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Abstrak  
Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui tingkat kesegaran jasmani Klub 
Futsal Lacroi Kota Rengat. Bentuk penelitian ini adalah deskriptif dengan 
sampel berjumlah 15 orang, sampel dalam penelitian ini didapat berdasarkan 
teknik total sampling. Instrument yang digunakan dalam penelitian ini adalah tes 
TKJI yaitu lari 60 meter, tes gantung angkat tubuh 60 detik, baring duduk 60 
detik, loncat tegak dan lari 1200 meter. Setelah data dikumpulkan dan diolah 
dengan perhitungan statistik maka tingkat kesegaran jasmani Klub Futsal Lacroi 
Kota Rengat dengan total nilai rata-rata 15,4 terletak pada interval 14 – 17 
sehingga masuk dalam kategori Sedang.  
 

Kata kunci: Tingkat Kesegaran Jasmani 
 
   

Abstract  
This study aims to determine the level of physical fitness of the Lacroi Futsal 

Club of Rengat City. The form of this research is descriptive with a sample of 15 

people, the sample in this study was obtained based on total sampling 

technique. The instrument used in this study was the TKJI test, namely running 

60 meters, the 60 second body lift hanging test, lying down for 60 second, 

jumping upright and running 1200 meters. After the data is collected and 

processed with statistical calculations, the physical fitness level of the Lacroi 

Futsal Club of Rengat City with a total average value of 15.4 lies in the interval 

14 – 17 so it falls into the Medium category.  

 

Keywords: Physical Fitness Level 

 

 

Pendahuluan  

Olahraga adalah aktivitas fisik yang bertujuan untuk melatih tubuh, memberikan 

manfaat besar bagi kesehatan, dan meningkatkan kemampuan tubuh dalam 

beraktivitas. Olahraga sehat tanpa menyebabkan kelelahan tertentu dikenal 

sebagai kesegaran jasmani. Olahraga dieksekusi oleh beragam kelompok 

masyarakat, termasuk anak-anak, remaja, dan orang dewasa, baik pria maupun 

wanita. Selain untuk kesehatan, olahraga juga berfungsi sebagai sarana 

pendidikan dan prestasi. Contohnya, futsal adalah salah satu olahraga yang 
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mayoritasnya dimainkan banyak pemuda. Melalui futsal, remaja mendapatkan 

manfaat dalam hal pertumbuhan fisik, mental, dan sosial. 

Dalam Undang-Undang Republik Indonesia Nomor 11 Tahun 2022, pasal 17 

menjelaskan bahwa ruang lingkup olahraga mencakup tiga jenis kegiatan: 

Olahraga Pendidikan, Olahraga Rekreasi, dan Olahraga Prestasi. Untuk 

mencapai prestasi tinggi, pembinaan olahraga tidak dapat dipisahkan dari 

olahraga pendidikan, khususnya di tingkat sekolah dengan pelajar sebagai 

pesertanya. Olahraga rekreasi dan instruksional membutuhkan penggunaan 

pelatih olahraga. Futsal adalah salah satu olahraga di mana pembinaan 

digunakan. Untuk mencapai prestasi, individu dapat bergabung dengan klub-

klub Futsal agar terlatih dan dapat mengikuti turnamen dengan tujuan meraih 

prestasi. 

Kesegaran jasmani adalah aspek penting yang harus dimiliki oleh klub futsal 

untuk menyelesaikan latihan atau pertandingan. Futsal membutuhkan banyak 

stamina karena pergerakan yang terus-menerus, agar keadaan fisik menjadi 

sangat baik diperlukan agar pemain tidak mudah lelah saat bermain. Setiap 

klub futsal biasanya menerapkan latihan khusus untuk meningkatkan 

kesegaran jasmani, seperti halnya Klub Futsal Lacroi di Kota Rengat. Klub 

Futsal Lacroi sering mengikuti turnamen-turnamen futsal. Klub ini terdiri dari 

anak-anak sekolah yang berbakat dalam bermain futsal, sehingga mereka 

bergabung dengan Klub Futsal Lacroi Kota Rengat untuk menambah 

pengalaman, pengetahuan, dan prestasi. Tujuan utama dari banyak olahraga 

adalah untuk meningkatkan kesegaran fisik peserta, dengan tujuan tambahan 

untuk mencapai kesuksesan. 

