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Abstrak  

Kondisi fisik merupakan salah satu aspek yang harus dimiliki setiap pemain untuk mencapai prestasi tim. Sebelum 
menentukan program latihan, pelatih perlu mengetahui kondisi fisik awal setiap pemainnya. Penelitian ini 
dilaksanakan karena belum tersedia informasi mengenai profil kondisi fisik dan teknik dasar serta untuk 
mengetahui dan mengkaji tingkat kondisi fisik dan teknik dasar pemain futsal yang mengikuti kelas BBC Futsal 
di SMA Progresif Bumi Shalawat Sidoarjo. Komponen kondisi fisik yang diukur yaitu komponen kekuatan, daya 
tahan kardiovaskuler, kelincahan, kecepatan, power dan teknik dasar passing dan control. Penelitian survei ini 
menggunakan penelitian jenis deskriptif kuantitatif dengan pendekatan deskriptif dengan total sampel penelitian 
berjumlah 20 siswa. Berdasarkan instrumen tes yang digunakan, diperoleh hasil tes back & leg dynamometer 
termasuk kategori baik sekali sebesar 60%, tes standing board jump termasuk kategori kurang sebesar 40%, 
illinois agility test termasuk kategori kurang sebesar 35%, tes sprint 20meter termasuk kategori baik sekali sebesar 
45%, test aerobik termasuk kategori baik sebesar 45%, tes anaerobik termasuk kategori baik sekali sebesar 100% 
dan tes passing & control termasuk kategori baik sebesar 50%.  

Kata kunci: kondisi fisik, futsal, prestasi, teknik dasar.   

Abstract  

Physical condition is one of the essential aspects that every player must possess in order to achieve team 
performance. Before determining a training program, coaches need to identify the initial physical condition of 
each player. This study was conducted due to the absence of available information regarding the profile of physical 
condition and basic techniques, as well as to examine and analyze the level of physical condition and basic skills 
of futsal players participating in the BBC Futsal class at SMA Progresif Bumi Shalawat Sidoarjo. The physical 
components measured included strength, cardiovascular endurance, agility, speed, power, and basic techniques 
such as passing and control. This survey research employed a quantitative descriptive design with a total sample 
of 20 students. Based on the test instruments used, the results showed that the back & leg dynamometer test was 
categorized as excellent by 60%, the standing board jump test was categorized as poor by 40%, the Illinois agility 
test was categorized as poor by 35%, the 20-meter sprint test was categorized as excellent by 45%, the aerobic 
test was categorized as good by 45%, the anaerobic test was categorized as excellent by 100%, and the passing 
& control test was categorized as good by 50%  

Keywords: physical condition, futsal, achievement, basic techniques  
1. PENDAHULUAN   

Kondisi fisik merupakan dasar yang harus 
dimiliki seorang atlet untuk meningkatkan kemampuan 
dan pencapaian prestasi olahraga secara maksimal. 
Kualitas kondisi fisik atlet yang baik sangat 
menentukan performa di lapangan, mengingat futsal 
menuntut tempo yang cepat, intensitas tinggi, dan 
pergerakan maju-mundur serta ke kiri-kanan yang 

sangat cepat. Selain fisik, penguasaan teknik dasar juga 
sangat penting. Teknik dasar yang paling sering 
digunakan adalah passing dan control bola, yang krusial 
untuk pergerakan bola yang cepat dan akurat. Oleh 
karena itu, dibutuhkan persiapan matang mencakup 
aspek fisik, teknik, taktik, serta kondisi psikologis yang 
stabil (Hidaya dkk., 2022).  
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Pembinaan futsal di tingkat sekolah sering 
dilakukan melalui program Kelas Khusus Olahraga  
(KKO) atau kegiatan ekstrakurikuler. Di Pondok 
Pesantren Progresif Bumi Shalawat, program ini 
dikenal sebagai BBC (Brainy Badgers Class), yang 
dirancang untuk siswa berbakat di bidang olahraga, 
termasuk futsal. Berdasarkan hasil observasi dan 
wawancara dengan pelatih pada 8 Februari 2025, 
ditemukan bahwa tim futsal BBC mengalami 
permasalahan, seperti kurangnya latihan fisik dan 
kurang optimalnya pelaksanaan tes kondisi fisik serta 
keterampilan teknik dasar. Padahal, tes awal sangat 
penting untuk merancang program latihan yang sesuai.  

Mengingat pentingnya kondisi fisik dan 
keterampilan teknik dalam futsal (Litardiansyah dkk., 
2020), maka evaluasi terhadap kedua aspek tersebut 
sangat diperlukan. Penelitian ini bertujuan untuk 
menganalisis dan mengevaluasi tingkat kondisi fisik 
(kekuatan, daya ledak, kecepatan, kelincahan, daya 
tahan aerobik dan anaerobik) dan teknik dasar (passing 
dan control) pemain futsal SMA Progresif Bumi 
Shalawat Sidoarjo Tahun 2025.  

