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Abstrak

Kesegaran jasmani dapat diartikan suatu kesanggupan tubuh dalam menjalankan kegiatan setiap
harinya yang relatif lama tanpa merasa keletihan berlebihan serta tetap memiliki persedian energi
untuk melaksanakan aktivitas lainnya. Peran penting kesegaran jasmani tubuh guna untuk
menunjang ketika melaksanakan kegiatan setiap harinya dan tentunya bagi siswa disekolah untuk
memperlancar proses belajar. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui dan mengkaji kesegaran
jasmani peserta ekstrakurikuler futsal di SMP Negeri Se Kecamatan Singosari. Rancangan
penelitian ini menggunakan pendeketan deskriptif kuantitatif dengan metode survei. Subyeknya
adalah seluruh peserta ekstrakurikuler futsal di SMP Negeri Se Kecamatan Singosari sejumlah 78
siswa. Teknik pengumpulan data menggunakan instrumen Tes Kesegaran Jasmani Indonesia
(TKJI) kriteria usia 13-15 tahun. Teknik analisa yang digunakan menggunakan rumus persentase.
Hasil penelitian menunjukkan terdapat 33,33% berkategori baik, 62,82% berkategori sedang,
3,85% berkategori kurang dan 0% berkategori baik sekali dan kurang sekali. Sehingga dapat
dikatakan hasil dari survei tingkat kesegaran jasmani peserta ekstrakurikuler futsal di SMP Negeri
Se Kecamatan singosari berkategori sedang.

Kata Kunci: Kesegaran Jasmani, Aktivitas Fisik.
Abstract

Physical freshness is a body skill to do daily activities without heavy exhaustion and still have
energy reserves to do other activities. Physical freshness has a main role for body in doing daily
activities and definitely for students to support their learning process in school. The research
purposes to find out and investigate about physical freshness of futsal extracurricular's
participant whole Junior High School in Singosari. The approach of the research used
guantitative descriptive and survey. The subject of the research is 78 futsal extracurricular's
participants in Singosari. Technique of data collection utilized Indonesian Physical Fresshnes
Test (TKJI) instrument age 13-15 years old criteria. Analysis technique used precentage formula.
The result of the study shows that 33,33% categorized as good, 62,82% categorized as moderate,
3.85% categorized as less, and 0% for categorized as very well and very less. As a result, the
survey of physical freshness level of futsal extracurricular's participants in whole Singosari
Junior High School categorized as moderate
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PENDAHULUAN

Kesegaran jasmani yaitu kesanggupan tubuh untuk menjalankan kegiatan yang
mengandalkan fisik sesuai dengan kehendak secara maksimal tanpa merasakan keletihan
berlebihan (Akbar, 2019). Dengan hal tersebut kesegaran jasmani merupakan suatu
modal untuk melaksanakan aktivitas fisik yang dilakukan setiap harinya, dikarenakan
dengan memiliki kesegaran jasmani yang bagus dan bugar maka dapat membantu ketika
menjalankan kegiatan kesehariannya (Kurniawan AW & Alfani, M, 2022). Ketika
tubuh tidak dalam kesegaran jasmani yang bagus, maka seseorang akan berada dalam
kesulitan untuk menjalani aktivitas fisik sehari-hari yang akan berdampak pada kualitas
hidup (Gunarsa & Wibowo, 2021). Kesegaran jasmani atau physical fitness secara tepat
adalah tidak mudah, karena hakikatnya kesegaran jasmani adalah hal yang rumit dan
kompleks. Soemowerdojo, (2012) ahli fisiologi berpendapat bahwa kesegaraan jasmani
merupakan kemampuan tubuh untuk menyesuaikan fungsi tubuhnya dalam batas-batas
fisiologis terhadap kondisi lingkungan atau aktivitas fisik dengan efisien tanpa lelah
yang berlebihan, sehingga dapat menjalankan aktivitas-aktivitas lain dan mengalami
pemulihan sebelum tugas yang sama esok harinya.

