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Abstract: This study aims to determine and assess the level of cardiovascular endurance and agility of futsal 

extracurricular members. The research design used a quantitative descriptive survey method which was conducted 

on futsal extracurricular members at SMP Negeri 9 Malang. Based on the results of data analysis, it can be concluded 

that the level of cardiovascular endurance (VO2max) of futsal extracurricular members at SMP Negeri 9 Malang is 

an average of 30.23 ml / kg / minute in the classification is very low, while the average agility level is 20.33 seconds. 

in very poor classification. 
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Abstrak: Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui dan mengkaji tingkat daya tahan kardiovaskular dan kelincahan 

peserta ekstrakurikuler futsal. Rancangan penelitian menggunakan deskriptif kuantitatif dengan metode survei yang 

dilakukan kepada peserta ekstrakurikuler futsal SMP Negeri 9 Malang. Berdasarkan hasil analisis data, dapat 

disimpulkan bahwa tingkat daya tahan kardiovaskular (VO2max) peserta ekstrakurikuler futsal di SMP Negeri 9 

Malang yaitu rata-rata 30,23 ml/kg/menit dalam klasifikasi sangat kurang, sedangkan tingkat kelincahan rata-rata 

20,33 detik dalam klasifikasi kurang sekali. 

Kata kunci: daya tahan kardiovaskular (VO2max), kelincahan, ekstrakurikuler futsal 

 

PENDAHULUAN 

Olahraga merupakan bagian dari aktivitas sehari-hari manusia yang berguna membentuk kebugaran jasmnai 

dan rohani. Sampai dengan saat ini olahraga telah memberikan kontribusi yang positif dan nyata bagi 

peningkatan kesehatan masyarakat. Selain itu olahraga juga turut berperan dalam peningkatan kemampuan 

bangsa dalam melaksanakan sistem pengembangan yang berkelanjutan. Olahraga mengandung unsur gerak 

sebagai prinsip dasar dan bertujuan mengolah manusia seutuhnya. Manusia seutuhya adalah kesatuan 

psikofisik dan kesatuan jiwanya. Olahraga bukan hanya mengenai pengetahuan keterampilan dan teknik, akan 

tetapi juga sikap dan mental (Adi & Fathoni, 2020a, 2020c, 2020b; Fathoni, 2018). Aktivitas otot besar yang 

menggunakan energi tertentu untuk meningkatkan kualitas hidup. Ada beberapa klasifikasi olahraga ditinjau 

dari tujuannya, istilah olahraga tersebut dapat digolongkan diantaranya olahraga pendidikan, olahraga 

rekreasi, olahraga rehabilitas, dan olahraga prestasi dalam salah satu cabang olahraga. 
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 Futsal merupakan salah satu cabang olahraga yang sudah mulai berkembang di Indonesia dan banyak 

diminati oleh masyarakat luas, mulai dari adanya klub-klub, kantor-kantor, desa-desa maupun di sekolah-

sekolah. Olahraga futsal sangat diperhatikan di Indonesia, dibuktikan dengan banyaknya klub-klub futsal dan 

kompetisi di semua daerah. Untuk sekolah pun juga mendukung seperti adanya ekstrakurikuler futsal yang 

diadakan di sekolah-sekolah, mulai dari tingkat Sekolah Dasar (SD) sampai Sekolah Menengah Atas (SMA), 

bahkan sampai di perguruan tinggi. Futsal ialah permainan yang sangat cepat dan dinamis. Fusal merupakan 

olahraga beregu, kolektivitas yang tinggi akan mengangkat prestasi yang tinggi permainan harus dimainkan 

dengan fun dan enjoy (Instituto Brasileiro de Pesquisa e Ensino em Fisiologia do Exercício et al., 2017; Moore, 

Bullough, Goldsmith, & Edmondson, 2014; Yulianto, Ramadiani, & Kridalaksana, 2018). Futsal merupakan 

salah satu permainan yang dimainkan dengan cepat dan dinamis. Dimainkan dilapangan yang berukuran kecil 

yang hampir tidak ada ruang untuk membuat kesalahan pemain (Novianda, Kanca, & Darmawan, 2014; 

Rahma, 2015; Ratnasari, Hadi, & Budiarto, 2018).  