Futsal adalah olahraga yang populer di seluruh negara, menarik minat berbagai 

kelompok usia. Dalam futsal, kemampuan teknik dasar adalah salah satu 

elemen penting yang perlu dimiliki oleh pemain. Kemampuan ini memungkinkan 

pemain untuk melakukan tendangan yang bisa mencetak poin dan merusak 

pertahanan lawan. Hal ini menunjukkan bahwa mencapai kemenangan akan 

sangat sulit atau bahkan tidak mungkin jika pemain atau tim tidak mampu 

menunjukkan teknik bermain yang baik. 

Seorang Pemain futsal harus sadar dan mahir dalam gerakan mendasar yang 

digunakan dalam permainan. futsal. Kemampuan dasar ini merupakan pondasi 

awal yang harus dimiliki oleh pemain futsal. Teknik-teknik dasar tersebut perlu 

dilatih dan diasah untuk mengembangkan pola permainan dan keterampilan 

individu pemain, yang akan berguna ketika diaplikasikan bersama tim. Teknik-

teknik dasar tersebut meliputi (1) passing, (2) control, (3) chipping, (4) dribbling, 

dan (5) shooting (Sintaro et al., 2020). 

Permainan sepak bola dalam ruangan disebut futsal, dengan jenis permainan 

yang mirip dengan sepak bola. Tidak seperti sepak bola, futsal menggunakan 

lapangan dan bola yang lebih kecil daripada sepak bola, dan setiap tim terdiri 

dari lima pemain. 



Dhenis Mufiaresi, Zulrafli 

Catha : Journal of Creative and Innovative Research  

201 

Futsal dikenal sebagai olahraga tim yang sangat kompetitif dan memerlukan 

keahlian teknis serta taktik yang tinggi. Untuk mencapai kesegaran jasmani 

yang optimal, pemain juga harus memiliki fisik yang sangat kuat. Kekuatan fisik 

menentukan hasil pertandingan atlet dengan fisik yang kuat dapat 

mempertahankan performa dan memenangkan pertandingan, sementara atlet 

dengan fisik yang kurang baik akan merasa tertekan selama pertandingan. 

Kondisi fisik atlet sangat berpengaruh terhadap prestasi yang dicapainya dalam 

kejuaraan. Fisik menjadi tolok ukur bagi seorang atlet atau tim untuk 

memenangkan pertandingan dan meraih gelar juara. Namun, penampilan fisik 

tidak selalu sebanding dengan jumlah gelar yang dimiliki, dan seorang atlet 

yang memenangkan kejuaraan belum tentu berada dalam kondisi fisik yang 

sangat prima. 

Olahraga bukan hanya aktivitas fisik, tetapi juga sebuah bentuk kompetisi yang 

memerlukan tingkat kesegaran jasmani yang optimal untuk mencapai prestasi 

maksimal. Futsal, sebagai varian sepak bola yang dimainkan di dalam ruangan 

dengan lapangan yang lebih kecil, menuntut kesegaran fisik dan kelincahan 

yang tinggi dari para pemain. Dalam futsal, selain keterampilan teknis dan 

taktis, kesegaran jasmani juga memainkan peran penting dalam menentukan 

hasil pertandingan. 

Kesegaran jasmani mencakup berbagai aspek seperti kekuatan, daya tahan, 

kelentukan, dan kecepatan. Pemain futsal dengan tingkat kesegaran jasmani 

yang baik mampu menjaga performa sepanjang pertandingan, melakukan 

gerakan dengan efisien, dan mengurangi risiko cedera. Oleh karena itu, 

pemahaman mendalam tentang kesegaran jasmani dalam konteks klub futsal 

sangat penting untuk meningkatkan prestasi dan kesejahteraan pemain. 

Penelitian ini akan difokuskan pada Klub Futsal Lacroi di Kota Rengat. 

Mengetahui tingkat kesegaran jasmani para pemain di klub Ini akan 

memungkinkan pemahaman yang lebih dalam tentang kondisi fisik mereka, 

kebutuhan pelatihan khusus, dan potensi peningkatan prestasi. Dengan 

demikian, penelitian ini tidak hanya akan bermanfaat bagi para pemain secara 

individu, tetapi juga bagi pengelola klub dalam merancang program latihan yang 

efektif dan berkelanjutan. 

Dengan pemahaman yang mendalam tentang pentingnya kesegaran jasmani 

dalam mencapai prestasi olahraga, khususnya dalam futsal, hal ini diantisipasi 

bahwa penelitian ini akan memberikan tambahan yang signifikan untuk 

pengembangan olahraga futsal, baik di tingkat lokal maupun nasional. 