Aktivitas fisik tidak hanya berdampak pada tingkat kesegaran jasmani melainkan
juga terhadap kemampuan emosi, kognitif dan sosial anak (Arifin, 2018). Orang yang
mempunyai kesegaran jasmani yang bagus cenderung lebih produktif saat menjalankan
berbagai macam kegiatan fisik, kesegaran jasmani tidak hanya diterapkan di lingkungan
masyarakat, akan tetapi diterapkan pada ruang lingkup sekolah karena untuk
membentuk karakter dan kelangsungan aktivitas siswa (Heynoek et al., 2020). Upaya
dalam menaikkan kesegaran jasmani seperti melakukan aktivitas fisik secara rutin
dengan terstruktur dalam waktu yang konsisten dan dilakukan secara berprogres dengan
memiliki target yang telah ditetapkan sebelumnya. Menurut (Nurhasan, 2013) unsur-
unsur dalam kesegaran jasmani adalah strengh (kekuatan), speed (kecepatan), agility
(kelincahan), endurance (daya tahan), flexibility (kelentukan) dan power (daya).

Penerapan unsur nilai kesegaran jasmani dapat di mulai sejak dini dan di
lingkungan sekolah sebagai pengenalan awal terhadap peserta didik. Kesegaran jasmani
peserta didik merupakan faktor penting dalam upaya membantu siswa melakukan
kegiatan setiap harinya di wilayah sekolah maupun di sekitarnya (Pratama, dkk, 2018).
Tingkat kesegaran jasmani peserta didik harus terus ditingkatkan dikarenakan kesegaran
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jasmani peserta didik dapat memperlancar proses belajar dan juga dapat menunjang
prestasi murid-murid. Dengan memiliki kesegaran jasmani yang baik harus dimiliki
siswa, supaya ketika melakukan kegiatan belajar dalam keadaan sehat dan segar tanpa
mengalami kelelahan yang berlebihan (Arief et al., 2021). Upaya untuk meningkatkan
tingkat kesegaran jasmani peserta didik sekolah memberikan pembinaan potensi peserta
didik melalui kegiatan ekstrakurikuler. Selain membina potensi peserta didik, kegiatan
ekstrakurikuler pun dapat meningkatkan kesegaran jasmani siswa, pengetahuan akan hal
baru, membangun nilai-nilai kepribadian serta dapat menyalurkan bakat minat peserta
didik. Ekstrakurikuler dapat di definisikan sebagai aktivitas yang tidak dilaksanakan di
jam pembelajaran sekolah, dinaungi dan diawasi langsung oleh sekolah. Ekstrakurikuler
berperan penting dapat dijadikan sebagai tempat untuk mengembangkan bakat minat

siswa.

Berdasarkan hasil observasi dan wawancara dengan pelatih ekstrakurikuler futsal
di SMP Negeri Se-Kecamatan Singosari, teknik dan taktik menjadi fokus utama pelatih
ekstrakurikuler futsal. Selain itu, tes kesegaran jasmani belum pernah dilakukan oleh
pelatih kepada peserta ekstrakurikuler futsal. Belum dilakukannya tes kesegaran jasmani
pada peserta ekstrakurikuler futsal dikarenakan sebelumnya kegiatan eksrakurikuler
futsal terhambat pandemi Covid-19 yang mengakibatkan aktivitas pembelajaran tidak
dapat dilakukan di sekolah. Sehingga, mengakibatkan aktivitas fisik siswa berkurang.
Selain itu, kegiatan ekstrakurikuler futsal hanya membuat video ataupun pembelajaran
secara online. Dengan demikian, peneliti perlu melakukan penelitian yang berjudul
“Survei Tingkat Kesegaran Jasmani Peserta Ekstrakurikuler Futsal di SMP Negeri se
Kecamatan Singosari”. Untuk mengetahui tingkat kesegaran jasmani peserta
ekstrakurikuler futsal di SMP Negeri Se Kecamatan Singosari.
METODE

Desain penelitian deskriptif kuantitatif dalam bentuk angka yang digunakan dalam
penelitian ini. Metode yang digunakan yaitu metode survei. Penelitian deskriptif yaitu
sebuah rancangan penelitian yang mendeskripsikan suatu kejadian yang terjadi
dilapangan (Jayusman & Shavab, 2020). Dalam penelitian ini, penulis mendeskripsikan
satu variabel tanpa menghubungkan dengan variabel lainnya, sehingga penelitian ini

berfokus pada variabel yaitu tingkat kesegaran jasmani.
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Teknik penentuan sampel pada penelitian ini yaitu sampling jenuh (sensus) yaitu
metode penetapan sampel apabila seluruh anggota populasi dijadikan sampel. Hal
tersebut dikarenakan anggota populasi yang relatif sedikit dan peneliti hendak
mengambil semua sampel agar hasil penelitian memiliki tingkat kesalahan yang sangat
kecil. Maka diperoleh sampel di SMPN 2 Singosari berjumlah 30 siswa, SMPN 3
Singosari berjumlah 26 siswa dan SMPN 6 Singosari berjumlah 22 siswa. Jadi total
keseluruhan sampel sejumlah 78 peserta ekstrakurikuler Futsal.