Menurut Ihsanti & Haryoko (2020) daya tahan kardiovaskular (VO2max) adalah ambilan oksigen maksimal 

dan VO2max dinyatakan dalam liter/menit/kilogram berat badan. Sedangkan menurut Bansal (2020) 

menyatakan bahwa, daya tahan kardiovaskular (VO2max) adalah kemampuan untuk melakukan kegiatan atau 

aktivitas dalam jangka waktu yang lama tanpa adanya kelelahan yang berarti. Dari beberapa penjelasan dapat 

disimpulkan bahwa daya tahan kardiovaskular ialah kemampuan tubuh dalam melaksanakan aktivitas dalam 

waktu yang relatif lama tanpa mudah kelelahan yang melibatkan otot, sistem syaraf pusat, dan sistem 

kardiorespirasi atau kardiovaskular. 

Agilitas (kelincahan) ialah produk dari kombinasi yang kompleks dari kecepatan, koordinasi, kelentukan, dan 

power sebagaimana didemostrasikan di olahraga senam, senam, Gulat, sepakbola, futsal, bulutangkis, dan 

figure skating (Fort-Vanmeerhaeghe, Romero-Rodriguez, Lloyd, Kushner, & Myer, 2016; Horicka, Hianik, & 

Šimonek, 2014; Young & Farrow, 2013). Kelincahan merupakan kemampuan untuk bergerak gerak, berhenti 

dan mengubah kecepatan serta mengubah arah dengan cepat dan tepat. Kemampuan seseorang untuk dapat 

mengubah arah dengan cepat dan tepat pada waktu bergerak tanpa kehilangan keseimbangan (Longmuir et 

al., 2017; Ramos-Campo, Rubio-Arias, Carrasco-Poyatos, & Alcaraz, 2016; Šimonek, Horička, & Hianik, 

2016). 

Dari beberapa pendapat ahli dapat disimpulkan bahwa kelincahan adalah kemampuan seseorang mengubah 

arah dan posisi tubuh dengan cepat dan tepat tanpa kehilangan keseimbangan dan kesadaran posisi 

tubuhnya. Kelincahan merupakan salah satu komponen penting untuk beberapa cabang olahraga yang 

berhubungan dengan kecepatan dan mengacu pada kemampuan untuk menubah arah, misalnya menghindar, 

berputar, dan lain-lain. 

Berdasarkan hasil pengamatan dan wawancara yang dilakukan dengan pelatih, kondisi fisik peserta 

ekstrakurikuler futsal SMP Negeri 9 Malang secara keseluruhan tergolong rendah, hal ini disebabkan karena 

program latihan yang cenderung hanya berfokus pada latihan teknik saja. Pelatih juga menjelaskan bahwa 

jarang dilakukannya program latihan daya tahan kardiovaskular dan kelicahan. Pelatih juga belum pernah 

melakukan tes kondisi fisik kepada para peserta ekstrakurikuler futsal, sehingga tidak mempunyai acuan atau 

bukti nyata untuk mengetahui kemampuan kondisi fisik, terutama pada aspek daya tahan kardiovaskular dan 

kelincahan. Hal ini dapat dilihat ketika setiap mengikuti pertandingan belum perna mendapatkan juara, 

dikarenakan para pemain cepat sekali mengalami kelelahan dan kurangnya kelincahan dari tiap individu 

pemain. 

Hasil penelitian Ardianto (2017) tentang Studi Kebugaran Jasmani Unsur Kelincahan dan Daya Tahan Peserta 

Ekstrakurikuler Futsal di SMP Solaiman Kota Batu menyimpulkan bahwa secara keseluruhan, tingkat 

kelincahan dan daya tahan kardiovaskular 30 peserta ekstrakurikuler futsal SMP Solaiman kota Batu, ternyata 

hanya 2 peserta (6,67%) tergolong dalam klasifikasi sedang. Berdasarkan latar belakang tersebut, maka 

peneliti tertarik untuk melakukan penelitian tentang daya tahan kardiovaskular dan kelincahan peserta 

ekstrakurikuler futsal di SMP Negeri 9 Malang. 

