu lPopi lSopiatun l(2010: l98) lberpendapat l“kegiatan 

lekstrakurikuler ladalah lwahana lpengembangan lpribadi lpeserta ldidik lmelalui 

lberbagai laktivitas, lbaik lyang lterkait llangsung lmaupun ltidak llangsung ldengan 

lmateri lkurikulum, lsebagai lbagian ltak lterpisahkan ldari ltujuan lkelembagaan”. lDi 

lsamping litu, lkegiatan lekstrakurikuler lmerupakan lkegiatan lyang lbernilai ltambah 

lyang ldiberikan lsebagai lpendamping lpelajaran lyang ldiberikan lsecara 

lintrakurikuler, ldan ltidak lhanya lsebagai lpelengkap lsuatu lproses lkegiatan lbelajar 

lmengajar, ltetapi ljuga lsebagai lsarana lagar lsiswa lmemiliki lnilai lplus, lselain 

lpelajaran lakademis lyang lbermanfaat lbagi lkehidupan lyang lbermasyarakat. l 

Berdasarkan lpengertian ltentang lekstrakurikuler ldi latas ldapat ldisimpulkan 

lbahwa lkegiatan lekstrakurikuler lmerupakan lsebuah lupaya luntuk lmelengkapi 

lkegiatan lkurikuler lyang lberada ldi lluar ljam lpelajaran lyang ldilakukan ldi ldalam 

llingkungan lsekolah lmaupun ldi lluar llingkungan lsekolah lguna lmelengkapi 

lpembinaan lmanusia ldalam lpembentukan lkepribadian lpara lsiswa. l 

Tujuan lkurikuler lditentukan latau ldiarahkan lsesuai ldengan ltujuan 

linstitusional ldari llembaga lpendidikan lyang lbersangkutan. lTercapainya ltujuan 

lkurikuler lberarti lpula ltercapainya lpola lperilaku ldan lpola lkemauman lserta 

lketrampilan lyang lharus ldimiliki loleh lsuatu llulusan llembaga lpendidikan. lMelalui 
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lrumusan ltujuan lkurikuler lini ldapat ldiketahui lmacam lkemampuan ldan 

lketerampilan lapa lyang ldiberikan lkepada lsiswa lnamun ltujuan lkurikuler lbelum 

ldirumuskan lsecara lterperinci, lB. lSuryosubroto l(2002: l154-155). l 

Tujuan lkurikuler lmenunjukan ltujuan lmasing-masing lbidang lstudi lyang 

ldiberikan lkepada lsiswa. lProses lbelajar lmengajar lmerupankan linti ldari lkegiatan 

lpendidikan lsekolah. lProses lbelajar lmengajar ladalah lbelajar lmengajar lsebagai 

lproses ldapat lmengandung ldua lpengertian lyaiturentetan ltahapan latau lfase ldalam 

lmempelajari lsesuatu ldan ldapat lpula lsebagai lrentetan lkegiatan lperencanaanoleh 

lguru, lpelaksanaan lkegiatan lsampai levaluasi ldan lprogram ltindak llanjut l(B. 

lSuryosubroto, l2002: l19). l 

Tujuan ldari lkegiatan lekstrakurikuler lPopi lSopiatun l(2010: l98) lberpendapat 

ladalah l(a) lmenumbuh lkembangkan lpribadi lsiswa lyang lsehat ljasmani ldan lrohani, 

lbertakwa lkepada lTuhan lYang lMaha lEsa, l(b) lmemiliki lkepedulian ldan ltanggung 

ljawab lterhadap llingkungan lsosial, lbudaya ldan lalam lsekitarnya, lserta l(c) 

lmenanamkan lsifat lsebagai lwarga lnegara lyang lbaik ldan ltanggung ljawab lmelalui 

lberbagai lkegiatan lpositif ldi lbawah ltanggung ljawab lsekolah.  