Penelitian ini menggunakan instrumen Tes Kesegaran Jasmani Indonesia usia 13-
15 tahun meliputi: (1) Lari 50 meter untuk mengukur kecepatan (2) Gantung angkat
tubuh untuk mengukur kekuatan otot lengan (3) Baring duduk untuk mengukur kekuatan
otot perut (4) Loncat tegak untuk mengukur daya ledak (5) Lari 1000 meter untuk

mengukur daya tahan kardiovaskular.

Tabel 1. Nilai Tes Kesegaran Jasmani Indonesia Untuk Usia 13-15 Tahun Putra

Lari 50 Pull up Situp Loncat tegak Lari 1000 Nilai
meter meter
S.d-6.7 Detik 16 Keatas 38 Keatas 66 cm Keatas S.d-304” 5
6.8 - 7.6 Detik 11 - 15 kali 28 - 37 53-65cm 3°05” - 3°53” 4
kali
7.7 - 8.7 Detik 6 - 10 kali 19 - 27 42 - 52 cm 3°52” - 4°46” 3
kali
8.8-10.3 Detik 2-5kali 8-18kali 31-41cm 4°477- 6’04 2
10.4- dst 0-1kali 0-7Kkali Dibawah 31 6’05 dst 1
cm

Sumber: (Nurhasan, 2013)

Tabel 2. Norma Tes Kesegaran Jasmani Indonesia Untuk Usia 13-15 Tahun

No Jumlah nilai Klasifikasi

1 22-25 Baik Sekali (BS)

2 18-21 Baik (B)

3 14 -17 Sedang (S)

4 10-13 Kurang (K)

5 05-09 Kurang Sekali (KS)

Sumber: (Nurhasan, 2013)

Setelah memperoleh data dari hasil pengumpulan data, selanjutnya vyaitu
menganalsis data tersebut, sehingga nantinya dapat memperoleh hasil yang sesuai
dengan keadaannya. Kemudian data yang diperolen di masukan ke dalam rumus

frekuensi relatif (angka persen), guna untuk mengetahui hasil data berupa persentase.

317



HASIL DAN PEMBAHASAN

Berdasarkan penelitian yang telah dilakukan pada tanggal 9-11 Maret 2023,
kondisi tingkat kesegaran jasmani peserta ekstrakurikuler futsal di SMP Negeri se
Kecamatan Singosari secara keseluruhan. Berikut merupakan hasil penelitian yang

diperoleh pada peserta ekstrakurikuler futsal di SMP Negeri se Kecamatan Singosari

Tabel 3. Deskripsi Hasil Tingkat Kesegaran Jasmani Peserta Ekstrakurikuler Futsal di

SMP Negeri Se Kecamatan Singosari

Kecepatan Kekuatan Daya Tahan  Daya Ledak Daya Tahan

Otot otot Kardiovaskular
N 78 78 78 78 78
Min 9,6 0 15 42 10,31
Max 8,3 22 55 85 5,14
Mean 1,47 8,15 35,07 64,73 7,50
Sd 0,61 4,47 9,27 8,51 1,06

Dari tabel 3 tersebut memperlihatkan hasil data tingkat kesegaran jasmani 78
peserta ekstrakurikuler futsal di SMP Negeri se Kecamatan Singosari diketahui bahwa
skor minimum pada komponen kecepatan 9,6 detik sampai dengan skor maximum 8,3
detik, diperoleh rata-rata (mean) 7,47 dan simpangan baku (SD) dengan nilai 0,62. Pada
komponen kekuatan otot skor minimum 0 kali sampai dengan skor maximum 22 kali,
diperoleh rata-rata 8,15 dan simpangan baku 4,47. Pada komponen daya tahan otot skor
minimum 15 kali sampai dengan skor maximum 55 kali, diperoleh rata-rata 35,07 dan
simpangan baku 9,27. Pada komponen daya ledak skor minimum 42 cm sampai dengan
skor maximum 85 cm, diperoleh rata-rata 64,73 cm dan simpangan baku 8,51. Pada
komponen daya taha kardiovaskular skor minimum 10,31 menit sampai dengan skor
maximum 5,14 menit, diperoleh rata-rata 7,50 dan simpangan baku 1,06.