 

METODE 

Rancangan penelitian menggunakan rancangan penelitian non eksperimental (deskriptif kuantitatif) berupa 

survei. Penelitian survei ialah cara mengumpulkan data dari sejumlah unit atau individu dalam waktu 
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bersamaan. Peneliti tidak memberikan perlakuan atau kenadali tetapi hanya mengumpulkan data berdasarkan 

fakta menggunakan tes untuk mengetahui dan mengkaji. Subjek dalam penelitian ini yaitu seluruh peserta 

ekstrakurikuler futsal SMP Negeri 9 Malang yang berjumlah 35 peserta putra. Instrumen dalam penelitian ini 

menggunakan instrument tes. Instrumen tes yang digunakan untuk mengumpulkan data dalam penelitian ini 

menggunakan Bleep test dan Illinois test. 

 

HASIL 

Data hasil penelitian yang digunakan untuk analisis adalah skor hasil tes daya tahan kardiovaskular 

(VO2max) dan skor hasil tes kelincahan peserta ekstrakurikuler futsal SMP Negeri 9 Malang. Deskripsi data 

hasil penelitian tersebut disajikan pada Tabel 1 berikut ini. 

Tabel 1 Deskripsi Data Hasil Tes Daya Tahan Kardiovaskular (VO2max) dan Kelincahan Peserta 

Ekstrakurikuler Futsal SMP Negeri 9 Malang 

Data Hasil Tes 
VO2max 

(dalam satuan ml/kg/menit) 

Kelincahan  

(dalam satuan detik) 

n 35 35 

min 20,00 23,03 

maks 43,30 18,57 

Mean 30,23 20,33 

   

Keterangan. 

n =  Jumlah subjek 

min =  Skor minimal hasil tes  

maks =  Skor maksimal hasil tes  

mean =  Rata-rata hasil tes  

SD =  Simpangan baku 

Berdasarkan data tingkat daya tahan kardiovaskular (VO2max) peserta ekstrakurikuler futsal SMP Negeri 9 

Malang (lihat Tabel 2) dengan rentangan skor antara 20,00 sampai dengan 43,30, didapatkan skor rata-rata 

(mean) sebesar 30,23, simpangan baku (SD) sebesar 5,38, kemudian dikonversikan dan diklasifikasikan 

sesuai dengan Norma tingkat daya tahan kardiovaskular (VO2max) sebagaimana ditunjukkan pada Tabel 2 

berikut. 

Tabel 2 Klasifikasi Tingkat Daya Tahan Kardiovaskular (VO2max) Peserta Ekstrakurikuler Futsal di SMP 

Negeri 9 Malang 

 

 

 

 

 

 

 

 

Berdasarkan penelitian tes daya tahan kardiovaskular dari 31 peserta ekstrakurikuler futsal (88,57%) di SMP 

Negeri 9 Malang termasuk dalam klasifikasi sangat kurang, 3 peserta ekstrakurikuler futsal (8,57%) termasuk 

dalam klasifikasi kurang, 1 peserta ekstrakurikuler futsal (2,86%) termasuk dalam klasifikasi sedang, dan tidak 

ada satu peserta pun (0%) yang mempunyai daya tahan kardiovaskular yang termasuk dalam klasifikasi baik, 

baik sekali, maupun unggul. 

Berdasarkan data tingkat kelincahan peserta ekstrakurikuler futsal SMP Negeri 9 Malang (lihat pada Tabel 1) 

dengan rentangan skor antara 23,03 sampai dengan 18,57, didapatkan skor rata-rata (mean) sebesar 20,23, 

No Kelas Interval Klasifikasi 
Frekuensi 

Absolut 

Frekuensi 

Relatif 

1 > 55,9 Unggul 0 0% 

2 51,0-55,9 Baik Sekali 0 0% 

3 45,2-50,9 Baik 0 0% 

4 38,4-45,1 Sedang 1 2,86% 

5 35,0-38,3 Kurang 3 8,57% 

6 < 35,0 
Sangat 

Kurang 
31 88,57% 

 Jumlah  35 100% 
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simpangan baku (SD) sebesar 1,11, kemudian dikonversikan dan diklasifikasikan sesuai dengan Norma 

tingkat kelincahan sebagaimana ditunjukkan pada Tabel 3 berikut. 