Sedangkan tMulyono t(2008: t188) tberpendapat tfungsi tdan ttujuan 

tekstrakurikuler tadalah: t 

a. tMeningkatkan tkemampuan tpeserta tdidik tsebagai tanggota tmasyarakat 

tdalam tmengadakan thubungan ttimbal tbalik tdengan tlingkungan tsosial, 

tbudaya tdan talam tsemesta. t 

b. tMenyalurkan tdan tmengembangkan tpotensi tdan tbakat tpeserta tdidik tagar 

tdapat tmenjadi tmanusia tyang tberkreativitas ttinggi tdan tpenuh tdengan 

tkarya. t 

c. tMelatih tsikap tdisiplin, tkejujuran, tkepercayaan, tdan ttanggung tjawab 

tdalam tmenjalankan ttugas. t 

d. tMengembangkan tetika tdan takhlak tyang tmengintegrasi thubungan tdengan 

tTuhan, tRosul, tmanusia, talam tsemesta, tbahkan tdiri tsendiri. t 

e. tMengembangkan tsensivitas tpeserta tdidik tdalam tmelihat tpersoalan-

persoalan tsosial, tkeagamaan tsehingga tmenjadi tinsan tyang tproaktif 
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tterhadap tpermasalahan tsosial tkeagamaan. t 

f. tMemberikan tbimbingan tdan tarahan tserta tpelatihan tkepada tpeserta tdidik 

tagar tmemiliki tfisik tyang tsehat, tbugar, tkuat, tcekatan tdan tterampil. t 

g. tMemberi tpeluang tpeserta tdidik tagar tmemiliki tkemampuan tuntuk 

tkomunikasi tdengan tbaik tsecara tverbal tdan tnonverbal. t 

Adapun tlangkah-langkah tpelaksanaan tkegiatan tekstrakurikuler tDepdikbud 

tberpendapat tdalam tB. tSuryosubroto t(2002: t276) tadalah: t 

a. tKegiatan tekstrakurikuler tyang tdiberikan tkepada tsiswa tsecara tperorangan 

tatau tkelompok tditetapkan toleh tsekolah. t 

b. tBerdasarkan tminat tsiswa, ttersedianya tfasilitas tyang tdiperlukan tserta 

tadanya tguru tatau tpetugas tuntuk titu, tbilamana tkegiatan ttersebut 

tmemerlukanya. t 

c. tKegiatan-kegiatan tyang tdirencanakan tuntuk tdiberikan tkepada tsiswa 

thendaknya tdiperhatikan tkeselamatanya tdan tkemampuan tsiswa tserta 

tkondisi tsosial tbudaya tsetempat. t 

Partisipasi tsiswa tdalam tmengikuti tkegiatan tekstrakurikuler tberbeda-beda 

tantara tsiswa tyang tsatu tdengan tyang tlainya. tJumrowi tberpendapat tdalam tB. 

tSuryosubroto t(2002: t287) tbentuk tpartisipasi tdalam tsuatu tkegiatan tekstrakurikuler 

tmeliputi: t 

a. tPartisipasi tdalam tmemberikan tbuah tpikir. t 

b. tPartisipasi ttenaga. t 

c. tPartisipasi tharta tbenda. t 

d. tPartisipasi tketrampilan tyang tdiberikan. t 

e. tPartisipasi tsosial tdiberikan tsebagai tpendekatan thati. t 

Selain titu tjuga tkegiatan tekstrakurikuler tsiswa tpada tintinya tterdiri tdari: t 

a. tMendatangi tpertemuan t 

b. tMelibatkan tdiri tdalam tdiskusi t 

c. tMelibatkan tdiri tdalam taspek torganisasi tdari tproses tpartisipasi. t 

d. tMengambil tbagian tdalam tproses tkeputusan tdengan tcara tmenyatakan 

tpendapat tatau tmasalah. t 
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e. tIkut tserta tmemanfaatkan thasil. t(B.Suryosubroto t2002: t286) t 