Sementara untuk tingkat kesegaran jasmani dari 78 siswa diketahui untuk
kecepatan 3 siswa (3,84%) kategori kurang, 47 siswa (60,25%) kategori sedang, 26 siswa
(33,35%) kategori baik dan 2 siswa (2,56%) kategori baik sekali. Untuk kekuatan otot 1
siswa (%) kategori kurang sekali, 24 siswa (30,76%) kategori kurang, 30 siswa (38,46%)
kategori sedang, 18 siswa (23,07%) kategori baik dan 5 siswa (6,43%) kategori baik
sekali. Untuk daya tahan otot 2 siswa (2,57%) kategori kurang, 17 siswa (21,80%)
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kategori sedang, 26 siswa (33,33%) kategori baik dan 33 siswa (42,30%) kategori baik
sekali. Untuk daya ledak 8 siswa (10,25%) kategori sedang, 37 siswa (47,45%) kategori
baik dan 33 siswa (42,30%) kategori baik sekali. Untuk daya tahan 55 siswa (70,50%)
kategori kurang sekali, 16 siswa (20,50%) kategori kurang dan 7 siswa (9%) ketagori
sedang.

Tabel 4. Deskripsi Hasil Tingkat Kesegaran Jasmani Peserta Ekstrakurikuler Futsal di

SMP Negeri 2 Singosari

Kecepatan Kekuatan Daya Tahan Daya Ledak Daya Tahan
Otot ot Kardiovaskular
N 30 30 30 30 30
Min 9,6 3 15 50 10,31
Max 6,3 16 40 75 7,1
Mean 7,27 6,93 27,2 61,63 8,18
Sd 0,61 3,72 5,89 7,05 0,71

Dari tabel 4. tersebut memperlihatkan hasil data tingkat kesegaran jasmani 30 peserta
ekstrakurikuler futsal di SMP Negeri 2 Singosari diketahui bahwa skor minimum pada
komponen kecepatan 9,6 detik sampai dengan skor maximum 6,3 detik, diperoleh rata-rata
(mean) 7,27 dan simpangan baku (SD) dengan nilai 0,61. Pada komponen kekuatan otot skor
minimum 3 kali sampai dengan skor maximum 16 kali, diperoleh rata- rata 6,93 dan simpangan
baku 3,72. Pada komponen daya tahan otot skor minimum 15 kali sampai dengan skor
maximum 40 kali, diperoleh rata-rata 27,2 dan simpangan baku 5,89. Pada komponen daya
ledak skor minimum 50 cm sampai dengan skor maximum 75 cm, diperoleh rata-rata 61,63 cm
dan simpangan baku 7,05. Pada komponen daya taha kardiovaskular skor minimum 10,31 menit
sampai dengan skor maximum 7,1 menit, diperoleh rata-rata 8,18 dan simpangan baku 0,71.

Sementara untuk tingkat kesegaran jasmani dari 30 siswa diketahui untuk kecepatan 30
siswa (100%) kategori sedang. Untuk kekuatan otot 12 siswa (40%) kategori kurang, 12 siswa
(40%) kategori sedang, 5 siswa (16,67%) kategori baik, 1 siswa (3,33%) kategori baik sekali.
Untuk daya tahan otot 2 siswa (6,66%) kategori kurang, 13 siswa (43,34%) kategori sedang, 13
siswa (43,34%) kategori baik dan 2 siswa (6,66%) kategori baik sekali. Untuk daya ledak 4
siswa (13,35%) kategori sedang, 19 siswa (63,34%) kategori baik dan 7 siswa (23,33%)
kategori baik sekali. Untuk daya tahan kardiovaskular 30 siswa (100%) kategori kurang sekali.
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Tabel 5. Deskripsi Hasil Tingkat Kesegaran Jasmani Peserta Ekstrakurikuler Futsal di

