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Abstrak

Tujuan dari penelitian ini untuk mengetahui tingkat kebugaran dari kiper tim futsal
amatir yang eksis di Kota Malang agar selelu bisa tampil optimal dalam tiap
latihan maupun pertandingan,. Penelitihan ini memiliki jumpal sampel 12 orang
kiper dari 3 tim berbeda yaitu Black Panther FC, Wakanda Family dan Rodali FC,
dengan teknik deskriptif kuantitatif untuk pemaparan datanya, tes dengan 5 unsur
berbeda yang dibutuhkan untuk menunjang kebugaran kiper, dimulai dari tes
kelincahan dikategorikan “kurang” dengan presentasi 36.7% dari 12 sampel yang
mengikuti tes. Kekuatan mendapatkan presentasi yang terbilang tinggi yaitu
88.3% yang menyatakan kategori “baik sekali”. Lalu hasil yang didapatkan dari
tes daya ledak otot tungkai dengan menggunakan vertical jump, didapatkan
seluruh sampel mendapat nilai tes berkategori “kurang” dengan persentase
36.7%. Tes kelentukan yang menggunakan side split test, didapatkan hasil
dengan kategori “sedang/rata-rata” dengan presentasi 51.7%. Hasil dari tes
koordinasi mata dan tangan atau ketangkasan dengan menggunakan wall pass,
berkategori “baik sekali” dengan presentasi 86.7%. Hasil untuk kebugaran
jasmani menyeluruh para kiperdapat dipaparkan berkategori “sedang/rata-rata”
dengan persentase 60.0%, dengan rincian 3 kiper dengan persentase 25.0%
berkategori “baik”, 6 kiper dengan persentase 50.0% berkategori “sedang/rata-
rata”, 3 kiper dengan persentase 25% berkategori “kurang” dan tidak ada yang
berkategori “baik sekali” dan “kurang sekali”.

Kata kunci: Kebugaran jasmani; Kiper; Futsal

Abstract

This research aims to determine the fitness level of the amateur futsal team
goalkeepers that exist in Malang City so that they can always perform optimally in
every practice or match. This research has a sample of 12 goalkeepers from 3
different teams, namely Black Panther FC, Wakanda Family and Rodali FC, with
a quantitative descriptive technique for data presentation, tests with 5 different
elements needed to support goalkeeper fitness, starting from an agility test
categorized as "less ” with a presentation of 36.7% of the 12 samples that took
the test. The strength of getting a relatively high presentation is 88.3% which
states the "very good" category. Then the results obtained from the leg muscle
explosive power test using a vertical jump, it was found that all samples received
test scores in the "less" category with a percentage of 36.7%. The flexibility test
using the side split test, obtained results in the "moderate/average” category with
a presentation of 51.7%. The results of the hand-eye coordination test or
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dexterity using the wall pass were in the "very good" category with an 86.7%
presentation. The results for the overall physical fithess of the goalkeepers can
be described in the "moderate/average" category with a percentage of 60.0%,
with details of 3 goalkeepers with a percentage of 25.0% in the "good" category,
6 goalkeepers with a percentage of 50.0% in the "moderate/average" category, 3
goalkeepers with a percentage of 25% are in the category of "poor" and none are
in the category of "very good" and "very poor".

Keywords: Physical fitness; Goalkeeper; Futsal
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PENDAHULUAN
Futsal merupakan permainan bola cepat, dimana yang utama
adalah feeling terhadap bola, bagaimana pemain menggunakan feeling
pada saat menyentuh bola dengan kakinya. (Murhananto, 2006).
Perbedaannya terletak pada luas lapangan, ukuran bola yang digunakan,
ukuran gawang, waktu bermain dan jumlah pemain utama atau pemain
yang dipasang dalam setiap permainan, total 5 orang, dengan berbagai
posisi yaitu Goal Keeper (Kiper) memiliki tugas menjaga gawang agar
bola tidak masuk ke gawang, Anchor (Pemain yang bertugas dalam
menjaga permainan bertahanan dan juga pengatur serangan), Flank
(Pemain yang bergerak disisi sayap kanan dan kiri) bertugas sebagai
penghubung bola, dan yang terakhir Pivot (Pemain depan) bertugas

menyelesaikan peluang hingga terciptanya sebuah gol (Sidik, 2019).

