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Abstract  

Futsal extracurricular activities seem to experience significant fatigue and are unable to show 

optimal results, researchers feel that futsal extracurricular activity participants do not have ideal 

body anthropometric posture. This study aims to determine and assess the anthropometric condition 

of the body and the level of physical fitness. This method uses a descriptive survey design with an 

observation approach. Data were analyzed with quantitative descriptive statistics. The population 

was 40 students and the sample used total sampling. Instruments using tests and non-tests. 

Anthropometric test instruments in the form of height tests, weight tests, arm length tests, and leg 

length tests. Indonesian physical fitness test instrument (TKJI). Non-test in the form of observation, 

namely observing the testi. The data was then analyzed with the help of SPSS software using 

quantitative descriptive statistics in the form of central tendency. The anthropometric results of the 

height test dominant participants in the criteria are very less (67.5%), the weight test participants in 

the criteria are very less (60%), the arm length test dominant participants in the criteria are less 

(45%), the leg length test dominant participants in the long criteria (45%). It can be concluded that 

the level of physical fitness in futsal extracurricular students is mostly in the less category (82.5%). 

Keyword: Anthropometric; physical fitness level 

 

Abstrak 

Kegiatan ekstrakurikuler futsal tampak mengalami kelelahan yang berarti dan tidak mampu 

menunjukkan suatu hasil optimal, peneliti merasa peserta kegiatan ekstrakurikuler futsal belum 

memiliki postur antropometri tubuh yang ideal. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui dan 

mengkaji kondisi antropometri tubuh dan tingkat kebugaran jasmani. Metode ini menggunakan 

rancangan survei deskriptif dengan pendekatan observasi. Data dianalisis dengan statistik descriptive 

kuantitatif. Populasi berjumlah 40 siswa dan sampel menggunakan total sampling. Instrumen 

menggunakan tes dan non tes. Instrumen tes antropometri berupa tes tinggi badan, tes berat badan, tes 

panjang lengan, dan tes panjang tungkai. Instrumen tes kebugaran jasmani indonesia (TKJI). Non tes 

berupa pengamatan (observasi) yaitu mengamati testi. Data kemudian dianalisis dengan bantuan 

software SPSS menggunakan statistika deskriptif kuantitatif bentuk tendensi sentral. Hasilnya 

antropometri tes tinggi badan peserta dominan pada kriteria kurang sekali (67,5%) tes berat badan 

peserta pada kriteria kurang sekali (60%), tes panjang lengan peserta dominan pada kriteria kurang 

(45%), tes panjang tungkai peserta dominan pada kriteria panjang (45%). Simpulan bahwa tingkatan 

kebugaran jasmani pada siswa ekstrakurikuler futsal mayoritas mempunyai kategori kurang (82,5%). 

Kata kunci: antropometri; tingkat kebugaran jasmani 
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Pendahuluan   

Antropometri merupakan kegiatan mengukur tubuh manusia yakni mengukur proporsi, 

perhitungan rasio, pengukuran lingkar, diameter, lebar, dan panjang tubuh yang mengacu 

pada suatu standart, yang nantinya bisa dipakai guna mengetahui topografi, ukuran, serta 

bentuk tubuh (Pujianto et al., 2022). Antropometri juga merupakan struktur dari sejumlah 

tingkatan usia diantaranya tebal lemak di bawah kulit, lingkar lengan atas, dan berat badan. 

Menurut (Nurfitri et al., 2023) postur tinggi badan yang sesungguhnya bisa berpengaruh pada 

tingkatan kepercayaan diri individu, khususnya jika berkeinginan untuk ikut serta dalam 

ekstrakulikuler futsal.  

