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ABSTRAK

Kondisi daya tahan tubuh yang sangat baik dibutuhkan keseluruhan peserta ekstrakurikuler pada cabang di
olahraga futsal. Dengan kondisi daya tahan tubuh secara optimal, peserta ekstrakurikuler futsal putra mampu
melakukannya berbagai teknik dasar serta keterampilannya bermain futsal secara maksimal. Penelitian nya
bertujuan agar mengetahui tingkat daya tahannya pada aerobik di peserta ekstrakurikuler futsal Smpn 9
Banjarbaru tahun 2024. Peneliti menggunakan metode penelitian deskriptif kuantitatif berdasarkan metode
survei serta tes V02max. populasi dan sempel si penelitian tersebut yaitu pemain ekstrakurikuler Smpn 9
Banjarbaru. Instrument penelitian tersebut menggunakan MFT. Populasi termuat 16 peserta dan sampel
penelitian berjumlah 16 peserta ekstrakurikuler futsal putra. Teknik pengambilan sampel berupa teknik total
sampling. Hasil penelitian termuat peserta ekstrakurikuler yang punya daya tahan tubuh berdasarkan
kategori baik sekali berjumlah 2 pemain, baik 5, sedang 3, kurang 3, sangat kurang 3. Prosentase tersebut
terdapat 12,5% kategori baik sekali, 31,25% baik, 18,75% sedang, 18,75% kurang, 18,75% sangat kurang.

Kata kunci : Daya tahan tubuh, Futsal, Banjarbaru.

PENDAHULUAN

Olahraga ialah suatu komponen yang terpenting pada manusia yang mengalami perkembangan hidup
didalamnya ketika melaksanakan aktivitas sehari-hari didalamnya. Penyebab faktor individu pun
mengabaikannya terhadap pentingnya si olahraga, berupa sibuknya aktivitas pekerjaan yang padat
didalamnya. Minimnya memanfaatkannya waktu luang sehingga menyebabkannya kondisi pada fisik
manusia yang semakin turun didalamnya. Olahraga dijadikannya sebagai kebutuhan secara dasar terhadap
tubuh manusia tersebut yang mana dibutuhkan kebutuhan jasmani didalamnya sehingga hidupnya
berkualitas (Hariadi, 2017). Olahraga punya berbagai manfaat, berupa meningkatkannya tubuh manusia
lebih kuat serta memfreshkan otak dan kolestrol yang termuat pada tubuhnya (Pane, 2015). Manfaat dalam
melakukannya latihan aerobik yang meningkatkan kebugaran fisik tersebut (Palar, Wongkar, & Ticoalu,
2015).

Futsal olahraga menyerupai sepak bola namun dimainkan dengan jumlah pemain 5 orang dalam
waktu 2 x 20 menit yang membutuhkan Kerjasama team dan berkembang dikalangan Masyarakat (Aditiya
et al., 2018; Ninzar, 2018; Taufik et al., 2022). Permainan futsal menggunakan lapangan kecil yang
berukuran 25-42m x 15-25m, dimainkan dengan intensitas yang tinggi serta cepat ketika melakukan
gerakannya sehingga dibutuhkanya daya tahan seimbang didalamnya (Hartanto & Hariyoko, 2022; Tohari
et al., 2022; Zulheri & Hariansyah, 2020). Futsal karakteristik sytem yang berenergi yang termuat daya
tahan tubuh yang dominan sehingga pemain mampu Kketika melakukan sprint berkali kali yang mana
kemudian melakukannya serangan dan merebut bola dari lawan tersebut (Ninzar, 2018). Daya tahan ialah
satu diantaranya unsur pada kondisi fisik yang dibutuhkan pada futsal, yang mana pemain diharuskannya
punya daya tahan tubuh yang kuat (Sepriadi, Arsil, & Mulia, 2018).