Amir lDaien lberpendapat ldalam lB. lSuryosubroto l(2002: l272) lkegiatan 

lkstrakurikuler ldibagi lmenjadi ldua ljenis, lyaitu lbersifat lrutin ldan lbersifat lperiodik. 

lKegiatan lyang lbersifat lrutin ladalah lbentuk lkegiatan lekstrakurikuler lyang 

ldilaksanakan lsecara lterus-menerus, lseperti: llatihan lbasket, llatihat lfutsal ldan 

lsebagainnya. lSedangkan lekstrakurikuler lyang lbersifat lperiodik ladalah lbentuk 

lkegiatan lyang ldilaksanakan ldalam lwaktu ltertentu, lseperti: llintas lalam, lkemping, 

lpertandingan lolahraga ldan lsebagainya. 

 

2.1.6 Futsal 

Justinus lLhaksana ldan lIshak lH. lPardosi l(2008) lberpendapat l“futsal 

lmerupakan lolahraga lberegu lyang lcepat ldan ldinamis ldengan lpassing lyang lakurat 

lyang lmemungkinkan lterjadinya lbanyak lgol”. lMurhananto l(2006: l1) lberpendapat 

lbahwa l“futsal ladalah lsangat lmirip ldengan lsepakbola lhanya lsaja ldimainkan loleh 

llima llawan llima ldalam llapangan lyang llebih lkecil”. l 

Asmar lJaya l(2008: l4) lmengemukakan l“Futsal ladalah lsuatu ljenis lolahraga 

lyang lmemiliki laturan ltegas ltentang lfisik”. lSliding ltackle l(menjegal ldari lbelakang), 

lbody lcharge l(benturan lbadan), ldan laspek lkekerasan llain lseperti ldalam lpermainan 

lsepakbola ltidak ldiizinkan ldalam lfutsal. l 

Murhananto l(2006: l6) lberpendapat l“futsal ladalah lpermainan lyang lsangat 

lcepat ldan ldinamis”. lDari lsegi llapangan lyang lrelatif lkecil lhampir ltidak lada lruang 

luntuk lmembuat lkesalahan. lDiperlukan lkerja lsama lantar lpemain llewat lpassing 

lyang lakurat, lbukan lmencoba luntuk lmelewati llawan. l 

Kerja lsama lantar lpemain lmerupakan lfaktor lyang lsangat ldiperlukan luntuk 

lmenunjang lpermainan ltim lyang lbaik. lDalam lbermain lfutsal ltidak llagi lpenting 

lsiapa lyang lmencetak lgol, lnamun lkerjasama ldan lkolektivitas ltim lyang ltinggi lakan 

lmengangkat lprestasi lsebuah ltim. lMenang ldan lkalah lakan lselalu lterjadi ldalam 

lsebuah lpermainan lolahraga. l 

Dengan lbermain lfutsal, lpemain lbisa lmengembangkan lkemampuan ldengan 

lbaik. lPeraturannya lsangat lkeras, lyaitu lpemain ldilarang lmelakukan ltackling ldan 
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lsliding lkeras. lDengan lbegitu, lpemain lbisa ltampil llepas ltanpa lberpikir lresiko 

ldiciderai llawan l(John lD.Tenang, l2008: l15). l 

Asmar lJaya l(2008: l80) lberpendapat lada l6 lindikator lyang lmembantu 

lpemain lmengembangkan lkemampuan lteknik ldan ltaktik lbermain lbola ldengan lbaik: 

a. lIntelegensi l 

Futsal ladalah lsuatu lpermainan lyang lkompleks. lJika lkita 

lmenganalisis lsetiap lpertandingan ldari lkeseluruhan lyang lterekam ldalam 

lsejarahnya, lkita ltidak lakan lmenemukan lsituasi lyang lidentik ldengan lfutsal. 

