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ABSTRACT 

This study aims to determine the level of physical fitness of extracurricular futsal 

students aged 16-19 years. The method used is descriptive qualitative with a 

systematic literature review model. The sources used come from Google Scholar, 

Research Gate and journals or articles relevant to the research title from 2019 to 2024. 

The keywords used in searching for sources are physical fitness, extracurricular futsal, 

high school students. Ten references were found to be used as primary data. From the 

data obtained, this study found that the test results using TKJI can determine the 

classification of the level of physical fitness of extracurricular futsal students aged 16-

19 years. Conclusion, TKJI can be used as a measuring tool to determine the level of 

physical fitness of extracurricular futsal students aged 16-19 years. 

Keywords: physical fitness, futsal extracurricular, high school students. 

 

ABSTRAK 

Penelitian ini ditunjukan untuk mengetahui tingkat kebugaran jasmani siswa 

ekstrakurikuler futsal usia 16-19 tahun. Metode yang digunakan adalah deskriptif 

kualitatif dengan model systematic literature review. Sumber yang digunakan 

berasal dari Google Scholar, Research Gate dan jurnal atau artikel yang relevan 

dengan judul penelitian mulai dari tahun 2019 hingga 2024. Kata kunci yang 

digunakan dalam mencari sumber adalah kebugaran jasmani, ekstrakurikuler 

futsal, siswa menengah atas. Ditemukan sepuluh referensi untuk digunakan sebagai 

data utama. Dari data yang didapatkan, penelitian ini menemukan bahwa hasil tes 

menggunakan TKJI dapat mengetahui klasifikasi tingkat kebugaran jasmani siswa 

ekstrakurikuler futsal usia 16-19 tahun. Simpulan, TKJI dapat digunakan sebagai 

alat ukur untuk mengetahui tingkat kebugaran jasmani siswa ekstrakurikuler futsal 

siswa menengah atas usia 16-19 tahun. 

Kata kunci: kebugaran jasmani, ekstrakurikuler futsal, siswa menengah atas. 
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PENDAHULUAN 

 Olahraga dapat merupakan suatu kegiatan yang terorganisir dan sistematis 

yang mendorong, membina, dan mengembangkan potensi jasmani, mental, dan 

sosial untuk mewujudkan masyarakat yang maju, makmur, berkeadilan, sejahtera, 

dan demokratis berdasarkan Pancasila dan Undang-Undang Dasar Negara Republik 

Indonesia Tahun 1945 (Supariyadi et al., 2022). Menurut UNESCO, olahraga 

mencakup semua jenis aktivitas fisik, baik sukarela atau partisipasi kelompok, yang 

berusaha untuk mengekspresikan atau meningkatkan kesehatan fisik dan mental, 

membangun koneksi sosial, dan mencapai hasil yang kompetitif di semua tingkatan 

(Adi, 2016).  Sedangkan menurut Menurut Badudu dan Zain (2001:27) dalam (Intan 

& Suci, 2019), olahraga adalah suatu kegiatan atau aktivitas seseorang dalam 

melakukan kegiatannya. 

 Kebugaran jasmani umum erat kaitannya  dengan aktivitas fisik (Rahman et 

al., 2022). Menurut Depdikbud (1997: 52) dalam (Wirnantika et al., 2017), 

kebugaran jasmani adalah kemampuan tubuh manusia untuk melaksanakan tugas 

sehari-hari dan bekerja dengan tekun dan waspada tanpa merasakan kelelahan 

yang berarti, sekaligus mempunyai cadangan energi untuk menggunakan waktu 

luang dan menangani pekerjaan, dengan keadaan darurat yang telah muncul 

sebelumnya. Kebugaran merupakan hal yang penting bagi setiap siswa, namun 

tingkat kebugaran setiap siswa berbeda-beda tergantung  aktivitas yang dilakukan 

(Almira et al., 2019). Namun berdasarkan hasil penelitian sebelumnya terhadap 

tingkat kebugaran jasmani orang Indonesia diperoleh hasil sebesar 1,08% sangat 

baik; 4,07%; 13,55% sedang; kurang 43,90%; dan 37,40% kurang sekali 

(Darmawan, 2017). 

