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Abstract: The purpose of this study was to determine the level of cardiovascular endurance and basic futsal skills 

of the MAN 1 extracurricular activities in Kediri. The research design used was survey research with qualitative and 

quantitative research types. The research subjects were 38 people, the instruments used were multistage fitness 

test and futsal skills test. The data analysis technique used multistage fitness test norms and futsal skills test norms. 

From the results of data analysis, 2 conclusions were obtained: (1) the average cardiovascular endurance test 

(vo2max) was in the moderate category, (2) the basic futsal skills test obtained an average of being in the moderate 

category. 
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Abstrak: Tujuan penelitian ini untuk mengetahui tingkat daya tahan kardiovaskular dan keterampilan dasar futsal 

peserta ekstrakurikuler MAN 1 Kota Kediri. Rancangan penelitian yang digunakan berupa penelitian survei dengan 

jenis penelitian kualitatif dan kuantitatif. Subjek penelitian sebanyak 38 orang, instrumen yang digunakan berupa 

multistage fitness test dan tes keterampilan futsal. Teknik analisis data menggunakan norma multistage fitness test 

dan norma tes keterampilan futsal. Dari hasil analisis data, diperoleh 2 kesimpulan: (1) tes daya tahan kadiovaskular 

(vo2max ) rata-rata tergolong dalam kategori sedang, (2) tes keterampilan dasar futsal diperoleh rata-rata tergolong 

dalam kategori cukup. 

Kata kunci: daya tahan kardiovaskular, keterampilan futsal, peserta ekstrakurikular 

 

 

PENDAHULUAN 

Olahraga merupakan hal yang sangat penting bagi manusia dikarenakan, dapat mengakibatkan kondisi tubuh 

menjadi lebih sehat dan bugar sehingga dapat mempermudah dalam melaksanakan aktivitas setiap hari. 

Olahraga tidak hanya untuk meningkatkan fisik akan tetapi dapat digunakan sebagai sarana rekreasi, prestasi 

dan kesehatan jasmani. Olahraga adalah serangkaian gerak raga yang teratur dan terencana untuk 

memelihara gerak (yang berarti mempertahankan hidup) dan meningkatkan kemampuan gerak (Adi & Fathoni, 

2019, 2020a, 2020b; Fathoni, 2018; Fathoni & Fajar, 2017, 2017). Olahraga sendiri harus dilakukan oleh 

manusia, artinya apabila tidak ada faktor peran dari manusia secara pribadi maka tidak bisa dikatakan sebagai 

aktivitas olahraga. Ada beberapa persyaratan yang harus dipenuhi untuk melakukan aktivitas olaharaga 
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diantaranya sehat, ada niat untuk meningkatkan derajat kesehatannya, serta ingin berprestasi dalam salah 

satu cabang olahraga.  

Ada banyak jenis cabang olahraga yang dapat dilakukan untuk mencapai tujuan hidup sehat, antara lain: 

atletik, olahraga bela diri, olahraga air dan olahraga permainan contohnya futsal. Futsal merupakan cabang 

olahraga permainan, olahraga ini banyak diminati berbagai kalangan masyarakat baik laki-laki maupun 

perempuan. Hal ini terbukti dari banyaknya tempat penyewaan lapangan futsal, berdirinya tim futsal di 

berbagai daerah, serta diadakannya kegiatan ekstrakurikuler futsal di sekolah baik tingkat Sekolah Menengah 

Pertama (SMP), Sekolah Menengah Atas (SMA) maupun kalangan mahasiswa.  

MAN 1 Kota Kediri merupakan salah satu Sekolah Menengah Atas yang ada di Kota Kediri, berbeda dengan 

sekolah lainnya, dikarenakan di MAN 1 lebih banyak pelajaran agama dibandingkan sekolah yang lain. MAN 

1 Kota Kediri tidak masuk dalam golongan sekolah yang berpotensi besar dalam bidang olahraga. Pada masa 

kini seorang individu harus memiliki rasa perhatian yang lebih dari lingkungan disekitar mereka, karena pada 

saat ini seorang individu saling berlomba menunjukan jati diri masing–masing. Diselenggarakannya kegiatan 

ekstrakurikuler futsal diharapkan siswa dapat menyalurkan bakat dan minatnya.  