lFutsal lmerupakan lsuatu lpermainan lyang lmengalir lbegitu lsaja ltanpa lada 

lpersiapan lkhusus. lArtinya, lseorang lpemain lharus lmelakukan limprovisasi 

luntuk lmenghadapi lsituasi lyang lbakal lberubah ldalam lpertandingan. lFutsal 

lmerupakan lmedium lideal luntuk lmengembangkan lintelegensi lsepakbola. l 

b. lKeahlian lTeknik l 

Futsal llebih lmenekankan l(skill) ldibandingkan ldengan lfisik. lBola 

lyang llebih lkecil ldan lringan lmenjadi linstrument lyang lbagus ldalam 

lmembantu lmengembangkan lteknik lindividu. lPemain lbisa llebih lmatang 

ldalam lmelakukan lpenguasaan lbola ldibandingkan ldengan lsepakbola 

lkonvensional. lItu lmemudahkan lpemain luntuk lmeningkatkan lkecepatan 

ldan lkelincahan lkedua lkaki lsaat lmelakukan l42 lgerakan ldengan latau ltanpa 

lbola l(foot lwork) lsecara lmatang. lPenguasaan lbola lsaat lmenerima ldan 

lmengoper lserta lperubahan lgerakan ltubuh lakan lsangat lberguna lsaat 

lbermain lbola ldilapangan. l 

c. lTotal lSoccer l 

Jumlah lpemain lyang lsedikit ldalam lsebuah ltim lfutsal lmenjadi lsangat 

lkrusial lbagi lseluruh lpemain ldalam lbertahan ldan lmenyerang. lTidak lada 

lpembagian lposisi, ltapi lseluruh lpemain lsaling lmembantu ldan lharus 

lmemiliki lmental lserta lkarakter lbertahan ldan lmenyerang. lIni lmembantu 

lpemain luntuk lmenyesuaikan ldengan lsegala lposisi lsesuai ltuntutan 

lsepakbola lmodern ldan lmengatasi lberbagai lmasalah ltaktik ldan lstrategi 

lpermainan. lPemain lsadar, lmereka ltidak lboleh lsantai, ltapi lharus laktif 
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lkarena lpermainan lfutsal lbutuh lperan laktif ldari lseluruh lpemain. l 

d. lPermainan lcepat l 

Futsal lmodern lmemiliki lciri lkhas lyang lspesifik llewat lpermainan 

lyang lcepat. lDalam lfutsal, lkarena lruang lgerak lyang lsempit, lbola lakan 

lbergulir ldengan lcepat ldiantara lkaki lpemain. lHal lini lmembentu lpemain 

luntuk lmengembangkan lpermainan lcepat lsecara lindividu ldan ltim. lDengan 

lcara lini, lpemain lbisa lmemutuskan lteknik ldan ltaktik lpermainan lsecara 

lcepat. lTentu lakan lsangat lbermanfaat luntuk lditerapkan ldalam lpermainan ldi 

lluar llapangan. l 

e. lHiburan l 

Futsal ladalah lpermainan lcepat ldan lexciting, lketika lpemain lterus 

lbergerak lketimbang lmenunggu ldatangnya lbola. lDengan lkondisi llapangan 

lyang lkecil, lmaka lsering lterjadi lgol ldalam ljumlah lyang lbanyak ldicetak loleh 

lpara lpemain. 

 

2.2 Hasil Penelitian Relevan 

Hasil lyang lrelevan lyaitu lsuatu lpenelitian lyang lterdahulu lhampir lsama 

ldengan lpenelitian lyang lakan ldilakukan. lHasil lpenelitian lyang lrelevan ldigunakan 

luntuk lmendukung ldan lmemperkuat lteori lyang lsudah lada. lManfaat ldari lpenelitian 

lyang lrelevan lyaitu lsebagai lacuan lagar lpenelitian lyang lsedang ldilakukan lmenjadi 

llebih ljelas. lPenelitian lyang lrelevan ldengan lpenelitian lini lyaitu lsebagai lberikut: 