Ketika membahas Klub Futsal Lacroi di Kota Rengat, pemahaman tentang 

tingkat kesegaran jasmani para pemainnya sangat penting. Setiap klub 

olahraga memiliki karakteristik dan kebutuhan uniknya. Dengan memahami 

kesegaran jasmani pemain dalam klub futsal Lacroi, pengelola klub dapat 

merancang program latihan yang lebih terfokus dan sesuai dengan kebutuhan 

mereka. Hal ini tidak hanya akan membantu meningkatkan prestasi klub dalam 
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kompetisi lokal, tetapi juga menciptakan lingkungan yang lebih sehat dan 

produktif bagi para pemain. 

Selain itu, penelitian tentang tingkat kesegaran jasmani di klub futsal Lacroi 

dapat memberikan wawasan tentang potensi bakat olahraga di daerah tersebut. 

Dengan memahami kekuatan dan kelemahan pemainnya, klub dapat 

mengidentifikasi area di mana mereka dapat mengembangkan kemampuan 

lebih lanjut serta mengenali bakat-bakat muda yang memiliki potensi menjadi 

pemain berkualitas di masa mendatang. 

Oleh karena itu, penelitian tentang tingkat kesegaran jasmani dalam konteks 

Klub Futsal Lacroi di Kota Rengat tidak hanya penting untuk meningkatkan 

prestasi olahraga, tetapi juga memiliki dampak yang signifikan dalam 

pengembangan olahraga lokal dan identifikasi bakat-bakat yang berpotensi. 

Dalam konteks olahraga futsal, kesegaran jasmani yang optimal adalah kunci 

untuk mempertahankan stamina dan daya tahan selama pertandingan yang 

intens. Atlet dengan fisik yang terhormat cenderung menunjukkan performa 

yang konsisten dan efektif di lapangan, serta lebih mampu menyesuaikan diri 

dengan tuntutan fisik yang tinggi dalam situasi pertandingan yang dinamis. Oleh 

karena itu, pengukuran dan pemantauan terhadap kesegaran jasmani pemain 

Futsal Klub Lacroi Kota Rengat sangat penting sebagai langkah persiapan 

untuk membantu atlet futsal mencapai potensi maksimal dan meraih prestasi 

dalam kompetisi. 

Fisik merupakan hal yang dapat diperoleh oleh semua atlet melalui konsistensi 

latihan secara menyeluruh. Masalah yang sering dihadapi oleh pemain 

seringkali terkait dengan kurangnya kekuatan fisik atau ketidakmampuan untuk 

mempertahankan kondisi fisik yang optimal, yang menghambat mereka untuk 

menunjukkan kemampuan terbaiknya baik saat latihan maupun dalam 

pertandingan. Fisik tidak hanya meningkatkan efisiensi, kreativitas, dan 

produktivitas dalam berolahraga, namun, itu juga merupakan faktor penting 

yang harus diperhitungkan untuk mencapai kebugaran fisik puncak, terutama 

dalam olahraga futsal.  

Daya tahan dalam bermain futsal adalah salah satu aspek penting dari 

kesegaran jasmani yang sering dibahas dan menarik perhatian para pelatih 

fisik. Kebutuhan akan pelatihan fisik memberikan motivasi intrinsik dan 

ekstrinsik bagi atlet untuk mencapai tujuan mereka. Kekuatan motivasi ini 

tergantung pada tingkat kebutuhan yang dirasakan oleh individu, keberhasilan 

mencapai tujuan dapat memberikan kepuasan, sementara kegagalan dapat 

menyebabkan rasa frustrasi. Semua ini sangat terkait dengan kondisi fisik dan 

dorongan intrinsik dari dalam diri atlet. 

Perubahan fisik tercermin dalam sikap atlet yang semakin bersemangat dalam 

menjalani latihan. Fisik memiliki peran penting dalam setiap proses latihan 

karena dapat meningkatkan motivasi atlet untuk mengikuti latihan dengan 

sungguh-sungguh. Tingkat keterlibatan atlet dalam latihan, yang dapat dilihat 
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dari kesungguhan mereka dalam menjalani berbagai latihan yang diberikan 

oleh pelatih atau instruktur, menunjukkan sejauh mana mereka termotivasi dan 

berkomitmen. 

Masalah yang dihadapi dalam tingkat kesegaran jasmani Klub Futsal Lacroi 

Kota Rengat adalah sebagian pemain mengalami kecepatan berlari yang 

kurang saat mengejar lawan dalam permainan, banyak yang mudah lelah 

sebelum pertandingan berakhir, dan ada kecenderungan pemain lebih memilih 

bermain langsung daripada melakukan latihan fisik terlebih dahulu. Untuk 

mengatasi ini, penulis ingin meningkatkan kesegaran jasmani para pemain agar 

dapat tampil lebih baik selama pertandingan. Selain itu, belum ada data yang 

memadai mengenai tingkat kesegaran jasmani Klub Futsal Lacroi Kota Rengat. 