Kiper atau penjaga gawang menjadi tembok terakhir yang akan
menghalau bola agar tidak masuk kegawang, tindakan yang diambil
untuk menghalau bola menjadi hal yang harus dikuasai oleh kiper futsal.
Penggambarann tindakan penjaga gawang dipermainan futsal dicirikan
oleh tindakan tertentudan menilai efisiensi mereka dalam hal ofensif dan
tujuan defensif dikejar oleh penjaga gawang, yaitu menjaga bola,
mendapatkan playfield dengan bola, menciptakan situasi mencetak gol,
mencetak gol dan mencegah situasi seperti itu (Szwarc at al., 2014).

Kiper diharapkan memiliki kebugaran jasmani yang baik dan
kemampuan dasar bermain futsal yang baik pula. Pegangan, posisi,
perpindahan, jejak kaki tinggi, sedang dan rendah, pencopotan,
peluncuran, pintu keluar gawang, pertahanan dengan kaki, dan lebih
banyak lagi dasar-dasar pemain lapangan seperti passing, penerimaan,
dan tendangan (Fonseca, 2001). Dalam pertandingan futsal, kelincahan
mendominasi kiper agar bisa melakukan pertahanan dan mencegah bola
masuk ke gawangnya. Analisis kebugaran jasmani yang dilakukan
Cardoso at al. (2017), menyatakan bahwa analisis kebugaran jasmani

dapat dilakukan melalui penerapan berbagai jenis tes, termasuk tes yang
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dapat mengevaluasi beberapa kualitas fisik penjaga gawang, seperti
kelincahan, kekuatan, ketahanan otot lokal, kelentukan, dan lain-lain,

tetapi melatih kelincahan menjadi hal yang diprioritaskan.

Dalam jalanya pertandingan, penjaga gawang perlu merespon
secara instan dan handal, dalam menggunakan daya ledak, akselerasi
tubuh, kelincahan, ketangkasan dan fleksibilitas yang berubah dalam
intensitas tergantung pada atribut penjaga gawang individu dan posisi
awal aslinya (Rebelo at al.,, 2016), diperkuat oleh penelitihan yang
menambahkan bahwa, penjaga gawang juga perlu mengembangkan
daya ledak untuk ketinggian dan jarak melintasi gawang. Daya ledak
adalah permintaan utama untuk tingkat tinggi (Lopez Fernandez J at al.,
2018) dan Kekuatan sangat penting untuk menyelam, memblokir dan
membelokkan tembakan ke gawang dan mengembangkan kekuatan
membantu menghasilkan keterampilan ini lebih cepat (Rebelo at al.,
2016).

Dengan mempertimbangkan penemuan data yang penelitih
temukan dan memperhatikan keadaan tim Kota Malang, akan diambilnya
sampel dari 3 tim amatir yang eksis dikota malang, yaitu: 1). Black
Panther FC Kota Malang, 2). Rodali FC, 3). Wakanda Family, dikarnakan
ketiga tim dinilai berkecimpung di level yang sama dan sering bertanding
di turnamen yang sama, diadakannya penelitihan ini agar dapat dijadikan
patokan saat memberikan program latihan dikemudian hari oleh para tim
pelatih, khususnya pelatih kiper, dikarnakan program yang diberikan oleh
pelatih merupakan latihan — latihan dasar dan tidak melatih kebugaran
jasmani yang dominan pada kiper, maka langkah yang diambil penelitih
adalah, penelitih akan menlakukan beberapa tes yang mencangkup
kebugaran jasmani kiper yang dominan, dengan rincian: a). Tes
kelincahan menggunakan lllinois agility test (IAT), b). Tes kekuatan otot
lengan menggunakan push up selama 30 detik, c). Tes daya ledak
menggunakan Vertical jump test, d). Tes kelentukan menggunakan side