Istilah antropometri berasal dari “Anthro” yang diartikan sebagai manusia dan “metri” 

yang diartikan ukuran. Selain itu antropometri banyak di terapkan di bidang olahraga 

terutama olahraga futsal (Lutfillah & Wibowo, 2021). Salah satu aspek penting ketika ingin 

menggapai prestasi olahraga ialah stabilisasi kondisi antropometri ketika performa maksimal 

saat bermain futsal (Guntoro et al., 2020). Secara general, bentuk tubuh dan dimensi ukuran 

individu sangatlah berbeda. Sejumlah unsur yang berpengaruh pada ukuran tubuh individu 

diantaranya yakni postur atau posisi tubuh, sosio ekonomi, suku bangsa (etnik), jenis 

kelamin, serta usia.  

Ketika beraktivitas, tak dapat dipungkiri bahwa setiap individu saling terikat dengan 

sarana atau prasaran di sekitar mereka guna mendukung dan menampung semua kegiatan 

mereka yang ditujukan guna kelancaran dan kemudahan aktivitas mereka tak terkecuali juga 

anak-anak (Hasimjaya et al., 2017). Menurut (Raharjanto & Siantoro, 2023) salah satu 

pengukuran antropometri ini diantaranya pengukuran indeks massa tubuh, kapasitas paru, 

lingkar paha, lengan, panjang tungkai dan lengan, serta tinggi dan berat badan. Dalam kajian 

ini, peneliti hendak mengkaji pengukuran tinggi dan berat badan serta panjang tungkai dan 

lengan. 

Mengacu pada studi antropometri diatas, bisa ditarik kesimpulan bahwa dalam ranah 

olahraga sangat dibutuhkan data antropometri setiap atlet guna data informasi dan acuan 

ketika pembuatan program latihan, terutama cabang olahraga futsal. Atlet tentunya perlu 

mempunyai tinggi dan berat badan yang proporsional, sebab ketika bermain futsal dibutuhkan 

power dan kelincahan (Irawan & Fitranto, 2020). Kebugaran jasmani ialah hal utama bagi 

setiap individu (Sepriadi & Neldi, 2018). Jika seseorang tak mempertahankan kebugaran 

yang baik maka dengan tak langsung seseorang tersebut akan menghasilkan tingkat 

kebugaran yang menurun (Rumpoko et al., 2022).  

Akibat dari menurunnya kebugaran jasmani ini akan berdampak pada menurunnya 

produktifitas dan kinerja individu, yang nantinya akan memicu timbulnya penyakit 

kardiovaskuler dan degeneratif seiring berjalannya waktu. Menurut (Sukamti et al., 2016) 

tingkatan kebugaran jasmani seseorang dinilai baik jika mempunyai ketahanan 

kardiovaskuler yang optimal. Daya tahan ini akan berguna dengan maksimal ketika 

melaksanakan kegiatan sehari-hari dalam durasi yang cukup lama tanpa merasakan lelah 

yang berlebih (Putra & Rosyida, 2021). Hal ini dikarenakan oleh meningkatnya kekuatann 

otot kardiovaskuler, yang mana otot ini akan menambha fungsi jantung guna pemompaan 

darah yang lebih lancar dan banyak menuju seluruh tubuh (Kuniano, 2015).  
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Sependapat dengan (A. Darmawan & Asmawi, 2017) dari sisi teoritis, tingkatan 

kebugaran setiap individu tentunya berbeda, yakni tak semuanya mempunyai tingkatan yang 

optimal. Aktivitas jasmani ialah fungsi dari kebugaran jasmani, maka individu yang tak 

mempunyai kebugaran yang maksimal, produktivitasnya akan terganggu (Fadilah & Adriani, 

2023). Salah satu upaya guna meningkatkan kebugaran jasmani yang maksimal ialah dengan 

melakukan suatu aktivitas fisik dengan teratur (Arifin, 2018). Terdapat sejumlah benefit dari 

pengoptimalan tingkat kebugaran jasmani, yakni meningkatkan kemampuan dalam 

melaksanakan aktivitas fisik, meminimalisir risiko fisik yang lelah, mencegah stress, 

psikologi yang baik, dan mencegah timbulnya penyakit degeneratif.  