2. METODE PENELITIAN  
Jenis penelitian ini adalah deskriptif kuantitatif 

dengan pendekatan survei. Penelitian deskriptif 
bertujuan untuk menggambarkan suatu objek yang 
diamati secara terstruktur, nyata, dan tepat pada waktu 
sekarang (Budiwanto, 2014). Penelitian dilaksanakan di 
Pondok Pesantren Progresif Bumi Shalawat Sidoarjo 
pada Tahun Ajaran 2025/2026.  

Populasi penelitian ini adalah seluruh pemain 
futsal yang tergabung dalam kelas BBC Pondok 
Pesantren Progresif Bumi Shalawat Sidoarjo pada tahun 
ajaran 2025/2026, yang berjumlah 20 siswa. Teknik 
pengambilan sampel yang digunakan adalah purposive 
sampling, di mana sampel terdiri dari 13 siswa kelas X 
dan 7 siswa kelas XI. Instrumen yang digunakan dalam 
pengumpulan data meliputi tujuh jenis tes:  

1. Kekuatan  Otot  Tungkai:  Back 
 and  Leg Dynamometer.  

2. Power Otot Tungkai: Standing Board Jump Test.  
3. Kecepatan: Sprint 20 meter.  
4. Kelincahan: Illinois Agility Run Test.  
5. Daya Tahan Anaerobik: RAST (Running-based 

Anaerobic Sprint Test).  
6. Daya Tahan Aerobik: Yo-yo level 1. 7. Teknik 

Dasar: Passing dan Control.  

Data yang terkumpul dianalisis menggunakan 
teknik analisis data deskriptif kuantitatif dengan 
pendekatan persentase. Rumus yang digunakan adalah  
: 𝑃=𝑓 x 100%  

𝑛 
  

3. HASIL   
 Penelitian dilaksanakan pada Sabtu, 21 Juni 2025. 
Berikut adalah deskripsi hasil tes kondisi fisik dan 
teknik dasar pemain futsal kelas BBC SMA Progresif 
Bumi Shalawat Sidoarjo Tahun 2025:  

1. Kekuatan  Otot  Tungkai  (Back 
 and  Leg Dynamometer)  Hasil 
 tes  menunjukkan  bahwa mayoritas 
siswa berada dalam kategori baik.  

Tabel 1. Hasil Kekuatan Otot Tungkai  
Kategori  Jumlah  Presentase  

Baik Sekali  3  15%  
Baik  12  60%  

Sedang  5  25%  
2. Power Otot Tungkai (Standing Board Jump) 
Hasil tes daya ledak otot tungkai menunjukkan bahwa 
kategori kurang mendominasi.  

Tabel 2. Hasil Power Otot Tungkai  
Kategori  Jumlah  Presentase  

Baik Sekali  2  10%  
Baik  5  2%  

Cukup  4  20%  
Kurang  8  40%  

Kurang Sekali  1  5%  
3. Kecepatan (Sprint 20 Meter) Hasil tes 
kecepatan menunjukkan hasil yang baik.  

Tabel 3. Hasil Kecepatan  
Kategori  Jumlah  Presentase  

Baik Sekali  9  45%  
Baik   6  30%  

Cukup   4  20%  
Kurang   1  5%  

4. Kelincahan (Illinois Agility Run Test) Hasil tes 
kelincahan menunjukkan distribusi yang bervariasi, 
namun kategori rata-rata/cukup memiliki persentase 
tertinggi.  

Tabel 4. Hasil Kelincahan  
Kategori  Jumlah  Presentase  

Baik Sekali  1  5%  
Baik   2  10%  

Cukup   7  35%  
Kurang   5  25%  

Kurang Sekali   5  25%  
5. Daya Tahan Aerobik (Yo-yo Test Level 1) Hasil 
tes menunjukkan bahwa daya tahan aerobik sebagian 
besar berada dalam kategori cukup. Tabel 5. Hasil Tes 
Aerobik  

Kategori  Jumlah  Presentase  
Cukup   9  45%  
Kurang   8  40%  

Kurang Sekali   3  15%  
6. Daya Tahan Anaerobik (RAST) Hasil tes ini 
menunjukkan capaian yang sangat baik untuk seluruh 
sampel.  
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Tabel 6. Hasil Tes Anaerobik  
Kategori  Jumlah  Presentase  

Baik  20  100%  
7. Teknik Dasar (Passing & Control) Hasil tes 
teknik dasar futsal menunjukkan kategori baik yang 
dominan.  