Kondisi pada daya tahan tubuh aerobik yang kurang baik akan mempengaruhi tingkat VV02max
pemain futsal atau peserta ekstrakurikuler futsal, Kurangnya tingkat V02max dapat mempengaruhi daya
tahan tubuh aerobik dan dapat menurunkan daya tahan tubuh atlet, menjelaskannya sem?didalamnya. karena
itu pemain punya memperoleh daya tahan tubuh yang baik, dikarenakan karakteristik pemain futsal yang
cenderung cepat serta dimainkannya pada rentan waktu yang lama, jika daya tahan tubuh pemain futsal
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kurang baik yang mana menyebabkannya teknik dasar secara tidak beraturan, atau tidak dapat melakukan
berbagai teknik permainan, tendangan yang tidak akurat.

Daya tahan tubuh aerobik yang maksimal dalam meningkatkan tinggi V02max yang dimiliki oleh
peserta ekstrakurikuler futsal, ketika kualitas organ tubuh seimbang yang mana semakin meningkat pula
V02max yang dimiliki seorang peserta ekstrakurikuler futsal putra, sehingga mampu meningkatkan daya
tahan tubuh. Selanjutnya jika semakin tinggi pada daya tahan VV02max yang diperoleh individu dalam
ekstrakurikuler futsal mampu melakukan teknik permainan secara optimal. Seseorang yang memiliki daya
tahan V02max yang bertingkat tinggi ketika melakukan aktivitasnya pada daya tahan secara baik, mereka
pun mampu melakukan pemulihan (recovery) berdasarkan waktu yang relative cepatnya sehingga bisa
melakukannya aktivitas selanjutnya secara cepat berdasarkan waktu lama didalamnya.

Berdasarkan dari hasil pengamatan dilapangan terlihat peserta ekstrakurikuler kondisinya cepat
lelah pada saat latihan sehingga peserta ekstrakurikuler tidak melakukan permainan dengan serius dari awal
sampai akhir. Berdasar permasalahan di atas dari hasil observasi atau analisis yang saya lakukan
sebelumnya, sehingga pentingnya mengetahui tingkat daya tahan tubuh pada aerobik berdasarkan masing-
masing peserta ekstrakurikuler futsal putra Smpn 9 Banjarbaru, sehingga dapat dilihat Tingkat daya tahan
aerobik apakah berada pada level sangat baik sekali, baik sekali, baik, sedang, kurang dan sangat kurang.

METODE

Peneliti menggunakan metode penelitian deskriptif kuantitatif, (Ginanjar ,2016) termuatnya metode tersebut
yang mana berusaha mendeskripsikan aktivitas serta kondisi objek yang diteliti. Populasinya serta sampel
di penelitian termuat pada atlet futsal putra Smpn 9 Banjarbaru yang termuatnya 16 personal. Sampel yang
diambil pada teknik Total sampling, yang mana berdasarkan (Ginanjar ,2016) ialah total sampling pada
pengambilan sampelnya yaitu keseluruhan anggota populasi tersebut yang dijadikan menjadi sampel yaitu
dilakukannya pada populasi < 30 personal. Berdasarkan Desain penelitian tersebut memuat pendekatan
“One-shot method” yang termuat pada proses dalam data yang terkumpul pada pengerjaan dilaksanakan 1
kali (Arikunto, 2013).

Adapun desain penelitian dapat dilihat pada gambar 1 dibawah ini

Gambar 1. Desain One-shot msthod

Gambar 1. Desain One-shot method
Instrumen penelitian pada mengukur tingkat VO2 Max atlet futsal putra memuat
Multistage Fitness Test (MFT) (Ismaryati, 2006) termuat pada tabel 1 berikut:

Tabel 1. Norma Daya Tahan Aerobik (V02max)

Kaiegori (VO2max)
Sangat batk Sekali >330
Baik Sekali 51.0-55.9
Baik 45.2-509
Sedang 38.4-451
Kurang 35.0-38.3
Sangat Kurang <3350
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HASIL
Berdasarkan data penelitian futsal putra Smpn 9 Banjarbaru termuat 16 atlet yang mana
menggunakan Test MFT diperolehnya hasil berikut :