Tabel 3 Klasifikasi Tingkat Kelincahan Peserta Ekstrakurikuler Futsal di SMP Negeri 9 Malang 

No Kelas Interval Klasifikasi Frekuensi Absolut Frekuensi Relatif 

1 <15.2 Baik Sekali 0 0% 

2 15.2-16.1 Baik 0 0% 

3 16.2-18,1 Sedang 0 0% 

4 18,2-19,3 Kurang 8 22,86% 

5 >19.3 Kurang Sekali 27 77,14% 

 Jumlah  35 100% 

 

Berdasarkan penelitian teskelincahan dari 27 peserta ekstrakurikuler futsal (77,14%) di SMP Negeri 9 Malang 

termasuk dalam klasifikasi kurang sekali, 8 peserta ekstrakurikuler futsal (22,86%) termasuk dalam klasifikasi 

kurang, dan tidak ada satu peserta pun (0%) yang mempunyai kelincahan yang termasuk dalam klasifikasi 

sedang, baik, maupun baik sekali. 

 

PEMBAHASAN 

Tingkat Daya Tahan Kardiovaskular (VO2max) Peserta Ekstrakurikuler Futsal di SMP Negeri 9 Malang 

Hasil penelitian tersebut menunjukan bahwa daya tahan kardiovaskular (VO2max) peserta ekstrakurikuler 

futsal di SMP Negeri 9 Malang sebagian besar adalah sangat kurang yang masih sangat perlu ditingkatkan, 

karena daya tahan kardiovaskular (VO2max) merupakan bagian dari komponen kondisi fisik yang sangat 

dibutuhkan dalam permainan futsal. 

Demikian pula hasil penelitian Ardianto (2017) yang berjudul Studi Kebugaran Jasmani Unsur Kelincahan dan 

Daya Tahan Peserta Ekstrakurikuler Futsal di SMP Solaiman Kota Batu. Hasil keseluruhan tes kelincahan dan 

daya tahan pada peserta ekstrakurikuler futsal SMP Solaiman kota Batu dari 30 peserta, hanya terdapat 2 

peserta (6.67%) tergolong dalam klasifikasi sedang. Sedangkan hasil penelitian tentang daya tahan dalam 

futsal dari Kusumawati (2013) bahwa metode sirkuit Training memberikan pengaruh yang signifikan terhadap 

peningkatan daya tahan tubuh atlit futsal, dan daya tahan sangat berpengaruh dalam permainan futsal. Secara 

psikososial, pertumbuhan pada masa remaja (adolescent) dibagi dalam 3 tahap yaitu early, middle, dan late 

adolescent. Masing-masing tahapan memiliki karakteristik tersendiri. Segala sesuatu yang mengganggu 

proses maturasifisik dan hormonal pada masa remaja ini dapat mempengaruhi perkembangan psikis dan 

emosi sehinggadiperlukan pemahaman yang baik tentang proses perubahan yang terjadi pada remaja dari 

segala aspek (Cain, Leonard, Gabrieli, & Finn, 2016; Iglesias Diz, 2013; Patton et al., 2018). 

Berdasarkan hasil penelitian yang sudah dipaparkan, dapat disimpulkan bahwa sangat perlu diberikan kepada 

peserta ekstrakurikuler futsal untuk meningkatkan kondisi fisik melalui daya tahan kardiovaskular. Program 

latihan fisik yang dilakukan secara teratur dan sistematis dengan dosis dan waktu terukur dapat memberikan 

pengaruh yang besar sehingga kemampuan dan penampilan fisik peserta ekstrakurikuler futsal SMP Negeri 

9 Malang mengalami peningkatan yang lebih baik. 

Berdasarkan hasil penelitian Haryanto (2017), dinyatakan bahwa  daya tahan merupakan salah satu 

komponen yang harus dimiliki untuk menunjang aktivitas olahraga, terutama daya tahan volume oksigen 

maksimal (VO2max) merupakan faktor yang dominan dalam menunjukan kemampuan seseorang serta volume 

oksigen maksimal akan memberikan gambaran terhadap besarnya kemampuan motorik terhadap proses 

aerobik seseorang. Namun, karena kegiatan ekstrakurikuler futsal di SMP Negeri 9 Malang termasuk 

klasifikasi sangat kurang. Seperti yang sudah dijelaskan sebelumnya, bahwa seorang pemain futsal harus 

memiliki daya tahan kardiovaskular (VO2max) yang baik, karena dalam permainan futsal gerakan yang 

dilakukan sangat kompleks, baik saat menyerang maupun bertahan, dan area lapangan futsal yang lebih 

sempit dibandingkan lapangan sepak bola pemain harus mampu melakukan aktivitas pergerakan dengan 

intensitas yang lebih tinggi dan dinamis. 
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Tingkat Kelincahan Peserta Ekstrakurikuler di Futsal SMP Negeri 9 Malang 

Hasil penelitian tersebut menunjukan bahwa kelincahan peserta ekstrakurikuler futsal di SMP Negeri 9 Malang 

sebagian besar adalah kurang sekali yang masih sangat perlu ditingkatkan, karena kelincahan juga 

merupakan bagian dari komponen kondisi fisik yang sangat dibutuhkan dalam permainan futsal. 