split test, e). Tes ketangkasan menggunakan wall pass.
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METODE
Penelitian ini menggunakan metode deskriptif kuantitatif berupa
rancangan Non Eksperimental, Menurut Siyoto & Sodik (2015) penelitian
deskriptif kuantitatif berupa rancangan Non Eksperimen yaitu penelitian
yang dilakukan untuk mendeskripsikan atau menggambarkan tentang
keadaan atau kondisi sebenarnya yang ada di lapangan dalam
fenomena yang akan diteliti menggunakan media perhitungan angka
sehingga memberikan kesan lebih mudah ditangkap maknanya oleh
yang membutuhkan informasi tentang persoalan-persoalan tersebut.
Pada jenis penelitian ini digunakan penelitian kuantitatif dalam bentuk tes
untuk memperkaya data penelitian, karena data yang diperoleh
merupakan data numerik. Rancangan atau pendekatan yang digunakan
dalam penelitian ini adalah pendekatan survey yang mengumpulkan data
satu atau lebih variabel dari anggota populasi untuk menentukan status
populasi dalam melakukan penelitian. Tes akan dilakukan pada 14 Mei
2023 di halaman Graha Cakrawala Universitas Negeri Malang dengan
serangkaian tes berupa: a). Tes kelincahan menggunakan lllinois agility
test (IAT), b). Tes kekuatan otot lengan menggunakan push up selama
30 detik, c). Tes daya ledak menggunakan Vertical jump test, d). Tes
kelentukan menggunakan side split test, e). Tes ketangkasan

menggunakan wall pass.

Metode sampling adalah metode pengambilan sampel untuk
menentukan tema yang akan digunakan dalam penelitian. Teknik yang
disebut sampling bertarget (non-random sampling) digunakan dalam
penelitian ini. Teknik ini dipilih karena peneliti ingin memilih subyek
sebagai sampel yang didasarkan tujuan dari penelitian tersebut. Jika
populasi lebih atau sama dengan 100 orang maka sampel dapat diambil
sebanyak 10%-15% atau 20%-25% dari populasi (Arikunto, 2019).
Berdasarkan perhitungan dapat diambil 15% dari jumlah populasi dan
ditemukan subjek dengan jumlah 12 kiper futsal Kota Malang, yang

diambil dari 3 tim yang berbeda, dengan kriteria dibawah ini:
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1. Kiriteria inklusi
Dalam penelitian inklusi subjek yang ditentukan adalah
sebagai berikut:
a. Laki-laki
b. Usia 18-23 tahun
c. Tergabung dalam tim Futsal Black Panther Fc, Rodali

Fc dan Wakanda Family

o

. Pemain masih aktif latihan

D

. Pemain bersedia menjadi subjek penelitian dan
dibuktikan dengan penandatanganan surat kesediaan
menjadi subjek

2. Kiriteria eksklusi

Kriteria eksklusi merupakan ciri anggota yang tidak dapat
diambil sampel. Untuk kriteria eksklusi adalah sebagai berikut:
a. Tidak bersedia menjadi subjek
b. Sampel mengalami cedera saat melakukan latihan
c. Sampel tidak aktif pada latihan rutin

Jika data  sudah terkumpulkan, langkah berikutnya
mengelompokkan data sesuai norma tingkat kebugaran jasmani pada
para Kiper, sehingga dari data tersebut dapat dibuat kesimpulan. Untuk
mengetahui klasifikasi dicocokkan dengan tabel klasifikasi umur 18 — 23

tahun sebagai berikut:

Tabel 1. Norma Kalsifikasi

No Jumlah Klasifikasi
1 22 -25 Baik Sekali
2 18-21 Baik
3 14 - 17 Sedang
4 10-13 Kurang

37
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5 5-9 Kurang Sekali

(Ngabidin, 2021)