SMP Negeri 3 Singosari

Kecepatan Kekuatan Daya Tahan Daya Ledak Daya Tahan
Otot otot Kardiovaskular
N 26 26 26 26 26
Min 9,1 2 25 50 8,59
Max 6,8 19 55 80 5,14
Mean 7,65 8,80 40,36 67,19 6,57
Sd 0,61 4,76 8,69 7,69 1,12

Dari tabel 5 tersebut memperlihatkan hasil data tingkat kesegaran jasmani 26
peserta ekstrakurikuler futsal di SMP Negeri 3 Singosari diketahui bahwa skor
minimum pada komponen kecepatan 9,1 detik sampai dengan skor maximum 6,8 detik,
diperoleh rata-rata (mean) 7,65 dan simpangan baku (SD) dengan nilai 0,61. Pada
komponen kekuatan otot skor minimum 2 kali sampai dengan skor maximum 19 kali,
diperoleh rata- rata 8,80 dan simpangan baku 4,76. Pada komponen daya tahan otot skor
minimum 25 kali sampai dengan skor maximum 55 kali, diperoleh rata-rata 40,36 dan
simpangan baku 8,69. Pada komponen daya ledak skor minimum 50 cm sampai dengan
skor maximum 80 cm, diperoleh rata-rata 67,19 cm dan simpangan baku 7,69. Pada
komponen daya tahan kardiovaskular skor minimum 8,59 menit sampai dengan skor
maximum 5,14 menit, diperoleh rata-rata 6,57 dan simpangan baku 1,12.

Sementara untuk tingkat kesegaran jasmani dari 26 siswa diketahui untuk
kecepatan 3 siswa (11,55%) kategori kurang, 8 siswa (30,76%) kategori sedang, 15 siswa
(57,69%) kategori baik. Untuk kekuatan otot 9 siswa (34,62%) kategori kurang, 7 siswa
(26,92%) kategori sedaang, 8 siswa (30,76%) kategori baik, 2 siswa (7,70%) kategori
baik sekali. Untuk daya tahan otot 2 siswa (7,70%) kategori sedang, 8 siswa (30,76%)
kategori baik dan 16 siswa (61,54%) kategori baik sekali. Untuk daya ledak 2 siswa
(7,70%) kategori sedang, 9 siswa (34,61%) kategori baik dan 15 siswa (57,69%)
kategori baik sekali. Untuk daya tahan 14 siswa (53,84%) kategori kurang sekali, 11
siswa (42,30%) kategori kurang dan 1 siswa (3,85%) ketagori sedang.
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Tabel 6. Deskripsi Hasil Tingkat Kesegaran Jasmani Peserta Ekstrakurikuler Futsal di
SMP Negeri 6 Singosari

Kecepatan Kekuatan Daya Tahan Daya Ledak Daya Tahan
Otot otot Kardiovaskular
N 22 22 22 22 22
Min 8,4 0 23 42 8,6
Max 6,3 22 48 85 7,15
Mean 7,47 9,0 39,59 66,04 7,68
Sd 0,55 4,8 571 10,1 0,41

Dari tabel 6 tersebut memperlihatkan hasil data tingkat kesegaran jasmani 22
peserta ekstrakurikuler futsal di SMP Negeri 6 Singosari diketahui bahwa skor
minimum pada komponen kecepatan 8,4 detik sampai dengan skor maximum 6,3 detik,
diperoleh rata-rata (mean) 7,47 dan simpangan baku (SD) dengan nilai 0,55. Pada
komponen kekuatan otot skor minimum 0 kali sampai dengan skor maximum 22 kali,
diperoleh rata- rata 9,0 dan simpangan baku 4,8. Pada komponen daya tahan otot skor
minimum 23 kali sampai dengan skor maximum 48 kali, diperoleh rata-rata 39,59 dan
simpangan baku 5,71. Pada komponen daya ledak skor minimum 42 cm sampai dengan
skor maximum 85 cm, diperoleh rata-rata 66,05 cm dan simpangan baku 10,1. Pada
komponen daya taha kardiovaskular skor minimum 8,6 menit sampai dengan skor
maximum 7,15 menit,diperoleh rata-rata 7,68 dan simpangan baku 0,41.