a. Penelitian lyang ldilakukan loleh lJanwar lFrihasan lSinuraya l(2019) 

l“Tingkat lKebugaran lJasmani lMahasiswa lPendidikan lOlahraga lTahun 

lAkademik l2019/2020 lUniversitas lQuality lBerastagi.” lHasil lanalisis 

lyang ldilakukan lpada lpenelitian lini ldiperoleh lhasil lbahwa lpeneliti 

lmemberikan lkesimpulan lbahwa ltingkat lkebugaran lmahasiswa 

lPendidikan lolahraga ltahun lakademik l2019/2020 lUniversitas lQuality 

lBerastagi ltermasuk ldalam lkategori lskor lbaik ldengan ljumlah 

lmahasiswa lsebanyak l9 lorang l(60%) ldari ltotal lkeseluruhan lresponden 

lsebanyak l15 lorang. Berdasarkan hasil penelitian terdahulu dengan hasil 
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penelitian yang dilakukan terdapat perbedaan yaitu di perbedaan tempat 

penelitian dan penelitian terdahulu lebih terfokus kepada mahasiswa 

Pendidikan olahraga sedangkan penulis memfokuskan penelitian ini 

dilakukan kepada Anggota Ekstrakurikuler yang mengikuti kejuaraan 

di tingkat SMA. Sedangkan persamaan antara penelitian terdahulu dan 

penelitian yang sekarang sama- sama ingin mengetahui tingkat 

kebugaran jasmani dan menggunakan jenis penelitian yang sama yaitu 

deskriptif. 

b. Penelitian tyang tdilakukan toleh tWahyu tAji tSantoso tdan tHariyoko 

t(2020) t“Survei tTingkat tDaya tTahan tKardiovaskular tdan tKeterampilan 

tDasar tFutsal tPeserta tEkstrakurikuler.” tDari thasil tanalisis tdata, 

tdiperoleh t2 tkesimpulan: t(1) ttes tdaya ttahan tkadiovaskular t(vo2max) 

trata-rata ttergolong tdalam tkategori tsedang, t(2) ttes tketerampilandasar 

tfutsal tdiperoleh trata-rata ttergolong tdalam tkategori tcukup. tBerdasarkan 

thasil tpenelitian tterdahulu tdengan thasil tpenelitian tyang tdilakukan 

tterdapat tperbedaan tyaitu tpenelitian tterdahulu tlebih terfokus ke tingkat 

daya tahan kardiovaskular sementara penelitian yang akan dilakukan 

ini fokusnya terhadap tingkat kebugaran jasmani atlet. Sedangkan 

persamaan antara penelitian yang terdahulu ini sama-sama pesertanya 

yaitu anggota ekstrakurikuler dan menggunakan jenis penelitian yang 

sama yaitu deskriptif kuantitatif. 

c. Penelitian lyang ldilakukan loleh lAkta lSetyo lPambudi l(2016)”Tingkat 

lDaya lTahan lKardiovaskular lPeserta lEkstrakurikuler lSepakbola lSMA 

lNegeri l2 lWonosobo lTahun lAjaran l2015/2016.” lBerdasarkan lhasil 

lpenelitian ldan lpembahasan lmenunjukan lbahwa ltingkat ldaya ltahan 

lKardiovaskular lpeserta lEkstrakurikuler lsepakbola lSMA lNegeri l2 

lWonosobo ltahun lajaran l2015/2016 lmasuk ldalam lkategori lbaik lsekali 

lberjumlah l6 lAnggota l(30%), ldalam lkategori lbaik l0 lAnggota l(0%), 

ldalam lkategori lsedang l4 lAnggota l(20%), ldalam lkategori lkurang l3 

lAnggota l(15%) Anggota dan kategori jelek 7 Anggota (35%). 
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Berdasarkan hasil penelitian terdahulu dengan hasil penelitian yang 

dilakukan terdapat perbedaan yaitu penelitian terdahulu lebih terfokus 

ke tingkat daya tahan kardiovaskular sementara penelitian yang akan 

dilakukan ini fokusnya terhadap tingkat kebugaran jasmani atlet. 