Kebugaran jasmani seseorang merupakan faktor kunci dalam mencapai 

kinerja fisik yang baik, termasuk kemampuan bekerja, kemampuan olahraga, dan 

keberhasilan akademis (Amin Sulistiono et al., 2014). Salah satu cara untuk 

meningkatkan kebugaran  anak adalah dengan mengikuti kegiatan ekstrakurikuler 

di sekolahan yang melibatkan aktifitas olahraga. Hal ini bertujuan supaya dapat 

meningkatkan aktifitas fisik siswa. 

 Kegiatan ekstrakurikuler merupakan salah satu kegiatan sekolah yang 

bertujuan untuk meningkatkan dan mengembangkan minat atau bakat untuk 

berprestasi di bidang non akademik. Salah satu jenis kegiatan ekstrakurikuler 

bidang olah raga yang paling banyak diikuti oleh siswa adalah futsal. Olah raga 

Futsal sendiri merupakan olah raga yang sangat digemari  baik  remaja maupun 

dewasa (Afifuddin et al., 2021). Menurut Amiq (2014: 4) dalam (Gauthier & Tscholl, 

2020), futsal merupakan permainan sepak bola mini  dalam ruangan yang 

mengharuskan pemainnya melakukan gerakan-gerakan dinamis dan cepat, dengan 

tujuan menekan lapangan lawan dan mencetak gol sebanyak-banyaknya. Sedangkan 
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menurut (Ridwan et al., 2019) Futsal adalah permainan bola yang dimainkan oleh 

dua tim dengan lima pemain.  

Kebugaran jasmani yang baik menjadi salah satu kunci keberhasilan dalam 

mencapai tujuan ekstrakurikuler futsal, baik dalam aspek kompetensi maupun 

dalam pembentukan karakter individu. Namun, tingkat kebugaran jasmani siswa 

yang mengikuti ekstrakurikuler futsal pada rentang usia ini perlu dievaluasi untuk 

mengetahui efektivitas program latihan yang diberikan, serta untuk memastikan 

bahwa siswa memperoleh manfaat yang optimal dari kegiatan tersebut. Oleh karena 

itu, analisis terhadap tingkat kebugaran jasmani siswa futsal usia 16-19 tahun 

menjadi hal yang penting untuk dilakukan. Dengan ini diharapkan siswa dapat 

mengetahui tingkat klasifikasi kebugaran jasmani mereka. 

 

METODE 

 Penelitian ini menggunakan pendekatan systematic literature review guna 

memberikan gambaran terkait berbagai penelitian terdahulu mengenai tingkat 

kebugaran jasmani pada siswa sekolah menengah keatas usia 16-19 Tahun dalam 

ekstrakurikuler futsal. Adapun teknik pengumpulan data yang digunakan pada 

literature review yaitu dengan cara memilih refrensi artikel jurnal yang sesuai 

dengan topik penelitian menggunakan database Google Scholar Research Gate dan 

jurnal atau artikel dengan memasukkan kata kunci “Kebugaran Jasmani, 

Ekstrakurikuler Futsal, Siswa Menengah Atas”. Kumpulan jurnal dan artikel 

tersebut dikategorikan berdasarkan prasyarat, seperti jurnal yang terkait dengan 

nama topik penelitian, variabel yang terkait dengan topik, dan makalah yang 

diperoleh dalam rentang waktu 2019-2024. Terdapat sepuluh referensi yang 

dijadikan acuan data primer dalam penyusunan penelitian ini. 

 

HASIL 

Berdasarkan pada sepuluh penelitian terdahulu yang dijadikan sebagai 

sumber referensi utama, didapatkan secara menyeluruh mengenai tingkat 

kebugaran jasmani siswa sekolah menengah atas yang mengikuti ekstrakurikuler 

futsal usia 16-19 tahun. Data-data penelitian terdahulu, diuraikan dalam tabel 

sebagai berikut.  

 
Tabel 1.  