Sementara untuk tingkat kesegaran jasmani dari 22 siswa diketahui untuk
kecepatan 9 siswa (40,90%) kategori sedang, 11 siswa (50%) kategori baik dan 2 siswa
(9.1%) kategori baik sekali. Untuk kekuatan otot 1 siswa (4,54%) kategori kurang sekali,
3 siswa (13,63%) kategori kurang, 11 siswa (50%) kategori sedang, 5 siswa (22,73%)
kategori baik dan 2 siswa (9,1%) kategori baik sekali. Untuk daya tahan 2 siswa (9,1%)
kategori sedang, 5 siswa (22,72%) kategori baik dan 15 siswa (68,18%) kategori baik
sekali. Untukdaya ledak 2 siswa (9,1%) kategori sedang, 9 siswa (40,90%) kategori baik
dan 11 siswa (50%) kategori baik sekali. Untuk daya tahan 11 siswa (50%) kategori
kurang sekali, 5 siswa (22,73%) kategori kurang dan 6 siswa (22,27%) ketagori sedang.
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Diagram 1 Data Perbedaan Hasil Penelitian Tingkat Kesegaran Jasmani Peserta

Ekstrakurikuler Futsal di SMP Negeri Se Kecamatan Singosari.
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Gambar 1 Diagram Persentase Perbedaan Hasil Tes Kesegaran Kesegaran Jasmani Peserta
Ekstrakurikuler Futsal di SMP Negeri se Kecamatan Singosari

PEMBAHASAN

Kesegaran jasmani yaitu suatu kesanggupan seseorang dalam menjalankan
berbagai kegiatan setiap hari tanpa mengalami keletihan yang berlebihan, juga masih
mempunyai simpanan energi sehingga dapat menjalani kegiatan lain secara
berkelanjutan dan maksimal (Pramana et al., 2021). Seseorang yang mempunyai
kesegaran yang bagus akan cenderung me njalankan aktivitas kegiatan setiap harinya
secara produktif. Sependapat dengan penelitian (Pradana et al., 2023) bahwa dengan
aktif melakukan aktivitas fisik akan menurunkan resiko terkena penyakit kardiovaskular
dan menjalankan aktivitas setiap harinya akan lebih baik. Hasil penelitian di tempat lain
menyimpulkan apabila seseorang mempunyai tingkat kesegaran jasmani yang tinggi,
sehingga kecenderungan seseorang lebih produktif untuk menjalankan kegiatan fisik dari
pada orang yang memiliki tingkat kesegaran jasmani yang kecil (Sani & Hariadi, 2020).
Kesegaran jasmani dijadikan keb utuhan utama bagi setiap orang ketika menjalankan
berbagai aktivitas setiap harinya. Tingkat kesegaran jasmani seseorang dapat
mempengaruhi kemampuan seseorang dan dapat mendukung terhadap produktivitas
dalam bekerja maupun hasil belajar (Kurniadi et al., 2019). Dengan memiliki tingkat
kesegaran jasmani yang bagus dapat meningkatkan rasa percaya diri dan konsentrasi
terhadap suatu aktivitas yang dikerjakan. Sependapat dengan penelitian (Lesmana et al.,

2020) menyatakan bahwa latihan fisik yang dapat diterapkan sebagai upaya
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meningkatkan konsentrasi dan kebugaran jasmani seorang wasit yang mana dituntut

konsisten ketika mengambil keputusan dalam sebuah pertandingan.