Ekstrakurikuler futsal di MAN 1 Kediri terbilang sudah cukup lama karena setiap tahun selalu  mengikuti 

turnamen antar SMA, akan tetapi ketika mengikuti turnamen antar SMA belum dapat mencapai target juara 

dikarenakan kondisi fisik yang dimiliki para peserta didik ekstrakurikuler  masih dibawah sekolah lainnya yang 

ada di Kota Kediri. Kegiatan ekstrakulikuler merupakan kegiatan non pokok yang dilakukan di luar kegiatan 

kurikuler (pokok) sebagai sarana untuk menambah pengetahuan dan memperdalam materi – materi yang 

telah diajarkan di sekolah oleh guru kepada peserta didik untuk dapat diterapkan dalam kehidupan sehari–

hari (Adiningtyas, Tomi, & Yudasmara, 2020; Kurniadi, Wahyudi, & Heynoek, 2019; Litardiansyah & Hariyanto, 

2020; Rohmatunisha, Wahyudi, & Yudasmara, 2020; Sadewa & Nurrochmah, 2020). Dikarenakan dalam 

permainan futsal kebugaran jasmani merupakan komponen yang menunjang dalam bermain futsal. Pola 

permainan dalam futsal banyak didominasi permainan kaki ke kaki, saat bertahan maupun menyerang lebih 

banyak dilakukan dengan umpan-umpan pendek, mengingat ukuran lapangannya lebih kecil dengan lapangan 

sepak bola (Barbero-Alvarez et al., 2015; Instituto Brasileiro de Pesquisa e Ensino em Fisiologia do Exercício 

et al., 2017; Moore, Bullough, Goldsmith, & Edmondson, 2014; Naser, Ali, & Macadam, 2017). 

Berdasarkan hasil wawancara yang telah dilakukan peneliti pada hari Jum’at tanggal 25 Januari 2019 

mendapatkan hasil bahwa menurut pelatih peserta memiliki kebugaran jasmani yang cukup rendah 

disebabkan: latihan kurang teratur,  makanan dan asupan gizi kurang memenuhi kebutuhan, jadwal pulang 

sekolah dan kegiatan pondok yang terlalu padat. Tujuan dari penelitian ini adalah untuk mengetahui tingkat 

daya tahan kardiovaskular dan keterampilan futsal peserta ekstrakurikuler futsal MAN 1 Kota Kediri. 

 

METODE 

Berdasarkan masalah yang telah diteliti di bab I, maka penelitian ini menggunakan rancangan survei berbentuk 

deskriptif. Ditinjau dari tujuan penelitian maka jenis penelitian ini menggunakan jenis penelitian kualitatif dan 

kuantitatif. Variabel yang diteliti berupa kebugaran jasmani dan keterampilan teknik dasar peserta didik 

ekstrakulikuler futsal MAN 1 Kota Kediri. Untuk kelengkapan data yang diinginkan, peneliti menggunakan dua 

teknik yaitu menggunkan tes dan pengamatan. Instrumen yang digunakan untuk mengumpulkan data dalam 

penelitian ini adalah tes dan non tes. Untuk mengumpulkan data daya tahan kardiovaskuler, maka digunakan 

Multistage Fitness Test (MFT) atau Bleep Test untuk memperkirakan ambilan oksigen maksimal. 

Analisis data merupakan langkah mengolah data yang harus dilakukan setelah data diperoleh. Data 

digolongkan menjadi dua yaitu data kuantitatif yang berbentuk angka-angka dan kualitatif yang berbentuk 

kata-kata. Data dalam penelitian ini menggunakan metode kuantitatif deskriptif. 