Penelitian ini merupakan penelitian deskriptif kuantitatif yang
bertujuan untuk mengkaji dan mendapatkan informasi mengenai tingkat
kondisi fisik dari para kiper Black Panther FC, Rodali FC dan Wakanda
Family, maka analisis data yang digunakan adalah analisis deskriptif
presentase. Sebelum data yang diperoleh dari hasil penelitian, maka
data tersebut dikonversikan kedalam norma yang ada. Adapun rumus
yang digunakan untuk mengolah data (Anas Sudijono, 2012) adalah
sebagai berikut:

P =—x 100%

Keterangan :

P : Angka Presentase

F : Frekuensi Yang Sedang Dicari Presentasenya
N : Jumlah Frekuensi Atau Banyaknya Individu
100% : Bilangan Konstan

HASIL

Hasil penelitihan ini didapat dari tes yang diberikan pada para
sampel, tes yang digunakan meliputi: a). Tes kelincahan menggunakan
lllinois agility test (IAT), b). Tes kekuatan otot lengan menggunakan push
up selama 30 detik, c). Tes daya ledak menggunakan Vertical jump test,
d). Tes kelentukan menggunakan side split test, e). Tes ketangkasan
menggunakan wall pass. Disajikan tabel dengan data untuk mengetahuin
keterbatasan sampel yang mengikuti serangkaian tes yang diberikan,

disajikan sebagai berikut:
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3.1.1 Data Demografis

Tabel 3.1 Data Demografis

Nilai F mean median modus
Usia 18-23 12 21 60 168
Berat badan 49-80 12 20 58 168
Tinggi badan 158-178 12 22 60 168

Penelitian ini menggunakan penelitian deskriptif kuantitatif yang
bertujuan untuk mengkaji dan mendapatkan informasi mengenai tingkat
kebugaran jasmani pada kiper futsal tim amatir kota Malang, maka
analisis data yang digunakan adalah analisis deskriptif presentase.

3.1.2 Hasil tes lllinois agility test

Tabel 3.2 Hasil tes lllinois agility test

Skor Skor

Kategori ~ Skor Interval Frekuensi hasil maksimal Persentase
baik 5 <15,2 detik 0 0 0 0.0%
sekali
baik 4 152-161 0 0 0 0.0%
detik
16,2 - 18,1
Sedang 3 detik 4 12 20 33.3%
18,2 -19,3 0
Kurang 2 detik 5 10 25 41.7%
kurang 1 > 19,3 detik 3 0 15 25.0%
sekali
Jumlah 12 22 60 100%
Rata-

36.7% KURANG
rata

Dapat dilihat dari paparan tabel 4.2 dapat dilihat dari tes kecepatan
menggunakan lllinois Agility Test yang diterapkan pada tiap Kkiper,

39 https://doi.org/10.36456/adiraga
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didapatkan hasih dengan kategori “kurang” dengan presentasi 36.7%

dari 12 sampel yang mengikuti tes.
3.1.3 Hasil tes push up

Tabel 3.3 Hasil tes push up

Kategori Skor Interval Frekuensi skor hasil maskks(i)rrnal Persentase
baik sekali 5 >27 8 40 40 66.7%
baik 4 24-27 1 4 5 8.3%
Sedang 3 20-23 3 9 15 25.0%
Kurang 2 16-19 0 0 0 0.0%
kurang 1 <16 0 0 0 0.0%
sekal
Jumlah 12 53 60 100%
Rata-rata 88.3%  Baik Sekali

Dengan hasil yang dapat dilihat dari tabel 4.3, tes kekuatan dengan
menggunakan push up, didapatkan presentasi yang terbilang tinggi yaitu
88.3% yang menyatakan kategori “baik” dari 12 sampel yang mengikuti

tes ini.
3.1.4 Hasil tes Vertical Jump test

Table 3.4 Hasil tes Vertical Jump test

skor

Kategori Skor Interval Frekuensi skor hasil maksimal Persentase
baik sekali 5 >70 0 0 0 0.0%
baik 4 60-70 0 0 0 0.0%
Sedang 3 50-59 0 0 0 0.0%
Kurang 2 40-49 11 22 55 91.7%
40 https://doi.org/10.36456/adiraga
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kurang sekali 1 <40 1 0 5 8.3%
Jumlah 12 22 60 100%
Rata-rata 36.7% KURANG

Hasil yang didapatkan dari tes daya ledak otot tungkai dengan
menggunakan vertical jump dapat dilihat di tabel 4.4, didapatkan seluruh

sampel mendapat nilai tes berkategori “kurang” dengan 36.7%.