Hasil tes kesegaran jasmani peserta ekstrakurikuler futsal di SMP Negeri se
Kecamatan Singosari pada tes lari 50 meter untuk mengetahui kecepatan siswa di
SMPN 2 Singosari lebih baik dari SMPN 3 dan SMPN 6 Singosari. Pada tes gantung
angkat tubuh untuk mengetahui kekuatan otot lengan dan tes baring duduk untuk
mengetahui kekuatan otot perut siswa di SMPN 3 Singosari dan di SMPN 6 Singosari
lebih baik dari pada SMPN 2 Singosari. Pada tes vertical jump untuk mengukur daya
ledak di SMPN 3 Singosari lebih baik dari pada SMPN 2 dan SMPN 6 Singosari. Pada
tes lari jarak menengah 1000 meter di SMPN 6 Singosari lebih baik dari pada SMPN 2
dan SMPN 3 Singosari. Dari hasil penelitian yang telah dilakukan di deskripsikan per
item tes yang mempunyai keunggulan berbeda menurut item tes nya. Pada SMPN 2
lebih baik dalam tes lari 50 meter yang mana guru PJOK maupun pelatih
ekstrakurikuler beberapa kali telah melakukan dan memberikan program latihan
kecepatan saja. Sedangkan pada sekolah SMPN 3 dan SMPN 6 Singosari lebih baik
pada tes gantung angkat tubuh, baring duduk, loncat tegak dan lari jarak menengah
1000 meter karena latar belakang siswa yang aktif mengikuti sekolah sepak bola (SSB)
yang mana berpotensi rutin melakukan aktivitas fisik atau latihan di lapangan. Dengan
rutin melakukan aktivitas fisik dapat meningkatkan tingkat kesegaran jasmani
seseorang, Hal tersebut sependapat dengan hasil penelitian (Zenitha & Hartoto, 2019)
yang mengemukakan adanya pengaruh aktivitas fisik di luar yang dilakukan oleh siswa
terhadap kualitas tingkat kesegaran jasmani siswa.

Hasil dalam penelitian ini juga sependapat dengan penelitian (Imma et al., 2022)
yaitu pada tingkat kebugaran jasmani siswa kelas XI SMA Negeri 1 Batuputih sebagian
besar dalam kategori sedang. Selain itu, sejalan dengan penelitian lain yang berjudul
status kebugaran jasmani siswi putri kelas VII1 SMP Negeri 3 Depok Yogyakarta yang
terdapat hasil penelitian pada status kebugaran jasmani siswi sebagian besar berkategori
kurang (Andriyani, 2016). Hasil tersebut menunjukkan bahwa sekolah memerlukan suatu
rancangan program aktivitas fisik untuk mengkreasikan suatu bentuk pembelajaran
pendidikan jasmani yang dapat meningkatkan kesegaran jasmani siswa. Adanya dampak
positif antara hasil belajar dengan kesegaran jasmani siswa, semakin bagus tingkat

kesegaran jasmani yang dimiliki siswa dapat menunjang hasil belajar siswa tersebut
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(Abduh et al., 2020). Serta kebugaran jasmani siswa juga berhubungan terhadap tingkat
konsentrasi siswa dalam belajar di sekolah yang sejalan sependapat dengan penelitian
(Krissanthy et al., 2020) yang mengatakan bahwa kebugaran jasmani mempunyai peran
sebesar 33,4% terhadap konsentrasi siswa kelas X SMA Negeri 9 Kota Bekasi. Dengan
melakukan aktivitas fisik yang tepat dan berolahraga dengan konsisten maka dapat
menambah tingkat kebugaran jasmani yang optimal sehingga dapat dijadikan langkah
awal dalam produktivitas kerja (Hasibuan R, 2017).

Setelah dilakukan penelitian, ditemukan adanya faktor-faktor yang memengaruhi
kesegaran jasmani siswa seperti asupan makanan sehat, olahraga yang teratur, pola
istirahat yang cukup dan perilaku hidup sehat. Selain itu, Kurangnya Alokasi waktu
ketika proses kegiatan ekstrakurikuler futsal yang dilakukan dengan durasi 1 jam 30
menit yang masih kemungkinan waktu terpotong karena lapangan dipakai bersamaan
dengan kegiatan yang lain, menunggu siswa datang ke lapangan dan cuaca yang tidak
mendukung seperti hujan. Hal tersebut dapat menurunkan tingkat kesegaran jasmani
peserta ekstrakurikuler futsal dikarenakan kurangnya melakukan aktivitas fisik khusus
tanpa menambah aktivitas fisik diluar sekolah ataupun secara mandiri. Hal tersebut
sependapat dengan penelitian milik Amelia, dkk (2017) yang menyebutkan bahwa
kesegaran jasmani dapat diperoleh salah satunya dengan berolahraga secara teratur serta
memakan makanan yang bergizi. Jika siswa tidak dapat menyeimbangkan dari beberapa
faktor kesegaran jasmani tersebut maka siswa tidak dapat meningkatan atau
mempertahankantingkat kesegaran jasmaninya.