Review Research 

No Judul Penulis 
Tahun 

Tujuan Metode Sampul/Popul
asi 

Kesimpula
n 

1 Tingkat 
Kebugaran 
Jasmani Pada 
Siswa 
Ekstrakurikul

(Rohman 
et al., 
2021) 
 

Mengetahui 
Tingkat 
Kebugaran 
Jasmani 
Pada Siswa 

Metode 
survey 

Semua siswa 
ekstrakurikuler 
SMA Negeri 1 
Tegalwaru 

kemampua
n tingkat 
kebugaran 
jasmani 
siswa 
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er Futsal di 
SMA Negeri 1 
Tegalwaru 
 

Ekstrakurik
uler Futsal 
di SMAN 1 
Tegalwaru 

berjumlah 28 
siswa 

dengan 
rata-rata 
dalam 
kategori 
sedang 

2 Survei TKJ 
Pemain Futsal 
Siswa SMA 
Negeri 3 
Makassar 

(Badaru, 
2020) 

Mengetahui 
tingkat 
kesegaran 
jasmani 
pada 
pemain 
futsal SMA 
Negeri 3 
Makassar 

Survey 
deskriptif  

siswa yang 
mengikuti 
kegiatan 
ekstrakurikuler 
futsal SMA 
Negeri 3 
Makassar yang 
berjumlah 30 
siswa 

tingkatan 
kebugaran 
jasmani 
pada siswa 
ekstrakurik
uler futsal 
SMA Negeri 
3 Makassar 
dalam 
kategori 
sedang 
dengan 
nilai 15,37 
poin 

3 Analisis 
Tingkat 
Kesegaran 
Jasmani 
Terhadap 
Kemampuan  
Permainan 
Futsal Siswa 
SMA Negeri 2 
Banteng 

(Muliadi, 
2019) 

Memperole
h jawaban 
atas 
permasalah
an Tingkat 
Kesegaran 
Jasmani dan 
Kemampua
n 
Permainan 
Futsal SMA 
Negeri 2 
Bantaeng. 

Metode 
survey 
dengan 
mengguna
kan 2 tes 
yaitu Tes 
tingkat 
kesegaran 
jasmani 
dan tes 
Kemampu
an 
permaina
n futsal 

Siswa 
ekstrakurikuler 
futsal SMA 
Negeri 2 
Banteng dengan 
jumlah 30 siswa 

Tingkat 
kesegaran 
jasmani 
siswa 
SMA Negeri 
2 Bantaeng 
secara 
keseluruha
n berada 
dalam 
kategori 
sedang  

4 Survei 
Tingkat 
Kebugaran 
Jasmani 
Siswa 
Ekstrakurikul
er 
Futsal SMAN 
2 Batu 

(Bagus et 
al., 2024) 

Mengetahui 
dan 
mengkaji 
tingkat 
kebugaran 
jasmani 
peserta 
ekstrakurik
uler futsal 
SMAN 2 
Batu. 

Metode 
survey 
berbentuk 
deskriptif 
kuantitatif 

Siswa 
ekstrakurikuler 
futsal SMAN 2 
Batu dengan 
jumlah 70 siswa 

Tingkat 
kebugaran 
jasmani 
siswa 
SMAN 2 
Batu secara 
keseluruha
n berada 
dalam 
kategori 
sedang. 

5 Survei 
Tingkat 
Kebugaran 

(Safitri et 
al., 2023) 

Tingkat 
kebugaran 
jasmani 

Metode 
deskriptif 
kuantitatif 

Siswa 
ekstrakurikuler 
futsal SMA 

Tingkat 
kesegaran 
jasmani 
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Jasmani 
Siswa 
Ekstrakurikul
er Futsal di 
SMA Negeri 
22 
Palembang 

Siswa 
Ekstrakurik
uler Futsal 
di SMA 
Negeri 22 
Palembang. 

dengan 
instrumen 
TKJI 

Negeri 22 
Palembang 
dengan jumlah 
20 siswa 

siswa 
pesert 
ektrakuriku
ler futsal 
SMA Negeri 
22 
Palembang 
adalah 
sedang 

6 Tingkat 
Kebugaran 
Jasmani 
Siswa Peserta 
Ekstrakurikul
er Futsal SMA 
Negeri di 
Kabupaten 
Blora Tahun 
Ajaran 
2020/2021 

(Elmosta 
& Annas, 
2023) 

Mengetahui 
Tingkat 
Kebugaran 
Jasmani 
Pada Siswa 
Ekstrakurik
uler Futsal 
di SMA 
Negeri di 
Kabupaten 
Blora 