Sedangkan persamaan antara penelitian yang terdahulu ini sama-sama 

pesertanya yaitu anggota ekstrakurikuler dan menggunakan jenis 

penelitian yang sama yaitu deskriptif kuantitatif. 

 

2.3 Kerangka Konseptual 

Olahraga bola futsal mempunyai empat faktor pendukung prestasi yaitu: 

Fisik, teknik, taktik, dan mental. Fisik merupakan salah satu dari ke-empat faktor 

tersebut. Permainan bola futsal memiliki beberapa bentuk Latihan fisik dasar yang 

perlu dikuasai oleh seorang pemain. Apabila kondisi fisik baik akan berdampak 

pada cepatnya menguasai suatu keterampilan gerak dalam berolahraga. Menurut 

Nur (2016) Selanjutnya, secara psikologis seseorang yang memiliki kondisi fisik 

yang baik mereka lebih percaya diri menghadapi segala hambatan-hambatan/ beban 

kerja dalam kehidupan sehari-harinya maupun saat berlatih/bertanding olahraga. 

Menurut lDarmawan l(2017) lKebugaran lJasmani lmerupakan lsalah lsatu 

lmodal lutama lyang lharus ldimiliki loleh lmanusia, lkarena ldenga lmemiliki ltingkat 

lkebugaran ljasmani lyang lbaik lmaka lmanusia lakan llebih lmudah ldalam lmelakukan 

laktivitas latau lpekerjaannya, lsebaliknya ldengan ltingkat lkebugaran ljasmani lyang 

lrendah lmaka lmanusia lakan lmendapatkan lkesulitan ldalam lmelaksanakan lsegala 

laktivitas lkeseharian lkarena lkebugaran ljasmani lmemiliki lperanan lyang lsangat 

lpenting ldalam lkehidupan lmanusia, ldan lberikut lfaktor-faktor lyang lmempengaruhi 

lkebugaran ljasmani ladalah: lumur, ljenis lkelamin, lsomatotype, latau lbentuk lbadan, 

lkeadaan lKesehatan, lgizi, lberat lbadan, ltidur latau listirahat, ldan lkegiatan ljasmaniah. 

lTentunya latlet lharus lmemperhatikan lkebugaran ljasmani lapalagi lakan lmenghadapi 

lkejuaraan-kejuaraan lyang lhitungannya lmenguras ltenaga. 

Dalam hal mengukur Kebugaran Jasmani ada beberapa cara untuk 

mengukurnya, peneliti mengambil tes yang sesuai dengan Tes Kebugaran Jasmani 
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Indonesia (TKJI) yang dikembangkan oleh Narlan and Juniar (2020). 

 

2.4 Hipotesis Penelitian  

Hipotesis lmerupakan ljawaban lsementara lterhadap lpermasalahan, ldisaat 

lhipotesis lini lakan lmemberikan larah ldan ltujuan ldari lpenelitian. lHipotesis ldimaksud 

lharuslah lmenjadi llandasan llogis ldan lmemberikan larah, lkepada lproses 

lpenyelidikan litu lsendiri. lSuatu lhipotesis lharus lbisa lmembuat lsemakin ljelas larah 

lyang lakan ldi luji ldari lmasalah. 

Bertitik tolak dari anggapan dasar, maka penulis mengajukan hipotesis 

sebagai berikut “Pengaruh Tingkat Kebugaran Jasmani Terhadap Kondisi Fisik 

Siswa Ekstrakurikuler Futsal SMK PUI Cikijing Tahun Ajaran 2023/2024 yang 

termasuk dalam kategori sedang dengan jumlah anggota ekstrakurikuler 24 orang 

(50%) dari total keseluruhan 46 orang responden dengan mempunyai tingkat 

kebugaran yang kurang baik.” 