Oleh karena itu dalam ekstrakurikuler futsal harus diajarkan sesuai kurikulum dan dan 

kondisi masing-masing siswa. Berdasarkan survei pendahuluan pada siswa ekstrakurikuler 

cabang olahraga futsal di SMK Negeri 13 Malang didapatkan hasil bahwa siswa 

ekstrakurikuler futsal belum pernah mengikuti tes antropometri dan kebugaran jasmani 

sehingga siswa belum mengetahui kondisi fisik tubuhnya padahal kedua hal tersebut penting 

bagi kelangsungan kegiatan ektrakurikuler cabang olahraga futsal. Sekolah Menengah 

Kejuruan (SMK) termasuk salah satu jenis pendidikan menengah setelah MTS, SMP, atau 

pendidikan setara lainnya.  

Sejalan dengan jenis sekolahnya yakni kejuruan, sekolah ini menjalankan program 

pendidikan yang sesuai dengan jenis lapangan pekerjaan. Jenjang pendidikan ini 

mengutamakan pengembangan kapabilitas siswa guna menjalankan jenis pekerjaan tertentu 

Peraturan Pemerintah No. 29 Tahun 1990. Dari sejumlah definisi diatas, bisa ditarik 

kesimpulan bahwa siswa SMK merupakan anak yang berupaya menambah kapabilitas diri 

dengan program pendidikan kejuruan atau lingkup keahlian agar semakin siap bekerja. 

Ekstrakurikuler futsal di SMK Negeri 13 Malang memiliki 40 peserta yang seluruhnya 

berjenis kelamin putra.  

Pada saat peneliti melakukan observasi peserta kegiatan ekstrakurikuler futsal di SMK 

Negeri 13 Malang, peneliti menjumpai beberapa peserta kegiatan ekstrakurikuler futsal di 

SMK Negeri 13 Malang dirasa belum memiliki postur tinggi badan maupun berat badan yang 

kurang ideal sebagai pemain futsal dan ditambah dengan padatnya jadwal pelajaran siswa 

peserta kegiatan ekstrakurikuler futsal menyebabkan mereka mengalami kelelahan ketika 

sedang melakukan ekstrakurikuler futsal, maka dari itu peneliti tertarik untuk mengetahui 

antropometri tubuh  dan tingkat kebugaran jasmani peserta ekstrakurikuler futsal. 

Kegunaan kegiatan ekstrakulikuler selain dapat meningkatkan perkembangan dan 

pertumbuhan siswa, kegiatan ini juga bisa memperluas dan memperdalam wawasan yang 

beruhubungan dengan kapabilitas setiap siswa pada cabang olahraga tertentu, menampakkan 

bakat siswa yang beprestasi, serta membangun nilai kepribadian siswa. Dari latar belakang 

masalah tersebut, serta belum adanya penelitian sejenis di SMK Negeri 13 Malang, maka 

penulis akan mengangkat masalah tentang “Analisis Antropometri Tubuh dan Tingkat 

Kebugaran Jasmani Pada Peserta Kegiatan Ekstrakurikuler Futsal Di SMK Negeri 13 

Malang”. 
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Metode  

Studi ini menerapkan pendekatan metode observasi dan merupakan jenis studi 

deskriptif kuantitatif. Sesuai dengan masalah yang diteliti, maka penelitian ini menggunakan 

rancangan survei bentuk deskriptif kuantitatif dan pendekatan penelitian menggukan metode 

observasi. Ditinjau dari tujuan penelitian, maka penelitian ini termasuk jenis penelitian 

deskriptif, yaitu penelitian yang bertujuan untuk menggambarkan/menjelaskan kejadian atau 

keadaan sebenarnya dilapangan dengan menguraikan sifat atau karakteristik tertentu dari 

suatu fenomenal. Variabel yang dikaji meliputi (a) antopometri dan (b) tingkat kebugaran 

jasmani. Adapun populasi pada studi ini ialah peserta didik aktif yang bergabung dalam 

ekstrakurikuler futsal di SMK Negeri 13 Malang dengan jumlah 40 orang siswa kelompok 

putra dengan status aktif. Sampel diambil menggunakan metode total sampling, yaitu peneliti 

mengambil keseluruhan populasi untuk dijadikan sampel.  