 

HASIL 

Berdasarkan hasil penelitian tentang survei daya tahan (Vo2max) dan keterampilan peserta ekstrakurikuler 

futsal di MAN 1 Kota Kediri, diperoleh hasil tes daya tahan (VO2max) peserta ekstrakurikuler futsal MAN 1 

Kota Kediri diperoleh rata-rata 38,23, simpangan baku 5,14, nilai minimal 27,2 dan nilai maksimal 46,5. 
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Sedangkan untuk hasil tes keterampilan futsal peserta ekstrakurikuler di MAN 1 Kota Kediri diperoleh rata-

rata 76,79, simpangan baku 8,03, nilai minimal 63 dan nilai maksimal 94. 

Hasil tes daya tahan (VO2max) Peserta Ekstrakurikuler Futsal MAN 1 Kota Kediri dengan rentangan skor dari 

27,2 sampai dengan 46,5 diperoleh rata-rata sebesar 38,23, simpangan baku (SD) 5,14. Berdasarkan data 

distribusi frekuensi diperoleh 0 orang peserta (0%) kategori terlatih dan baik sekali, 4 orang peserta (10,53%) 

kategori baik, 14 orang peserta (36,84%) kategori sedang, 10 orang peserta (26,32%) kategori kurang, dan 

10 orang peserta (26,32%) kategori sangat kurang. Dapat disimpulkan rata-rata tes daya tahan (VO2max) 

peserta ekstrakurikuler futsal MAN 1 Kota Kediri tergolong dalam kategori sedang. 

Hasil tes keterampilan  futsal peserta ekstrakurikuler di MAN 1 Kota Kediri dengan rentangan skor dari 63 

sampai dengan 94 diperoleh rata-rata sebesar 76,79, simpangan baku (SD) 8,03. Berdasarkan data distribsui 

frekuensi diperoleh 4 orang peserta (10,53%) kategori kurang sekali, 6 orang peserta (15,79%) kategori 

kurang, 18 orang peserta (47,37%) kategori cukup, 8 orang peserta (21,05%) kategori baik, dan 2 orang 

peserta (5,26%) kategori baik sekali. Dapat disimpulkan rata-rata tes tingkat keterampilan futsal peserta 

ekstrakurikuler di MAN 1 Kota Kediri tergolong dalam kategori cukup. 

 

PEMBAHASAN 

Kemampuan Daya Tahan (VO2max) Peserta Ekstrakurikuler Futsal di MAN 1 Kota Kediri 

Hasil tes VO2max peserta ekstrakurikuler futsal MAN 1 Kota Kediri yang dilakukan menggunakan multistage 

fitness test dengan jumlah peserta 38 orang diperoleh hasil 0 orang peserta (0%) kategori terlatih dan baik 

sekali, 4 orang peserta (10,53%) kategori baik, 14 orang peserta (36,84%) kategori sedang, 10 orang peserta 

(26,32%) kategori kurang, dan 10 orang peserta (26,32%) kategori sangat kurang.  

Berdasarkan hasil tes daya tahan (VO2max) tersebut dapat disimpulkan bahwa peserta kegiatan 

ekstrakurikuler futsal di MAN 1 Kota Kediri memilki daya tahan (VO2max) dengan klasifikasi sedang, hal ini 

dibuktikan pada hasil tes multistage fitness test yang berjumlah 38 orang terdapat 14 orang (36,84%) memilki 

tingkat daya tahan (VO2max) klasifikasi sedang. 