Selain itu, Dampak pandemi covid 19 pada beberapa tahun kebelakang yang
menyebabkan pembelajaran formal dan kegiatan ekstrakurikuler yang sebelumnya
dilakukan secara tatap muka menjadi dilakukan secara daring, sehingga seluruh kegiatan
akan terganggu dengan adanya pandemi covid 19 yang telah memutarbalikan kondisi
dunia termasuk dalam ranah pendidikan. Pembelajaran dilakukan secara daring dan
seluruh aktivitas dilakukan di dalam rumah akan menimbulkan adanya keterbatasan
dalam melakukan aktivitas fisik yang menjadikan seseorang lebih pasif dalam
beraktivitas yang mana akan menyebabkan seseorang kecanduan dalam penggunaan
gadget sehingga dapat menurunkan kesegaran jasmani seseorang. Penggunaan gadget
tanpa mengenal waktu akan mempengaruhi kualitas kesehatan tubuh seseorang dan

sikap bersosial kepada masyarakat. Penggunaan gadget yang tidak terkontrol dapat
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mempengaruhi sikap bersosial dan pola perilaku hidup sehat (Kriswanto et al., 2019).
(Sunardi & Kriswanto, 2020) menyatakan bahwa fenomena penggunaan gadget saat ini
sudah menjadi model kebiasaan yang tanpa diketahui akan berdampak buruk terhadap
perilaku bersosial serta pola perilaku hidup sehat nantinya.

Aktivitas fisik dengan pola hidup sehat yang kurang dapat memengaruhi
kesegaran jasmani seseorang. Kesegaran jasmani merupakan faktor pokok saat tubuh
menjalankan kegiatan fisik dengan memiliki kapasitas tubuh yang sehat dan bugar,
makadapat menuntaskan berbagai aktivitas tanpa mengalami kelelahan yang berlebihan,
taraf produktifitas yang baik dapat diidentifikasikan dari taraf kesegaran jasmaninya
(Saputro, 2018). Kesegaran jasmani yang baik pada peserta ekstrakurikuler futsal dapat
mendukung penampilannya pada sesi latihan atau sesi pertandingan dan sebagai faktor
penunjang untuk meraih prestasi siswa. Manfaat memiliki kesegaran jasmani yang
bagus dapat mendukung siswa saat beraktivitas secara optimal, mengembangkan
individu secara fisik, mental dan emosional terutama pada kegiatan ekstrakurikuler
futsal yang diikuti oleh siswa (Arief et al., 2021). Kegiatan ekstrakurikuler yaitu
kegiatan yang berguna akan berdampak langsung pada siswa yang mana dapat
mengembangkan prestasi siswa, menyalurkan bakat siswa dan meningkatkan hasil
belajar siswa (Yani et al., 2020).

Peran kesegaran jasmani dalam futsal yang perlu diperhatikan karena futsal
merupakan permainan memiliki karakterisktik yang membutuhkan kecepatan, daya
tahan kardiovaskular, kelincahan, kelentukan serta keseimbangan. Lapangan futsal
memiliki karakteristik berukuran kecil dengan segelintir pemain dalam permainan futsal
menjadikan permainan futsal memiliki intensitas yang cukup tinggi saat dimainkan
(Gunawan, 2018). Pola permainan futsal yang memerlukan penguasaan pada kemampuan
teknik dasar seperti menembak dan mengoper bola, berlari untuk membangun serangan
dan bertahan untuk merebut bola dari lawan, serta kekuatan otot saat berkontak body
dengan pemain lawan (Naser et al., 2017).

SIMPULAN

Penelitian yang telah dilakukan menunjukkan hasil tingkat kesegaran jasmani
peserta didik yang mengikuti ekstrakurikuler futsal di seluruh SMP Negeri Se

Kecamatan Singosari sebagian besar dalam kategori sedang. Peneliti mengemukakan
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saran sebagai berikut: diharapkan setelah mendapatkan hasil tingkat kesegaran jasmani
siswa, pelatih ekstrakurikuler dapat mengevaluasi serta memberikan pengetahuan
mengenai pentingnya kesegaran jasmani, diharapkan siswa menambah aktivitas fisik di
luar kegaiatan ekstrakurikuler dan Peneliti menyarankan kepada penelitian selanjutnya
untuk mengeskplor tentang kesegaran jasmani peserta didik. Selain itu, penelitian
berikutnya juga perlu mengidentifikasi beberapa lokasi penelitian atau fokus penelitian

yang lain untuk mendapatkan informasi yang lebih komprehensif.
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