3.1.5 Hasil tes Side Split Test

Table 3.5 Hasil tes Side Split Test

skor
Kategori Sko Interval Frekyen skor maksima  Persentase
r Si hasil |
bak 5 <11 ¢m 0 0 0 0.0%
sekali
baik 4 11-25cm 4 16 20 33.3%
Sedang 3 26-35cm 3 9 15 25.0%
Kurang 2 36-40 cm 3 6 15 25.0%
kurang 0
sekali 1 > 40 cm 2 0 10 16.7%
Jumlah 12 31 60 100%
Rata- 51.7% SEDAN
rata G

Dari tabel 4.5 yang memaparkan tes kelentukan menggunakan side
split test, didapatkan hasil dengan kategori “sedang” dengan presentasi
51.7%.
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3.1.6 Hasil tes Wall Pass

Table 3.6 Hasil tes Wall Pass

Kategori skor Interval  Frekuensi ﬁz(s)rl skor maksimal Persentase
baik > 35 5 25 25 41.7%
sekali
baik 4 30-35 6 24 30 50.0%
Sedang 3 25-29 1 3 5 8.3%
Kurang 2 20-24 0 0 0 0.0%
kurang 1 <20 0 0 0 0.0%
sekali
Jumlah 12 52 60 100%
Rata- 86.7% BAIK SEKALI
rata

Dari tabel 4.6 diatas telah ditampilkan hasil dari tes koordinasi mata

dan tangan atau ketangkasan dengan menggunakan wall pass,

berkategori “baik sekali” dengan presentasi 86.7%.

3.1.7 Klasifikasi Hasil Data Kebugaran Jasmani

Tabel 3.7 klasifikasi kebugaran jasmani

NO NILAITOTAL  FREKUENSI skor hasil skor e SENTASE

maksimal

1 22 -25 0 0 0 0.0%

2 18 - 21 3 12 15 25.0%

3 14— 17 6 18 30 50.0%

4 10-13 3 6 15 25.0%

5 5-9 0 0 0 0.0%
TOTAL 12 36 60 100%
Rata-rata 60.0% SEDANG

Dari paparan tabel di atas di dapatkan hasil berkategori

“sedang/rata-rata” dengan persentase 60.0%, 3 kiper dengan persentase

25.0% berkategori “baik”, 6 kiper dengan persentase 50.0% berkategori
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“sedang/rata-rata”, 3 kiper dengan persentase 25% berkategori “kurang”

dan tidak ada yang berkategori “baik sekali” dan “kurang sekali”.

PEMBAHASAN

Didapatkannya hasil persentase 36.7% dengan kategori “kurang”
sebagai rata-rata yang dihasilkan keseluruhan nilai tes lllinois agility test
dapat memberikan data yang dapat dipertimbangkan oleh tim pelatih
untuk melakukan pembenahan dalam program latihan khususnya latihan
pada kiper, karena kebanyakan tim - tim amatir menggunakan
pemanasan menyeluruh termasuk juga pada kiper agar mempersingkat
waktu, ini mungkinjuga menjadi faktor, mengapa kelincahan para kiper
masih terbilang kurang. Walau mungkin tidak terlihat pada saat latihan,
bisa saja saat pertandingan kiper berada pada posisi performa yang
kurang, dan tidak dapat memaksimalkan dirinya pada pertandingan
tersebut. Didapatkan hasil yang kurang dari para kiper dapat disebabkan
oleh kelelahan berlebih atau juga genetik yang itu diluar kemampuan
penelitih, menurut penelitihan Primadi (2021) Faktor keturunan atau
genetic sulit dikendalikan karena setiap individu memiliki variasi genetik
yang dapat mempengaruhi respon seseorang terhadap olahraga.
Kelelahan subjek tidak dapat dikontrol dengan baik karena kegiatan
ekstra belajar tidak dapat diperhitungkan. Jika ingin mendapatkan
penampilan maksimal didalam sebuah pertandingan, dibutuhkan
pelatihan yang rutin untuk meningkatkan kondisi fisik, ini dapat dilakukan
oleh para kiper dengan arahan dari pelatih khususnya pelatih kiper yang