Saat pemain bermain, peneliti mengamati beberapa masalah kesegaran 

jasmani pada anak-anak tersebut. Beberapa anak mudah lelah, sehingga 

mereka cepat merasa capek selama pertandingan. Selain itu, mereka 

menghadapi masalah kecepatan yang kurang saat menggiring bola, yang 

mengakibatkan mereka kalah dalam duel akselerasi atau saat berhadapan 

dengan lawan. Selain itu, mereka juga kurang lincah saat membawa bola, 

sehingga susah menembus garis pertahanan musuh ketika membawa bola. 

Oleh karena itu, Klub Futsal Lacroi Kota Rengat menghadapi tantangan besar 

terkait pembentukan fisik yang belum optimal bagi para pemainnya. 

Berdasarkan permasalahan yang telah disebutkan sebelumnya, peneliti tertarik 

untuk melakukan penelitian tentang “Tingkat Kesegaran Jasmani Klub Futsal 

Lacroi Kota Rengat.” 

 

Metode Penelitian  

Bentuk penelitian ini adalah deskriptif dengan sampel berjumlah 15 orang, 

sampel dalam penelitian ini didapat berdasarkan teknik total sampling. 

Instrument yang digunakan dalam penelitian ini adalah tes TKJI yaitu lari 60 

meter, tes gantung angkat tubuh 60 detik, baring duduk 60 detik, loncat tegak 

dan lari 1200 meter. Setelah data diperoleh melalui tes untuk mengetahui 

tingkat kesegaran jasmani anggota Klub Futsal Lacroi di Kota Rengat, data 

tersebut dianalisis dan disajikan berdasarkan Tes TKJI. Penentuan kriteria dari 

setiap tes dilakukan dengan mengelompokkan penilaian menjadi Baik Sekali, 

Baik, Sedang, Kurang, dan Kurang Sekali, sesuai dengan norma Tingkat 

Kesegaran Jasmani Indonesia. 

 

Hasil dan Pembahasan  

Berdasarkan pengolahan data beberapa hasil tes yang telah dilakukan, maka 

selanjutnya dilakukan analisis data norma kesegaran jasmani. Berikut 

merupakan hasil penjumlahan nilai pada masing – masing individu dari 

beberapa tes yang telah dilakukan :  
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Berdasarkan hasil penjumlahan tersebut, diperoleh data klasifikasi jumlah nilai 

kesegaran jasmani Klub Futsal Lacroi Kota Rengat sebagai berikut : 

Tabel 1. Norma Hasil Tingkat Kesegaran Jasmani Klub Futsal Lacroi Kota 

Rengat 

Jumlah Nilai Klasifikasi Frekuensi  Persentase (%) 

5 - 9 Kurang Sekali 1 6.67% 

10 - 13 Kurang 4 26.67% 

14 - 17 Sedang 5 33.33% 

18 - 21 Baik 5 33.33% 

22 - 25 Baik Sekali 0 0.00% 

Total 15 100% 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Grafik 6. Nilai Kesegaran Jasmani Klub Futsal Lacroi Kota Rengat 

 

Berdasarkan penelitian yang dilakukan terhadap siswa, didapatkan bahwa 

tingkat kesegaran jasmani (TKJI) pada masing-masing anggota Klub Futsal 

Lacroi Kota Rengat bervariasi. Sebanyak 6,67% termasuk dalam kategori 

Kurang Sekali, 26,67% dalam kategori Kurang, 33,33% dalam kategori Sedang, 

33,33% dalam kategori Baik, dan 0% dalam kategori Baik Sekali. 

Rata-rata nilai tes kesegaran jasmani Klub Futsal Lacroi Kota Rengat adalah 

15,4, yang termasuk dalam kategori Sedang. Oleh karena itu, dapat 

disimpulkan bahwa tingkat kesegaran jasmani anggota Klub Futsal Lacroi Kota 

Rengat tergolong dalam kategori Sedang. 

Berdasarkan analisis data yang telah diolah, kesegaran jasmani anggota Klub 

Futsal Lacroi Kota Rengat diklasifikasikan dalam kategori Sedang. Klasifikasi ini 

berpotensi memberikan dampak kurang optimal terhadap prestasi individu 

peserta klub Futsal Lacroi Kota Rengat. Kondisi kesegaran jasmani yang 
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sedang ini bisa disebabkan oleh beberapa faktor, seperti kurangnya intensitas 

latihan, pola makan yang tidak seimbang, dan kekurangan waktu istirahat yang 

memadai. 