Hasil penelitian yang telah dilakukan oleh Prasojo, Junaidi, Hidayah (2015) diperoleh hasil bahwa, tingkat 

kondisi fisik pemain futsal SMK Bagimu Negeriku Semarang tahun 2014 yang berjumlah 22 orang dalam 

kategori cukup, sedangkan hasil penelitian Sudibyo (2013) diperoleh hasil bahwa rata-rata tingkat VO2max 

anggota ekstrakulikuler futsal putri SMA Negeri 3 Mojokerto paling tinggi, kemudian diikuti oleh SMA Negeri 2 

Mojokerto, dan yang terakhir adalah anggota ekstrakulikuler futsal putri SMA Islam Brawijaya Mojokerto. Hasil 

penelitian yang telah dilakukan Ninzar (2018) diperoleh hasil daya tahan aerobik (VO2max) atlet futsal SIBA 

yang berjumlah 31 orang peserta dalam kategori kurang. 

Berdasarkan hasil pembahasan tersebut, daya tahan kardiovaskuler masih dalam kategori cukup, sehingga 

kondisi fisik berupa daya tahan kardiovaskuler (VO2max) perlu ditingkatkan bagi peserta ekstrakurikuler futsal 

di MAN 1 Kota Kediri untuk mencapai kategori baik. Solusi yang tepat untuk mencapai kriteria tersebut adalah 

melakukan penambahan latihan fisik secara menyeluruh sesuai dengan kebutuhan saat bertanding.  

Memiliki kondisi fisik daya tahan (VO2max) yang bagus merupakan salah satu aspek yang harus dimiliki oleh 

pemain futsal, pertandingan yang dimainkan dengan durasi waktu 20 menit kali 2 babak, mengharuskan setiap 

pemain futsal harus memiliki kondisi daya tahan (VO2max) yang baik. 

Berdasarkan hasil penelitian kondisi fisik daya tahan (VO2max) menggunakan multistage fitness test yang 

dilakukan pada peserta kegiatan ekstrakurikuler futsal di MAN 1 Kota Kediri dengan hasil tes menunjukkan 

pada klasifikasi sedang, maka sebaiknya pelatih harus menambah program latihan fisik khususnya latihan 

fisik untuk daya tahan (VO2max), sehingga pada saat menghadapi pertandingan pemain tidak mudah 

kelelahan dan dapat menyelesaikan pertandingan dengan baik. Pelatih dapat menambah latihan kondisi fisik 

secara teratur dan sistematis yang dapat dituangkan dalam sebuah program latihan sehingga dapat 

meningkatkan kamampuan fisik secara nyata terhadap atletnya. 

Kemampuan Keterampilan Dasar Futsal Peserta Ekstrakurikuler di MAN 1 Kota Kediri 

Futsal merupakan olahraga permaianan bola besar yang dimainkan dua tim yang berbeda yang masing – 

masing tim terdiri dari 5 pemain dan futsal mempunyai 4 teknik dasar yaitu mengumpan bola, menggiring bla, 
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menahan bola, dan menambak bola. Hasil tes keterampilan futsal yang dilaksanakan peserta ekstrakurikuler 

di MAN 1 Kota Kediri dengan jumlah peserta 38 orang  diperoleh hasil 4 orang peserta (10,53%) kategori 

kurang sekali, 6 orang peserta (15,79%) kategori kurang, 18 orang peserta (47,37%) kategori cukup, 8 orang 

peserta (21,05%) kategori baik, dan 2 orang peserta (5,26%) kategori baik sekali.  

Berdasarkan hasil tes keterampilan futsal dapat disimpulkan bahwa peserta kegiatan ekstrakurikuler futsal di 

MAN 1 Kota Kediri memiliki keterampilan futsal dalam kategori cukup, hal ini dibuktikan pada hasil tes 

keterampilan yang berjumlah 38 orang terdapat 18 orang peserta (47,37%) memilki kemampuan keterampilan 

futsal kategori sedang. 

Hasil penelitian yang telah dilakukan oleh Aziz (2013) diperoleh hasil bahwa tingkat keterampilan dasar 

peserta ekstrakurikuler futsal di SMK Muhammadiyah 1 Patuk Gunungkidul dalam kategori cukup, sedangkan 

hasil penelitian yang telah dilakukan oleh Kuncoro (2016) diperoleh bahwa tingkat keterampilan dasar peserta 

ekstrakurikuler futsal SMA Negeri 3 Sragen dalam kategori cukup. Hasil penelitian Sulistiantoro (2016) 

diperoleh hasil tingkat bahwa keterampilan dasar pada tim futsal putra yang berjumlah 24 orang dalam kategori 

kurang. 