bertugas mengoptimalkan performa dari para Kiper.

Didapati hasil rata — rata kekuatan para kiper dengan kategori “baik
sekali” dengan persentase 88.3%, didapatkan nilai tinggi ini ada faktor
latihan berupa push up dan latihan blocking menggunakan tangan untuk
memperkuat pertahanan kiper, serta latihan lempar jarak jauh maupun
dekat untuk melatih distribusi serangan yang optimal. Pemberian latihan
yang teratur dapat menyebabkan hipertrofi pada fisiologi otot. Munculnya

hipertrofi otot disebabkan oleh peningkatan jumlah miofibril pada serat
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otot dan peningkatan kepadatan kapiler pada serat otot. Pertambahan
jumlah serabut otot terjadi pada bagian kedutan cepat, atau sering
disebut dengan serabut otot putih. ini mengakibatkan terjadi penaikan
kecepatan dalam berkontraksi otot (Fahlefi, 2021). Secara fisiologis,
kekuatan otot mengacu pada kemampuan otot atau kelompok otot untuk
melakukan kontraksi maksimal tunggal di bawah tekanan atau beban.
Secara mekanisnya, kekuatan otot didefinisikan sebagai kekuatan yang
dapat dihasilkan oleh otot atau kelompok otot dalam satu kontraksi
maksimal. Kekuatan otot penting untuk semua orang (Pasaribu, 2020).
Tahanan yang disinggung dalam hal ini adalah tembakan bola

kegawang, yang di halau oleh kiper agar tidak terjadi gol.

Hasil tes yang diperoleh para kiper dari tes daya ledak
menggunakan tes vertical jump mendapatkan persentase yang rendah
yaitu 36.7% yang berkategori “kurang”, disinyalir faktor-faktor lainnya
yang mempengaruhi daya ledak otot tungkai seperti berat badan, tinggi
badan, kegiatan diluar latihan dan pola makan subjek, tetapi faktor-faktor
diatas menjadi batasan dalam penelitihan ini, seperti paparan dari
Sharkley (2011) menjelaskan power atau daya ledak yaitu kekuatan
maksimum yang dapat diberikan atau ditimbulkan dalam satu kontraksi.
Faktor-faktor yang mempengaruhi daya ledak otot meliputi resistensi,
ukuran atau luas penampang, jumlah rata-rata serat yang berkontraksi
dan keadaan kontraksi (panjang, kelelahan), keuntungan dari mekanis
dari tulang pengangkat. Juga, lebih banyak perhatian harus diberikan
pada beberapa faktor lain seperti jenis kelamin, usia dan jenis serat.
Untuk itu, diharap pelatih membuat program latihan yang tepat untuk
meningkatkan daya ledak bagi para kiper, agar dapat bersaing saat bola-
bola udara datang saat serangan dan juga serangan-serangan mendatar

yang mengharuskan kiper melompat kekanan dan kekiri.