Instrumen dalam studi ini yakni tes dan non tes. Instrumen tes antropometri berupa tes 

tinggi badan, tes berat badan, tes panjang lengan, dan tes panjang tungkai.  Instrumen Tes 

Kebugaran Jasmani Indonesia (TKJI) meliputi tes lari 60 meter kelompok putra, tes vertical 

jump, tes sit up/baring duduk, tes pull up/tes gantung siku, dan tes lari 1200 meter kelompok 

putra. Non tes berupa pengamatan (observasi) yaitu mengamati testi. Data yang dikumpulkan 

kemudian dianalisis dengan bantuan software SPSS menggunakan statistika deskriptif 

kuantitatif bentuk tendensi sentral. Pengumpulan data dalam penelitian ini menggunakan 

teknik pengukuran bentuk tes yaitu tes kondisi antropometri tubuh, dan kebugaran jasmani 

pada peserta kegiatan ekstrakurikuler futsal.  

 

Tabel 1. Penilaian tes lari jarak pendek berdasarkan jenis kelamin 
 

Nilai 
16 s/d 19 tahun (lari cepat 60 m) 

Putra Putri 

5 

4 

3 

2 

1 

Sd – 7.2 detik 

7.3 – 8.3 detik 

8.4 – 9.6 detik 

9.7 – 11.0 detik 

11.1 - dst 

Sd – 8.4 detik 

8.5 – 9.8 detik 

9.9 – 11.4 detik 

11.5 – 13.4 detik 

13.5 - dst 

 

Tabel 2. Penilaian tes gantung siku berdasarkan umur dan jenis kelamin 
 

Nilai 
16 s/d 19 Tahun (Pull up) 

Putra Putri 

5 

4 

3 

2 

1 

19 ke atas 

14-18 kali 

09-13 kali 

05-08 kali 

00-04 kali 

40 detik ke atas 

20-39 detik 

08-19 detik 

02-07 detik 

00-02 detik 

 

Tabel 3. Penilaian tes sit up berdasarkan umur dan jenis kelamin 
 

Nilai 
16 s/d 19 Tahun (Sit up) 

Putra Putri 

5 41 ke atas 29 ke atas 
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4 

3 

2 

1 

30-40 kali 

21-29 kali 

10-20 kali 

00-09 kali 

20-28 kali 

10-19 kali 

03-09 kali 

00-02 kali 

 

Tabel 4. Penilaian tes vertical jump berdasarkan umur dan jenis kelamin 

 

Nilai 
16 s/d 19 Tahun (Vertical Jump) 

Putra Putri 

5 

4 

3 

2 

1 

73 cm ke atas 

60-72 cm 

50-59 cm 

39-49 cm 

Di bawah 39 cm 

50 cm ke atas 

39-49 cm 

31-38 cm 

23-30 cm 

Di bawah 23 cm 

 

Tabel 5. Penilaian tes lari jarak sedang berdasarkan jenis kelamin 
 

Nilai 
16 s/d 19 tahun (Lari Jarak Sedang) 

Putra (1.200 m) Putri (1.000 m) 

5 

4 

3 

2 

1 

Sd 3’14” 

3’15 – 4,25” 

4’26” – 5’12” 

5’13” – 6’33” 

Di atas 6’33” 

Sd – 3’52” 

3’53” 4’56” 

4’57” – 5’58” 

5’59” – 7’23” 

Di atas 7’23” 

 

Tabel 6. Norma tes kebugaran jasmani indonesia (untuk putra dan putri) 

 

No Jumlah nilai Klasifikasi Kebugaran Jasmani 

1. 22 – 25 Baik sekali (BS) 