Demikian pula hasil penelitian Wicaksono (2013) dalam penelitian tentang kelincahan, ada implikasi bahwa 

kelincahan merupakan beberapa komponen yang paling berpengaruh dalam permainan futsal.  Selain itu, dari 

hasil penelitian Purnomo (2018) ada hubungan yang positif dan signifikan antara kelincahan dengan 

keterampilan pada siswa ekstrakurikuler futsal. Sejalan dengan penelitian Ahmadi (2014) seperti yang sudah 

dijelaskan sebelumnya, bahwa seorang pemain futsal harus memiliki daya tahan kardiovaskular (VO2max) 

yang baik, karena dalam permainan futsal gerakan yang dilakukan sangat kompleks, baik saat menyerang 

maupun bertahan, dan area lapangan futsal yang lebih sempit dibandingkan lapangan sepak bola pemain 

harus mampu melakukan aktivitas pergerakan dengan intensitas yang lebih tinggi dan dinamis. Aryuanto 

(2016) tidak terdapat perbedaan kelincahan sebelum dan sesudah diberi perlakuan atau latihan rope jump. 

Berbeda dengan penelitian Mubarokah (2017) bahwa sangat perlu diberikan kepada peserta ekstrakurikuler 

futsal untuk meningkatkan kondisi fisik melalui daya tahan kardiovaskular. Program latihan fisik yang dilakukan 

secara teratur dan sistematis dengan dosis dan waktu terukur dapat memberikan pengaruh yang besar 

sehingga kemampuan dan penampilan fisik peserta 

Berdasarkan hasil penelitian yang sudah dipaparkan, dapat disimpulkan bahwa sangat perlu diberikan kepada 

peserta ekstrakurikuler futsal untuk meningkatkan kondisi fisik melalui kelincahan. Program latihan fisik yang 

dilakukan secara teratur dan sistematis dengan dosis dan waktu terukur dapat memberikan pengaruh yang 

besar sehingga kelincahan peserta ekstrakurikuler futsal SMP Negeri 9 Malang mengalami peningkatan yang 

lebih baik. 

Oleh karena itu untuk peserta ekstrakurikuler futsal SMP Negeri 9 Malang disarankan untuk latihan secara 

intensif melakukan latihan fisik, secara sistematis, terprogram, terencana, dan berkelanjutan untuk menunjang 

kegiatan sehari-hari, proses pembelajaran dan pada waktu bermain. Untuk pelatih dan guru Pembina 

ekstrakurikuler agar memberikan pola pembelajaran dan pelatihan yang memiliki unsur kelincahan yang lebih 

banyak sehingga dapat meninkatkan kondisi fisik unsur kelincahan pada peserta ekstarkurikuler futsal SMP 

Negeri 9 Malang. 

 

KESIMPULAN 

Berdasarkan hasil analisis data dalam penelitian tentang daya tahan kardiovaskular (VO2max) dan kelincahan, 

maka dapat disimpulkan bahwa: Tingkat daya tahan kardiovaskular peserta ekstrakurikuler futsal di SMP 

Negeri 9 Malang dengan rata-rata 30,23 ml/kg/menit termasuk dalam klasifikasi sangat kurang. Tingkat 

kelincahan peserta ekstrakurikuler futsal di SMP Negeri 9 Malang dengan rata-rata 20,33 detik termasuk 

dalam klasifikasi kurang sekali. Kesimpulan dari penelitian ini untuk tingkat daya tahan kardiovaskular dan 

kelincahan di SMP Negeri 9 Malang secara keseluruhan berada pada kategori sangat jelek dengan masing-

masing memiliki rata-rata pada kategori sangat kurang. Hal ini disebabkan karena tidak adanya program 

latihan fisik yang terprogram dengan baik. 
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