Didapatkannya hasil tes kelentukan yang menyatakan kategori
“sedang/rata-rata” yang didapatkan oleh kiper saat tes, mengaju pada

faktor latihan yang diberikan oleh tim pelatih yang terbilang tersampaikan
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tetapi menurut penelitih ada beberapa faktor lain saat latihan dan
pertandingan yang mepengaruhi kiper tidak mampu memaksimalkan
kelentukan yang ada, yaitu takut untuk jatuh dan berfokus pada kaki
terkuat saja yang dapat memblock serangan yang datang, latihan yang
rutin dan benar dapat menjadi solusi yang harus dipertimbangkan oleh
tim pelatih dengan baik, agar para kiper dapat memaksimalkan
kelentukannya. Menurut Bompa (1999) Keberhasilan gerakan ini
bergantung pada amplitudo, atau rentang gerak sendi yang harus
melebihi fleksibilitas yang diperlukan untuk bergerak. Jadi jelas bahwa
kelenturan berperan penting dalam mempelajari keterampilan dan
mengoptimalkan keterampilan fisik lainnya, bahkan mengembangkan
keterampilan, kecepatan, kelenturan menjadi faktor penentu
keberhasilan kecepatan. Dengan kata lain tanpa kelentukan, kecepatan

tidak berkembang secara optimal.

Didapatkannya Hasil rata — rata nilai dari tes koordinasi mata dan
tangan atau ketangkasan dengan menggunakan wall pass, berkategori
“baik sekali” dengan presentasi 86.7%. Ini nilai yang tinggi yang dapat
dicapai dengan latihan rutin yang benar dan akhirnya tersampaikan dan
membuahkanj hasil dari para kiper, latihan yang dilakukan dengan
sungguh — sungguh oleh para kiper dan dipantau langsung oleh tim
pelatih dapat menjaga hasil ini terjaga dengan harapan kiper tetap pada
kondisi maksimal saat sesi latihan maupun dalam pertandingan atau
bahkan bisa mendapat nilai lebih, tergantung pada porsi latihan yang
dapat diberi tambahan oleh tim pelatih. Menurut Gumilang (2023) Untuk
volume latihan yang adalah banyaknya set dalam melakukan latihan
koordinasi mata tangan yang semakin meningkat dari waktu ke waktu.
Untuk frekuensi Latihan, cepat atau lambatnya suatu latihan dilakukan
setiap set nya. Untuk program latihan metode drill and practic unruk
meningkatkan koordinasi mata tangan menggunakan frekuensi 3 kali

dalam setiap minggunya.

45
Volume 9 (2) November 2023 | 32-52



Muhammad Husein Maulana Syauqi, Slamet Raharjo, Nanang Tri Wahyudi
Status Kebugaran Jasmani pada Kiper Tim Futsal Amatir Kota Malang

Dari penelitihan survey kebugaran jasmani terhadap kiper futsal dari
tim amatir yang terdapat di kota Malang, didapatkan hasil dari beberapa
tes yang dilakukan yang meliputi tes kelincahan menggunakan lllinois
agility test (IAT), tes kekuatan otot lengan menggunakan push up
selama 30 detik, tes daya ledak menggunakan Vertical jump test, tes
kelentukan menggunakan side split test, tes ketangkasan menggunakan

wall pass.

Jika ditarik dari tiap tes yang di lakukan terdapat data yang
berkategori yaitu, dimulai dari tes kelincahan dikategorikan “kurang”
dengan presentasi 36.7% dari 12 sampel yang mengikuti tes. Kekuatan
mendapatkan presentasi yang terbilang tinggi yaitu 88.3% yang
menyatakan kategori “baik sekali”. Lalu hasil yang didapatkan dari tes
daya ledak otot tungkai dengan menggunakan vertical jump, didapatkan
seluruh sampel mendapat nilai tes berkategori “kurang” dengan
persentase 36.7%. Tes kelentukan yang menggunakan side split test,
didapatkan hasil dengan kategori “sedang/rata-rata” dengan presentasi
51.7%. Hasil dari tes koordinasi mata dan tangan atau ketangkasan
dengan menggunakan wall pass, berkategori “baik sekali” dengan

presentasi 86.7%.