2. 18 – 21 Baik (B) 

3. 14 – 17 Sedang (S) 

4. 10 – 13 Kurang (K) 

5. 5 – 9 Kurang sekali (KS) 

 

Tabel 7. Penilaian tes tinggi badan berdasarkan jenis kelamin 

 

Kriteria 
Tes Tinggi Badan 

Putra Putri 

Tinggi 

Cukup 

Kurang 

Kurang Sekali 

>179 cm 

172 cm - 178 cm 

165 cm - 171 cm 

158 cm - 164 cm 

>161 cm 

155 cm - 160 cm 

149 cm - 154 cm 

143 cm - 148 cm 

 

Tabel 8. Penilaian tes berat badan berdasarkan jenis kelamin 

 

Kriteria 
Tes Barat Badan 

Putra Putri 

Berlebih 

Cukup 

Kurang 

Kurang Sekali 

>82,5 kg 

71,2 kg - 82,5 kg 

58,9 kg - 71,1 kg 

46,6 kg - 58,8 kg 

66,1 kg 

57,9 kg - 66 kg 

49,7 kg - 57,8 kg 

41,5 kg - 49,6 kg 
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Tabel 9. Penilaian tes panjang lengan berdasarkan jenis kelamin 

 

Kriteria Tes Panjang Lengan 

Putra Putri 

Panjang 

Cukup 

Kurang 

Kurang Sekali 

>79 cm 

76 cm - 78 cm 

73 cm - 75 cm 

70 cm - 72 cm 

>74 cm 

70 cm - 73 cm 

66 cm - 69 cm 

62 cm - 65 cm 

 

Tabel 10. Penilaian tes panjang tungkai berdasarkan jenis kelamin 

 

Kriteria Tes Panjang Tungkai 

Putra Putri 

Panjang 

Cukup 

Kurang 

Kurang Sekali 

>92 cm 

82 cm - 91 cm 

72 cm - 81 cm 

62 cm - 71 cm 

>94 cm 

89 cm - 93 cm 

84 cm - 88 cm 

79 cm - 83 cm 

 

Adapun metode yang digunakan dalam penelitian ini metode observasi, yaitu 

mengamati kegiatan pembelajaran ekstrakurikuler futsal yaitu Langkah-langkah yang 

dilakukan dalam penelitian terdapat beberapa tahap pengumpulan data yaitu tahap persiapan, 

tahap pelaksanaan, dan tahap pelaporan hasil penelitian. Berdasarkan tujuan penelitian dan 

dengan pertimbangan jenis data yang diperoleh dari tes antropometri, tes TKJI masing-

masing variabel berupa jenis data ratio, sehingga analisis data digunakan untuk mengungkap 

informasi fisik adalah statistika deskriptif kuantitatif.  

Teknik statistika deskriptif kuantitatif yang digunakan berupa (a) ukuran tendensi 

sentral meliputi, modus, mean, (b) variabilitas meliputi variansi dalam kelompok, standart 

deviasi, dan koefisien variansi. Adapun prosedur analisis data yang dilakukan secara manual 

dengan menggunakan statistika deskriptif kuantitatif disajikan Analisis statistik deksriptif 

dalam penelitian ini meliputi kegiatan penghimpunan data, Menyusun, dan distribusi data 

serta analisis data untuk memperoleh hasil dari suatu peristiwa. Dimana variabel yang akan 

diolah datanya mengenai variable antropometri tubuh, dan tingkat kebugaran jasmani pada 

peserta ekstrakurikuler futsal di SMK Negeri 13 Kota Malang. Penulis menggunakan analisis 

deskriptif bentuk (a) tendensi sentral meliputi, mean dan modus; dan (b) variabilita yang 

meliputi ukuran variansi sampel dan standart deviasi sampel 

 

Hasil dan Pembahasan  

Hasil 

Hasil antrpometri tubuh pada peserta kegiatan ekstrakurikuler futsal SMK Negeri 13 

Malang 

 