Survey 
deskriptif 
kunatitatif 
dengan 
instrumen
TKJI 

Siswa 
ekstrakurikuler 
futsal SMA 
Negeri di 
Kabupaten 
Blora dengan 
jumlah 63 siswa 

Tingkat 
kebugaran 
jasmani 
siswa 
peserta 
ekstrakurik
uler futsal 
di SMA 
Negeri di 
Kabupaten 
Blora tahun 
ajaran 
2020/2021 
rata rata 
dalam 
kategori 
sedang 

7 Survei 
Tingkat 
Kebugaran 
Jasmani 
Siswa 
Ekstrakurikul
er Futsal dan 
Siswa 
Ekstrakurikul
er Badminton 
di Madrasah 
Aliyah 

(Prayoga 
& 
Winarno, 
2023) 

Mengetahui 
Tingkat 
Kebugaran 
Jasmani 
Siswa 
Ekstrakurik
uler Futsal 
dan 
Ekstrakurik
uler 
Badminton 
di Madrasah 
Aliyah 

Survey 
deskriptif 
kuantitatif 
dengan 
pengambil
an data 
mengguna
kan tes 
TKJI 

Siswa 
ekstrakurikuler 
futsal di 
Madrasah 
Aliyah 
Dengan jumlah 
30 siswa dan 
ekstrakurikuler 
badminton 
dengan jumlah 
9 siswa 

Tingkat 
Kebugaran 
jasmani 
ekstrakurik
uler futsal 
di 
Madrasah 
Aliyah Al 
Maarif 
Singosari 
termasuk 
kedalam 
kategori 
Sedang dan 
ekstrakurik
uler 
badminton 
dengan 
kategori 
kurang 
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8 Survei 
Tingkat 
Kesegaran 
Jasmani 
Siswa Peserta 
Ekstrakurikul
er Futsal Dan 
Bolabasket 
SMA Negeri 9 
Makassar 

(Ghea 
Galarina, 
Nukhrawi 
Nawir, 
2022) 

Mengetahui 
tingkat 
kesegaran 
jasmani 
siswa SMA 
Negeri 
9 Makassar 
yang 
mengikuti 
ekstrakurik
uler futsal 
dan 
bolabasket 
di SMA 
Negeri 9 
Makassar 

Deskriptif 
kuantitatif 
mengguna
kan 
metode 
survei. 

Siswa 
ekstrakurikuler 
futsal di SMA 
Negeri 9 
Makassar yang 
berjumlah 20 
siswa dan 20 
siswa 
ekstrakurikuler 
bolabasket 

Tingkat 
kesegaran 
jasmani 
siswa 
peserta 
ekstrakurik
uler Futsal 
SMA Negeri 
9 Makassar 
umumnya 
berada 
pada 
kategori 
sedang dan 
ekstrakurik
uler 
bolabasket 
dalam 
kategori 
baik 

9 Tingkat 
Kebugaran 
Jasmani 
Siswa Yang 
Mengikuti 
Ekstrakurikul
er Futsal Di 
Sekolah 
Menengah 
Atas 
Kabupaten 

(Hartanto 
et al., 
2020) 

Mengetahui 
tingkat 
kebugaran 
jasmani 
pada siswa 
yang 
mengikuti 
ekstrakurik
uler futsal di 
SMA 
Negeri 1 
Klari. 

Metode 
deskriptif 
kuantitatif 
dengan 
pendekata
n survei 

siswa yang 
mengikuti 
ekstrakurikuler 
futsal di SMA 
Negeri 1 Klari 
yang berjumlah 
20 anak 

tingkat 
kebugaran 
jasmani 
siswa 
peserta 
ektrakuriku
ler futsal 
SMA Negeri 
1 Klari 
adalah 
sedang 

10 Survei 
Tingkat 
Kebugaran 
Jasmani 
Siswa – Siswi 
Ekstrakurikul
er Futsal di 
SMA Negeri 
Se-
Kecamatan 
Cikampek 

(Priatna et 
al., 2022) 

Mengetahui 
kondisi 
tingkat 
kebugaran 
jasmani 
siswa yang 
mengikuti 
ekstrakurik
uler futsal di 
SMA Negeri 
se 
Kecamatan 
Cikampek 