Berdasarkan hasil pembahasan tersebut, kemampuan keterampilan bermain futsal masih dalam kategori 

cukup, dan harus ditingkatkan ke kategori baik. Ada beberapa faktor yang dapat mempengaruhi hasil 

keterampilan futsal yakni: (1) tingkat keterampilan bermain futsal (dribble, passing, control dan shooting) pada 

tiap peserta ekstrakurikuler, (2) latihan. Faktor yang penting dalam pencapaian prestasi futsal seseorang 

adalah penguasaan keterampilan bermain futsal yang dimiliki oleh pemain itu sendiri. Bentuk keterampilan 

bermain futsal seperti teknik dasar mengumpan (passing), teknik dasar menahan bola (control), teknik dasar 

lambung (chipping), teknik dasar menggiring bola (dribbling) dan teknik dasar menembak bola (shooting), 

untuk dapat menguasai keterampilan dasar bermain futsal yang baik dibutuhkan latihan yang rutin dan 

disiplin. Latihan dapat dilakukan dimana saja di luar sekolah dengan memanfaatkan lapangan-lapangan yang 

ada. Selain itu, faktor yang dapat mempengaruhi hasil tes keterampilan futsal adalah latihan. Latihan 

merupakan proses melakukan kegiatan olahraga yang dilakukan berdasarkan program latihan yang disusun 

secara sistematis, bertujuan untuk meningkatkan kemampuan atlet dalam upaya mencapai prestasi yang 

semaksimal mungkin, terutama dilaksanakan untuk persiapan menghadapi pertandingan (Cooney, Dwan, & 

Mead, 2014; Garber et al., 2011; Maruhashi, Kihara, & Higashi, 2017; Stanton & Reaburn, 2014). 

Dapat disimpulkan dari hasil tes keterampilan yang telah dilaksanakan, program latihan harus disusun secara 

teratur dan sistematis dalam permainan futsal sehingga keterampilan futsal peserta ekstrakurikuler MAN 1 

Kota Kediri mengalami peningkatan. Pada saat pertandingan peserta ekstrakurikuler dapat mengeluarkan 

kemampuan terbaiknya dan mencapai prestasi yang terbaik. 

 

KESIMPULAN 

Berdasarkan pengujian hipotesis dan pembahasan dalam penelitian yang dilakukan, maka diperoleh hasil 

penelitian yang dapat disimpulkan:(1) Hasil tes daya tahan  kardiovaskuler (vo2max ) peserta ekstrakurikuler 

futsal MAN 1 Kota Kediri diperoleh 0 orang peserta (0%) kategori terlatih dan baik sekali, 4 orang peserta 

(10,53%) kategori baik, 14 orang peserta (36,84%) kategori sedang, 10 orang peserta (26,32%) kategori 

kurang, dan 10 orang peserta (26,32%) kategori sangat kurang, (2) Hasil tes keterampilan dasar  futsal peserta 

ekstrakurikuler MAN 1 Kota Kediri diperoleh 4 orang peserta (10,53%) kategori kurang sekali, 6 orang peserta 

(15,79%) kategori kurang, 18 orang peserta (47,37%) kategori cukup, 8 orang peserta (21,05%) kategori baik, 

dan 2 orang peserta (5,26%) kategori baik sekali. 

Dapat disimpulkan rata-rata tes daya tahan (VO2max) peserta ekstrakurikuler futsal MAN 1 Kota Kediri 

tergolong dalam kategori kurang, sedangkan untuk rata-rata tes tingkat keterampilan  dasar futsal peserta 

ekstrakurikuler di MAN 1 Kota Kediri tergolong dalam kategori cukup. 
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