Tabel 11. Sajian hasil analisis antropometri tubuh peserta ekstrakurikuler futsal 

No Jenis Tes 

Antropometri 

Ukuran Statistik 

Mean SD Variansi KV% 
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Berdasarkan keseluruhan data pada tes antropometri tubuh peserta kegiatan 

ekstrakurikuler futsal SMK Negeri 13 Malang yang berjumlah 40 siswa tersebut, diantaranya 

hasil masing-masing tes yang paling menyebar adalah pada tes berat badan diperoleh 

KV=29,81% dan yang paling memusat pada tes tinggi badan diperoleh KV=5,05. 

 

Tabel 12. Penyajian hasil antropometri peserta ekstrakurikuler futsal berbasis kriteria 

normatif yang dominan 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Hasil tes antropometri pada peserta kegiatan ekstrakurikuler futsal yang berjumlah 40 

siswa. Kemudian diperoleh beberapa hasil nilai diantaranya tinggi badan sejumlah 27 siswa 

(67,5%) berada pada kategori kurang sekali. Pada tes berat badan sejumlah 24 siswa (60%) 

berada pada kategori kurang sekali. Pada tes panjang lengan sejumlah 18 siswa (45%) berada 

pada kategori kurang sekali. Pada tes panjang tungkai sejumlah 18 siswa (45%) berada pada 

kategori cukup. Hasil tingkat kebugaran jasmani peserta kegiatan ekstrakurikuler futsal di 

SMK Negeri 13 Malang  

 

Tabel 13. Penyesuaian hasil analisis tingkat kebugaran jasmani peserta kegiatan 

ekstrakurikuler futsal 

 

No Jenis Unsur Kebugaran 

Jasmani 

Jenis Tes Ukuran Statistik 

Mean SD Variansi KV% 

1 Kecepatan Gerak Lari 60 Meter 9,23 detik 1,25 detik 1.57 detik 13,48 

2 Kekuatan dan Daya 

Tahan Otot Lengan 

Tes Pull up 5,75 kali 2,82 kali 7,98 kali 49,14 

3 Kekuatan dan Daya Tes Sit up 31,43 kali 8,12 kali 65,94 kali 25,83 

1. 

2. 

3. 

4. 

Tinggi Badan 

Berat Badan 

Panjang Lengan 

Panjang Tungkai 

161,68 cm 

58,36 kg 

74,38 cm 

83,78 cm 

8,18 cm 

17,40 kg 

5,22 cm 

6,58 cm 

66,94 cm 

302,96 kg 

27,31 cm 

43,35 cm 

5,05 

29,81 

7,01 

7,85 

Tes 

Antropometri 

Tubuh 

Interval Jenis Data 

Kriteria Frekuensi Presentase % 

Tinggi Badan >179 cm 

172 cm – 178 cm 

165 cm – 171 cm 

158 cm – 164 cm 

Tinggi 

Cukup 

Kurang 

Kurang Sekali 

1 

2 

10 

27 

2,5 

5 

25 

67,5 

Berat Badan >82,6 kg 

71,2 kg – 82,5 kg 

58,9 kg – 71,1 kg 

46,6 kg – 58,8 kg 

Berlebih 

Cukup 

Kurang 

Kurang Sekali 

7 

2 

7 

24 

17,5 

5 

17,5 

60 

Panjang 

Lengan 

>79 cm 

76 cm – 78 cm 

73 cm – 75 cm 

70 cm – 72 cm 

Panjang 

Cukup 

Kurang 

Kurang Sekali 

7 

4 

11 

18 

17,5 

10 

27,5 

45 

Panjang 

Tungkai 

>92 cm 

82 cm – 91 cm 

72 cm – 81 cm 

62 cm – 71 cm 

Panjang 

Cukup 

Kurang 

Kurang Sekali 

5 

18 

16 

1 

12,5 

45 

40 

2,5 
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Tahan Otot Perut 

4 Daya Ledak Otot 

Tungkai 

Tes Vertical 

Jump 

38,83 cm 6,61 cm 43,78 cm 17,04 

5 Daya Tahan 

Kardiovaskular 

Lari 1200 Meter 6,05menit 0,91menit 0,83menit 15,10 

 