Metode 
deskriptif 
kuantitatif 

Siswa peserta 
ekstrakurikuler 
futsal di SMA 
Negeri se-
Kecamatan 
Cikampek 
berjumlah 60 
siswa 

Tingkat 
kebugaran 
jasmani 
pada 
peserta 
ekstrakurik
uler futsal 
SMA Negeri 
se-
Kecamatan 
Cikampek 
dengan 
kategori 
kurang 
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PEMBAHASAN  
Futsal merupakan permainan sepak bola mini yang mengharuskan 

pemainnya melakukan gerakan-gerakan dinamis dan cepat, dengan tujuan menekan 

lapangan lawan dan mencetak gol sebanyak-banyaknya. Futsal masuk ke dalam 

salah satu aktivitas fisik yang erat hubungannya dengan kebugaran jasmani. 

Kebugaran jasmani seseorang merupakan faktor kunci dalam mencapai kinerja fisik 

yang baik, termasuk kemampuan bekerja, kemampuan olahraga, dan keberhasilan 

akademis (Amin Sulistiono et al., 2014). Salah satu cara untuk mengetahui tingkat 

kebugaran jasmani adalah menggunakan tes kebugaran jasmani Indonesia (TKJI). 

Tes ini lazim digunakan dalam mengukur tingkat kebugaran jasmani anak usia 16-

19 tahun. Tes kebugaran jasmani ini diklasifikasikan menjadi 5 kategori yaitu baik 

sekali, baik, sedang, kurang, dan kurang sekali. 

Kegiatan olahraga futsal merupakan pertandingan sepak bola yang 

dimainkan oleh dua tim yang masing-masing beranggotakan 5 orang. Selain 5 

pemain utama, setiap tim juga diperbolehkan memiliki pemain cadangan. Genre 

permainan ini  tidak mirip dengan pertandingan sepak bola karena  pertandingan 

futsal bercirikan permainan  cepat antara posisi bertahan dan posisi menyerang, 

selama 2x15 menit permainan pertandingan tidak akan berhenti berlari, bergerak 

dan berubah posisi (Bausad & Musrifin, 2020). Permainan futsal memuat beberapa 

unsur kebugaran jasmani yaitu kecepatan, daya ledak, kelincahan, kekuatan, serta 

daya tahan. Dalam melakukan permainan futsal terdapat aktifitas fisik berupa 

berlari dengan strategi yang membutuhkan kecepatan, kelincahan saat menggiring 

bola, daya tahan otot tungkai, daya tahan karena bermain futsal membutuhkan 

waktu yang cukup lama serta kekuatan. 

Pada penelitian yang dilakukan oleh (Rohman et al., 2021) menyatakan 

bahwa presentase Tingkat Kebugaran Jasmani siswa ekstrakurikuler futsal SMA 

Negeri 1 Tegalwaru dalam kategori sedang dengan kurang 5 siswa (17,8%), 

mempunyai tingkat kebugaran jasmani dalam kategori sedang 15 siswa (53,6%), 

mempunyai kemampuan tingkat kebugaran jasmani dalam kategori baik 8 siswa 

(28,6%), dan tidak ada siswa yang mempunyai tingkat kebugaran jasmani dalam 

kategori baik sekali dan kategori kurang sekali. Hal ini selaras dengan penelitian 

oleh (Muliadi, 2019) yang menyatakan bahwa tingkat kesegaran jasmani siswa SMA 

Negeri 2 Bantaeng secara keseluruhan berada dalam kategori sedang yaitu sebesar 

80% sedangkan hasil kemampuan permainan futsal siswa SMA Negeri 2 Bantaeng 

secara keseluruhan berada dalam kategori sedang yaitu sebesar 60%. Hasil 

penelitian ini menunjukkan adanya keterkaitan antara kesegaran jasmani terhadap 

kemampuan permainan futsal.  