Tabel 7. Hasil Tes Passing & Control  
Kategori  Jumlah  Presentase  

Baik Sekali  2  10%  
Baik  10  50%  

Cukup  8  40%  
  
4. PEMBAHASAN  

Analisis data yang diperoleh menunjukkan 
bahwa kondisi fisik tim futsal kelas BBC SMA 
Progresif Bumi Shalawat Sidoarjo Tahun 2025 berada 
pada tingkat yang bervariasi.  

Hasil tes menunjukkan bahwa komponen 
kekuatan otot tungkai mayoritas berada pada kategori 
baik (60%). Kekuatan otot tungkai sangat dibutuhkan 
dalam futsal karena memengaruhi kekuatan atau akurasi 
passing maupun shooting (Andita, 2015). Sementara 
itu, hasil tes power otot tungkai menunjukkan mayoritas 
kategori kurang (40%). Power atau daya ledak adalah 
kemampuan otot untuk mengeluarkan kekuatan 
maksimal dalam waktu singkat (Sukadiyanto & Muluk, 
2011), dan ini krusial untuk tendangan yang kuat dan 
tepat sasaran. Temuan ini mengindikasikan bahwa 
perlunya penambahan porsi latihan fisik untuk 
meningkatkan power.  

Untuk komponen kecepatan (sprint 20m), 45% 
siswa berada dalam kategori baik sekali, menunjukkan 
bahwa sebagian pemain memiliki kemampuan 
berpindah tempat dengan kecepatan maksimum yang 
baik (Kartal, 2016). Namun, hasil kelincahan (Illinois 
agility) hanya 35% yang berkategori cukup. Mengingat 
futsal menuntut perubahan arah gerakan yang cepat 
tanpa kehilangan keseimbangan (Mardhika, 2017), 
kelincahan perlu ditingkatkan secara serius.  

Dalam aspek daya tahan, hasil tes R.A.S.T 
(anaerobik) mencapai 100% kategori baik. Daya tahan 
anaerobik ini adalah kemampuan tubuh melakukan 
aktivitas intensitas tinggi tanpa kelelahan berlebihan 
(Palar dkk., 2015). Namun, daya tahan aerobik (yo-yo 
test level 1) masih didominasi kategori cukup (45%) 
dan kurang (40%). Daya tahan sangat penting agar atlet 
dapat menahan rasa lelah selama aktivitas jangka 
panjang (Pranata & Getsempena, 2020).  

Adapun hasil teknik dasar futsal, passing dan 
control menunjukkan 50% kategori baik. Keterampilan 
teknik dasar yang baik menjadi fondasi utama dalam 
mengontrol jalannya permainan (Fallo dkk., 2024; 
Lhaksana, 2011). Secara keseluruhan, meskipun 
terdapat capaian baik pada beberapa komponen seperti 

daya tahan anaerobik dan kecepatan, komponen seperti 
power otot tungkai dan kelincahan masih memerlukan 
perhatian lebih, mengingat kondisi fisik adalah 
komponen dasar yang menentukan peningkatan prestasi 
olahraga.  

5. SIMPULAN DAN REKOMENDASI  
Berdasarkan hasil analisis, disimpulkan bahwa 

secara keseluruhan tim futsal kelas BBC SMA Progresif 
Bumi Shalawat Sidoarjo Tahun 2025 menunjukkan 
bahwa daya tahan anaerobik mereka (100% baik) lebih 
unggul dibandingkan dengan komponen fisik lainnya. 
Daya tahan aerobik menjadi komponen paling rendah 
yang dimiliki tim futsal (15% kurang sekali, 40% 
kurang, 45% cukup). Secara rinci, (1) Kekuatan otot 
tungkai masuk kategori baik, (2)  
Power otot tungkai masuk kategori kurang, (3) 
Kecepatan masuk kategori baik sekali, (4) Kelincahan 
masuk kategori kurang, (5) Daya tahan aerobik masuk 
kategori kurang/cukup, (6) Daya tahan anaerobik 
masuk kategori baik sekali, dan (7) teknik passing dan 
control termasuk kategori baik.  

Disarankan bagi pelatih untuk menyediakan 
porsi latihan yang memadai guna meningkatkan kondisi 
fisik para pemain, terutama pada aspek power otot 
tungkai, kelincahan, dan daya tahan aerobik, serta 
menyusun program latihan secara terstruktur. Bagi 
siswa, disarankan untuk menambah porsi latihan teknik 
jika dirasa latihan rutin belum mencukupi. Selain itu, 
menjaga kebugaran tubuh melalui istirahat yang cukup 
juga penting, mengingat padatnya kegiatan di 
pesantren.   
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