Berdasarkan keseluruhan data pada tes kebugaran jasmani peserta kegiatan 

ekstrakurikuler futsal yang berjumlah 40 siswa tersebut, diantara hasil tes masing-masing 

unsur kebugaran jasmani yang paling menyebar adakah unsur kekuatan dan daya tahan otot 

lengan bentuk tes pull up diperoleh KV=49,14% dan yang paling memusat pada unsur 

kecepatan gerak bentuk tes lari 60 meter diperoleh KV=13,48%. 

 

Tabel  14. Penyajian hasil tingkat kebugaran jasmani peserta kegiatan ekstrakurikuler futsal 

berdasarkan kriteria normatif yang dominan 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Hasil tes kebugaran jasmani pada peserta kegiatan ekstrakurikuler futsal berjumlah 40 

siswa. Dari jumlah siswa tersebut didapatkan sejumlah kategori nilai dari setiap tes yakni 

pada tes lari 60 meter sebagian besar siswa memperoleh kategori sedang dengan 20 siswa 

(50%). Dalam tes pull up sebagian besar siswa mendapatkan kriteria kurang dengan 17 siswa 

(42,5%). Pada tes sit up sebagian besar siswa memperoleh kategori dengan 19 siswa (47,5). 

Pada tes vertical jump sebagian besar siswa memperoleh kategori kurang sekali dengan 24 

siswa (24%) dan pada tes lari 1200 meter sebagian besar siswa memperoleh kategori kurang 

dengan 22 siswa (55%). 

No Jenis Unsur 

Kebugaran Jasmani 

Jenis 

Tes 

Jenis Data 

Kriteria Frekuensi Presentase % 

1 Kecepatan Gerak Lari 60 

Meter 

Baik Sekali 

Baik 

Sedang 

Kurang 

Kurang Sekali 

0 

10 

20 

7 

3 

0 

25 

50 

17,5 

7,5 

2 Kekuatan dan Daya 

Tahan Otot Lengan 

Tes 

Pull up 

Baik Sekali 

Baik 

Sedang 

Kurang 

Kurang Sekali 

0 

0 

7 

17 

16 

0 

0 

17,5 

42,5 

40 

3 Kekuatan dan Daya 

Tahan Otot Perut 

Tes Sit 

up 

Baik Sekali 

Baik 

Sedang 

Kurang 

Kurang Sekali 

5 

19 

10 

6 

0 

12,5 

47,5 

25 

15 

0 

4 Daya Ledak Otot 

Tungkai 

Tes 

Vertical 

Jump 

Baik Sekali 

Baik 

Sedang 

Kurang 

Kurang Sekali 

0 

1 

2 

13 

24 

0 

2,5 

5 

32,5 

60 

5 DayaTahan 

Kardiovaskular 

Lari 

1200 

Meter 

Baik Sekali 

Baik 

Sedang 

Kurang 

Kurang Sekali 

0 

1 

5 

22 

12 

0 

2,5 

12,5 

55 

30 
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Diagram 1. Penyajian hasil klasifikasi tingkat kebugaran jasmani peserta ekstrakurikuler 

futsal 

 

Dari pembagian kategori diatas, maka perolehan nilai tes yang di dapatkan kemudian 

diakumulasikan dengan perolehan jenis tes lain da diperoleh yakni besaran total kumulatif 

dari sejumlah tes kebugaran jasmani. Angka total ini disesuaikan dengan peserta kegiatan 

ekstrakurikuler futsal SMK Negeri 13 Malang dengan total 40 siswa sehingga sebanyak 5 

siswa (12,5%) pada tingkat sedang, sebanyak 33 siswa (82,5%) pada tingkat kurang, 

sebanyak 2 siswa (5%) pada tingkat kurang sekali. 