Tabel 2. Distribusi frekuensi Tes Multi Tahap

Kategori (VO2max) Jumlah %
Sangat Baik Sekali >35.9 0 0
Baik Sekali 510-559 2 125
Baik 45259 3 3125
Sedang 384-451 3 18,735
Kurang 35.0-383 3 18,75
Sangat Kurang <330 3 18,75
40
30
20
10
0 — [ | - - -
0 2 (12,5%) 5(31,25%) 3 (18,75%) 3 (18,75%) 3 (18,75%)
Sangat Baik Baik Sekali Baik Sedang Kurang Sangat kurang
Sekali

B Jumlah ®%

Gambar 2. Diagram frekuensi Tes Multi Tahap

PEMBAHASAN

Berdasarkan penelitian tersebut yang mana peneliti membahas tentang analisis daya tahan tubuh
aerobik peserta ekstrakurikuler futsal putra di Smpn 9 Banjarbaru. Dengan menggunakan metode Multistage
Fitnes Tast (MFT). Peneliti menggunakan jenis data berupa deskriptif kuantitatif yang mana metode
tersebut, berusaha menjelaskannya aktivitas serta kondisi pada objek yang diteliti Penelitian ini
dilaksanakan dilapangan Smpn 9 Banjarbaru, pengambilan data dilaksanakan pada tanggal 20 April 2024.

Hasil penelitian menunjukkan bahwa daya tahan aerobik (V02max) yang termuat pada seorang atlet
futsal putra menunjukkan 2 peserta ekstrakurikuler berada pada tingkat baik sekali, 5 baik, 3 sedang, 3
kurang, dan 3 sangat kurang, sedangkan pada kategori di kondisi daya tahan aerobic diperoleh sangat baik
sekali pemain futsal putra Banjarbaru tidak ada pada level tersebut. Presentase tersebut terdapat 18,75%
sangat kurang, 18,75% kurang, 18,75% sedang, 31,25% baik, 12,5% baik sekali. Berdasarkan penelitian
sebagian pemain daya tahan tubuhnya kurang sehingga dibutuhkanny aupaya dalam meningkatkan
kebugaran serta daya tahan tubuh aerobik pada pemain futsal putra.

Dari analisis daya tahan tubuh aerobik peserta ekstrakurikuler futsal, ada 6 orang pemain yang
terlihat kondisi daya tahan tubuhnya sangat kurang karena terlihat saat melakukan kegiatan lari bolak balik
(Bleep Test), terlihat bahwa kondisi Sebagian pemain yang cepat Lelah dan suhu tubuh yang meningkat
membuat pemain banyak mengeluarkan keringat yang menyebabkan kondisi tubuh yang cepat Lelah dan
daya tahan tubuh dan menyebabkan daya tahan tubuh yang kurang dikarenakan pemain tidak mengikuti
Latihan secara rutin, tidak serius atau becanda saat melakukan Latihan dan tidak mendengarkan arahan dari
pelatih, sehingga membuat Sebagian pemain memiliki daya tahan tubuh yang kurang.

Untuk kategori baik sekali, baik dan sedang dengan jumlah 10 orang mereka melakukan arahan
sesuai yang diperintahkan pelatih, melakukan latihan dengan serius dan peserta ekstrakurikuler melakukan
latihan dengan teratur sehingga pemain memiliki tingkat VVO2max yang tinggi membuat daya tahan tubuh
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semakin meningkat dan dapat melakukan permainan dengan waktu yang cukup lama dan bisa melakukan
teknik-teknik dasar yang baik.

KESIMPULAN

Berdasarkan pada hasil penelitian dan analisis tingkat daya tahan aerobik peserta ekstrakurikuler futsal
Smpn 9 Banjarbaru didapatkan hasil bahwa peserta ekstrakurikuler yang memiliki daya tahan tubuh dengan
kategori baik sekali berjumlah 2 pemain, baik 5, sedang 3, kurang 3, sangat kurang 3. Prosentase tersebut
terdapat 12,5% kategori baik sekali, 31,25% baik, 18,75% sedang, 18,75% kurang, 18,75% sangat kurang.
Daya tahan tubuh dominan pada level baik dengan presentase 31,25%.
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