Untuk mengatasi masalah ini, diperlukan upaya peningkatan kesegaran jasmani 

melalui program latihan yang lebih intensif dan terstruktur. Program latihan 

tersebut harus mencakup berbagai aspek seperti latihan kekuatan, ketahanan, 

dan kelincahan, serta diberikan secara rutin dan konsisten. Selain itu, penting 

untuk melibatkan pelatih yang kompeten dalam merancang dan mengawasi 

program latihan agar sesuai dengan kebutuhan dan kemampuan setiap 

anggota klub. 

Selanjutnya Zulrafli et al., (2016)  menurut Widiastuti, (2015) kesegaran jasmani 

adalah kondisi fisik yang mencerminkan potensi dan kemampuan tubuh untuk 

menyelesaikan tugas dengan hasil yang optimal tanpa mengalami kelelahan 

yang signifikan. Berdasarkan teori ini, kesegaran jasmani merupakan salah satu 

kebutuhan esensial manusia karena berkaitan erat dengan kemampuan dalam 

melakukan aktivitas dan pekerjaan sehari-hari. 

Selain latihan fisik, perhatian terhadap pola makan yang sehat dan seimbang 

juga sangat penting. Klub Futsal Lacroi Kota Rengat perlu memberikan edukasi 

tentang gizi dan pola makan yang baik kepada anggotanya, serta menyediakan 

akses ke makanan yang bergizi sebelum dan setelah latihan. Hal ini akan 

membantu meningkatkan energi dan daya tahan tubuh anggota klub. Asupan 

gizi yang mencukupi dapat meningkatkan ketahanan tubuh anak-anak, 

memungkinkan mereka tumbuh dan beraktivitas dengan optimal tanpa 

gangguan. Kekurangan status gizi dapat menghambat seseorang dalam 

menjalankan aktivitas, terutama dalam kegiatan olahraga (Farid & Nasution, 

2017). 

Hasil penelitian ini juga konsisten dengan studi yang dilakukan oleh Wanto, 

(2017) mengenai tingkat kesegaran jasmani siswa SMK N 1 Sungai Lilin. 

Menurut penelitian tersebut, mayoritas siswa mencapai tingkat kesegaran 

jasmani yang dapat dikategorikan sebagai "baik", berdasarkan frekuensi 

pencapaian dalam tes kesegaran jasmani. 

Selanjutnya, penelitian ini juga terkait dengan studi yang dilakukan oleh 

Prayugo, (2017) terkait Tingkat Kesegaran Jasmani Indonesia (TKJI) pada atlet 

karate Porprov Kabupaten Banyuasin. Berdasarkan analisis data yang 

dilakukan, disimpulkan bahwa sebagian besar atlet karate masih memiliki 

tingkat kesegaran jasmani yang kurang baik, dengan 69% dari mereka 

termasuk dalam kategori kurang. Temuan ini mencerminkan kontras dengan 

penurunan prestasi kontingen karate Kabupaten Banyuasin dalam perolehan 

medali pada Porprov 2017. 

Pengawasan rutin serta evaluasi berkala terhadap program latihan juga penting 

untuk memastikan setiap anggota klub dapat mencapai kondisi fisik yang 

optimal. Evaluasi ini dapat dilakukan melalui tes kesegaran jasmani secara 
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periodik untuk mengukur kemajuan setiap anggota dan menyesuaikan program 

latihan sesuai dengan hasil yang diperoleh. 

Dengan demikian, diharapkan prestasi Klub Futsal Lacroi Kota Rengat dapat 

meningkat secara signifikan di masa mendatang. Upaya peningkatan 

kesegaran jasmani tidak hanya akan membantu anggota klub mencapai potensi 

terbaik mereka, tetapi juga membangun disiplin, kerjasama tim, dan semangat 

kompetitif yang tinggi. Hasilnya, Klub Futsal Lacroi Kota Rengat dapat bersaing 

lebih baik di berbagai kompetisi dan membawa pulang prestasi yang 

membanggakan. 

 

Kesimpulan 

Berdasarkan analisis data yang telah diolah, dapat disimpulkan bahwa jumlah 

tingkat kesegaran jasmani Klub Futsal Lacroi Kota Rengat memiliki rata-rata 

sebesar 15.4 dan tergolong pada interval 14 – 17 sehingga masuk dalam 

kategori Sedang. 
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