Fokus pada sampel yang merupakan kiper, dimana pada
pandangan kaca mata umum, pemain yang sering bergerak menggiring
bolalah yang harus memiliki kebugaran tubuh yang memumpuni, tetapi
dalam lapangan seluruh pemain termasuk kiper dituntut memliliki
kebugaran tubuh yang maksimal, Arma Abdullah (1981) mengtakan jika
satu atau lebih pemain dalam kondisi fisik yang buruk selama
pertandingan, diyakini akan menyebabkan kinerja tim secara
keseluruhan menurun. Konsekuensi lainnya dapat menyebabkan
penurunan mentalitas tim, di mana penurunan tim itu sendiri sangat
menonjol. Kebugaran fisik yang baik dan mumpuni diperlukan di sini
untuk memainkan strategi dengan benar dan benar dan pada akhirnya

mencapai hasil yang maksimal. Jika pemain dalam kondisi fisik yang

46
Volume 9 (2) November 2023| 32-52



Jurnal limiah ADIRAGA, Volume 9 (2) November 2023| Hal 32-52
ISSN  : 2477-2445 (Print)
: 2775-2836 (Online)

baik, mereka tidak akan mengalami kelelahan yang berarti selama
latihan atau pertandingan. Latian kebugaran sangat pokok demi
kehidupan seseorang untuk menunaikan aktivitas dengan baik, semakin
tinggi tingkat kebugaran jasmani, semakin lancar melakukan pekerjaan
sehari-hari tanpa merasakan kecapekan (Ali, 2010), latihan
meningkatkan atau menjaga kebugaran jasmani sangat penting

dilakukan entah itu bagi seorang atlet atau orang biasa pada umumnya.

Dengan hasil diatas menunjukkan yaitu dapatkan hasil berkategori
“sedang/rata-rata” dengan persentase 60.0%, dengan rincian 3 Kkiper
dengan persentase 25.0% berkategori “baik”, 6 kiper dengan persentase
50.0% berkategori “sedang/rata-rata”, 3 kiper dengan persentase 25%
berkategori “kurang” dan tidak ada yang berkategori “baik sekali” dan
‘kurang sekali”. Dimana program latihan yang diberikan tim pelatih
khususnya pelatih kiper telah tersampaikan, tetapi masih belum bisa
dimaksimalkan oleh para kiper, oleh karna itu tim pelatih dapat
meningkatkan kebugaran jasmani tiap pemain dengan memberi porsi
latihan lebih didalam maupun diluar latihan dengan terstruktur agar dapat
dilakukan oleh para kiper dengan baik dan benar, dan diharap dapat

meningkatkan kebugaran jasmani mereka.

KESIMPULAN
Dari serangkaian tes yang diberikan pada kiper yang tergabung
pada 3 tim amatir yang eksis di kota Malang, yaitu 1). Black Panther FC
Kota Malang, 2). Rodali FC, 3). Wakanda Family. Dimana didapatkan
hasil keseluruahan mendapatkan kategori Dengan hasil menunjukkan
yaitu didapatkan hasil berkategori “sedang/rata-rata” dengan persentase
60.0%, dengan rincian 3 kiper dengan persentase 25.0% berkategori
“baik”, 6 kiper dengan persentase 50.0% berkategori “sedang/rata-rata”,
3 kiper dengan persentase 25% berkategori “kurang” dan tidak ada yang
berkategori “baik sekali” dan “kurang sekali”. Dimana program latihan
yang diberikan tim pelatih khususnya pelatih kiper telah tersampaikan,

tetapi masih belum bisa dimaksimalkan oleh para kiper, oleh karna itu tim
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pelatih dapat meningkatkan kebugaran jasmani tiap pemain dengan
memberi porsi latihan lebih didalam maupun diluar latihan dengan
terstruktur agar dapat dilakukan oleh para kiper dengan baik dan benar,

dan diharapdapat meningkatkan kebugaran jasmani mereka.

Sedikit saran, diharap penelitihan ini dapat menjadi rujukan bagi
penelitih lain serta dapat dikembangkan kedepannya perihal latihan yang
cocok untuk diterapkan pada para kiper dan para untuk para pelatih
diharap dapat untuk dapat memaksimalkan kebugaran yang ada pada
kiper futsal dengan program — program latihan yang disesuaikan dengan

intensitas, volume dan beban latihan yang benar dan tidak asal.
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