Berdasarkan penelitian oleh (Bagus et al., 2024) tingkat kebugaran jasmani 

pada siswa ekstrakurikuler futsal di SMAN 2 Batu yaitu dari total 70 siswa peserta 

memiliki kategori sedang dengan presentase 8 siswa yang masuk dalam kategori 

sedang dengan persentase (11,42%), 38 siswa masuk dalam kategori sedang 
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dengan persentase (54,28%), 21 siswa masuk dalam kategori kurang dengan 

persentase (30%), dan 3 siswa masuk dalam kategori kurang sekali dengan 

persentase (4,28%). Penelitian yang dilakukan oleh (Safitri et al., 2023) diperoleh 

bahwa tidak ada hasil baik sekali dan kurang sekali. Kemudian hasil yang 

berkategori baik sebesar (9,68%), yang berkategori sedang (70,97%), yang 

berkategori kurang sebesar (19,35%), sehingga disimpulkan bahwa tingkat 

kesegaran jasmani siswa peserta ektrakurikuler futsal SMA Negeri 22 Palembang 

adalah sedang. Penelitian yang dilakukan oleh (Elmosta & Annas, 2023) diperoleh 

bahwa hasil sebanyak 1 siswa (1,59%) dengan kategori baik sekali, sebanyak 3 

siswa (4,76%) dengan kategori baik, sebanyak 51 siswa (80,95%) dengan kategori 

sedang, sebanyak 8 siswa (12,69%) dengan kategori kurang, sedangkan siswa 

dengan kategori kurang sekali tidak ada, sehingga dapan disimpulkan bahwa tingkat 

kebugaran jasmani siswa peserta ekstrakurikuler futsal di SMA Negeri di Kabupaten 

Blora tahun ajaran 2020/2021 rata rata dalam kategori sedang. Hal ini berkaitan 

dengan pemain futsal yang memiliki tingkat kebugaran jasmani dalam kategori 

sedang, mereka masih bisa meningkatkan kemampuan fisiknya secara maksimal 

agar dapat bergerak cepat mengambil posisi, mengejar bola atau lawan untuk 

merebut bola dengan kecepatan maksimal, mampu melakukan penjagaan dengan 

disiplin, dan mampu menjaga konsistensi gerakan-gerakannya sepanjang 

permainan.  

Berdasarkan penelitian oleh (Prayoga & Winarno, 2023) tingkat kebugaran 

jasmani pada siswa ekstrakurikuler futsal di Madrasah Aliyah Al Maarif Singosari 

dari  total 30 siswa peserta memiliki kategori sedang dengan presentase 1 siswa 

(3%) yang memiliki tingkat kebugaran jasmani sangat baik, 4 siswa (13%) memiliki 

tingkat kebugaran jasmani baik, 11 siswa (37%) memiliki tingkat kebugaran 

jasmani sedang, 11 siswa (37%) dalam kategori kurang dan 3 siswa (10%) memiliki 

kategori kurang sekali. Penelitian yang dilakukan oleh (Ghea Galarina, Nukhrawi 

Nawir, 2022) diperoleh bahwa terdapat 1 siswa (5%) dengan kategori baik sekali, 7 

siswa (35%) dengan kategori baik, 11 siswa (55%) dengan kategori sedang, 1 siswa 

(5%) dengan kategori kurang, dan tidak ada yang berada pada kategori kurang 

sekali, sehingga dapat disimpulkan bahwa tingkat kesegaran jasmani siswa SMA 

Negeri 9 Makassar yang mengikuti ekstrakurikuler futsal di SMA Negeri 9 Makassar 

berkategori sedang. Penelitian yang dilakukan oleh (Hartanto et al., 2020) diperoleh 

bahwa 2 siswa berkategori baik sebesar (10%), 13 siswa yang berkategori sedang 

(65%), 5 siswa yang berkategori kurang sebesar (25%), dan tidak ada siswa yang 

memiliki kategori baik sekali dan kurang sekali, sehingga dapat di simpulkan bahwa 

tingkat kebugaran jasmani siswa peserta ektrakurikuler futsal SMA Negeri 1 Klari 

adalah sedang. Berdasarkan penelitian oleh (Badaru, 2020) diperoleh bahwa 

kategori baik sebanyak 1 siswa (3,3%), kategori sedang sebanyak 28 siswa (93.3%), 

kategori kurang sebanyak 1 siswa (3.3%), dan tidak ada yang memiliki tingkat 

kebugaran jasmani baik sekali maupun kurang sekali, sehingga secara keseluruhan 
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tingkat kesegaran jasmani pemain futsal SMA Negeri 3 Makassar tergolong sedang 

dengan nilai 15,37 poin. Hal ini berkaitan dengan pemain futsal yang memiliki 

tingkat kebugaran jasmani dalam kategori sedang, mereka masih bisa 

meningkatkan kemampuan fisiknya secara maksimal agar dapat bergerak cepat 

mengambil posisi, mengejar bola atau lawan untuk merebut bola dengan kecepatan 

maksimal, mampu melakukan penjagaan dengan disiplin, dan mampu menjaga 

konsistensi gerakan-gerakannya sepanjang permainan. 

Berdasarkan penelitian oleh (Priatna et al., 2022) diperoleh hasil siswa 

berkategori baik sekali dan baik sebanyak 0 siswa memiliki persentase (0%), siswa 

berkategori sedang sebanyak 5 siswa memiliki persentase (8%), siswa berkategori 

kurang sebanyak 41 siswa memiliki persentase (68%) dan siswa berkategori 

kurang sekali sebanyak 14 siswa memiliki persentase (23%), sehingga secara 

keseluruhan tingkat kebugaran jasmani siswa ekstrakurikuler futsal se-Kecamatan 

Cikampek berjumlah 60 siswa dalam kategori kurang. Hal ini sesuai dengan 

penelitian yang menyatakan bahwa alasan utama rendahnya kebugaran fisik adalah 

pola makan dan gaya hidup yang tidak teratur (Fikri, 2017). Sehingga untuk 

meningkatkan kesehatan fisik siswa bisa melalui pendidikan jasmani olahraga dan 

kesehatan. Hal itu sesuai dengan (Ikram & Firdaus, 2020) yang mengatakan bahwa 

untuk meningkatkan tingkat kesehatan siswa bisa melakukan kebugaran fisik 

seperti rutin berolahraga.  

Berdasarkan kajian literatur diatas, menyatakan bahwa pengukuran Tingkat 

Kebugaran Jasmani Indonesia (TKJI) dipilih sebagai metode untuk mengetahui 

tingkat kebugaran jasmani siswa ekstrakurikuler futsal sekolah menengah atas usia 

16-19 tahun. karena metode ini dianggap sesuai untuk mengukur kemampuan fisik 

secara menyeluruh, meliputi kekuatan, daya tahan, kelincahan, kecepatan, dan 

fleksibilitas, yang merupakan aspek penting dalam performa futsal. Selain itu, TKJI 

telah divalidasi dan banyak digunakan dalam konteks pendidikan untuk menilai 

kondisi fisik siswa secara objektif dan terstandar.  

 

SIMPULAN 
Penelitian ini menunjukkan bahwa tingkat kebugaran jasmani siswa sekolah 

menengah atas yang terlibat dalam ekstrakurikuler futsal, khususnya pada rentang 

usia 16-19 tahun, umumnya berada dalam kategori sedang. Melalui analisis 

sistematis dari sepuluh referensi yang relevan, terbukti bahwa Tes Kebugaran 

Jasmani Indonesia (TKJI) merupakan alat ukur yang efektif untuk menilai kondisi 

fisik siswa. Hasil penelitian mengindikasikan bahwa meskipun mayoritas siswa 

menunjukkan tingkat kebugaran yang cukup baik, masih terdapat proporsi yang 

berada dalam kategori kurang, menandakan perlunya perhatian lebih terhadap 

program latihan dan pola hidup sehat agar siswa dapat meningkatkan performa fisik 

mereka.  
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Dari temuan ini, disarankan agar program ekstrakurikuler futsal di sekolah 

lebih difokuskan pada pengembangan aspek kebugaran jasmani yang lebih 

menyeluruh, mencakup kekuatan, daya tahan, kelincahan, dan kecepatan. Dengan 

pendekatan yang lebih terstruktur dalam pelatihan fisik, diharapkan siswa tidak 

hanya dapat berpartisipasi aktif dalam olahraga tetapi juga meraih manfaat 

kesehatan yang optimal. Penelitian ini memberikan kontribusi penting bagi 

pengembangan program pendidikan jasmani dan olahraga di lingkungan sekolah 

serta meningkatkan kesadaran akan pentingnya kebugaran jasmani di 

kalangan remaja. 
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