 

Pembahasan 

Sesuai dengan rumusan masalah yang ada yaitu membahas tentang bagaimana cara 

mengetahui dan mengkaji kondisi antropometri dan kebugaran jasmani pada peserta kegiatan 

ekstrakurikuler futsal SMK Negeri 13 Malang, maka cara untuk memecahkan masalah 

tersebut peneliti telah melakukan pengumpulan data menggunakan teknik pengukuran 

antropometri yang meliputi tes berat badan, tes tinggi badan, tes panjang lengan, dan tes 

panjang tungkai, sedangkan untuk tes kebugaran jasmani peneliti menggunakan tes lari 60m, 

tes pull up, tes sit up, tes vertical jump, dan tes lari 1200m. Data yang diperoleh selanjutnya 

dianalisis sesuai materi, yaitu menggunakan teknik statistika deskriptif bentuk tendensi 

sentral macam yang digunakan berupa mean, modus, dan variabilita simpangan baku sampel 

(SD.S), variansi sampel dan koefisien variansi. 

Dalam peneitian ini subjek yang dijadikan penelitian adalah peserta kegiatan 

ekstrakurikuler futsal SMK Negeri 13 Malang yang belum tau atau tidak mengerti kondisi 

fisiknya sehingga peneliti memberikan tes antropometri tubuh serta tes kebugaran jasmani 

guna memperkuat ilmu dan peserta ekstrakurikuler bisa menjaga kondisi antropometri dan 

juga kebugaran jasmaninya. Menurut (Aprilianto & Fahrizqi, 2020) kebugaran jasmani dapat 

mempengaruhi dalam pencapaian prestasi suatu atlet, kebugaran jasmani yang tangguh jika 

dilatih terus menerus akan semakin lebih baik dalam pencapaian prestasi.  
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Peserta ekstrakurikuler juga pernah mengalami kegiatan belajar mengajar secara online 

sehingga kondisi antropometri dan kebugaran jasmaninya perlu di teliti. (Nurrochmah & 

Wahyudi, 2022) berpendapat bahwa untuk mencapai kebugaran yang baik, diperlukan latihan 

yang dilakukan secara sistematis dan terprogram. Sejalan dengan (I. Darmawan, 2017) 

kebugaran jasmani yang baik dapat dicapai dengan bentuk badan apapun sesuai dengan 

potensinya. Begitu juga dampak yang dimiliki siswa terhadap keberhasilan belajar mereka 

tercapai ketika pembelajaran offline diterapkan karena lebih mudah bagi peserta didik untuk 

memahami apa yang terjadi di pendidik kelas daripada pembelajaran online (Shalikhah, 

2016). 

Pada tes dan pengukuran antopometri berupa tes tinggi badan, berat badan, panjang 

lengan dan panjang tungkai siswa peserta kegiatan ekstrakurikuler futsal dominan memiliki 

kriteria dibawah kategori cukup yang artinya kurang. Hal tersebut terbukti dengan hasil tes 

yang dilaksanakan bulan Juli pada keseluruhan siswa. Pada peserta kegiatan ekstrakurikuler 

futsal dengan jumlah total 40 siswa mendapatkan hasil tes tinggi badan pada kriteria kurang 

sekali, tes berat badan pada kriteria kurang sekali, tes panjang lengan pada kriteria kurang 

sekali dan pada tes panjang tungkai berada pada kriteria cukup.  

Kondisi antropometri tubuh pada peserta kegiatan ekstrakurikuler futsal berada 

dibawah kategori cukup, hal itu dikarenakan adanya beberapa faktor yang mempengaruhi. 

(Purnomo & Nurrochmah, 2023)berpendapat bahwa ada lima faktor yang mampu 

mempengaruhi kondisi antropometri tubuh seseorang meliputi (1) Usia, tinggi tubuh manusia 

akan mengalami pertumbuhan dari lahir hingga usia sekitar 20-25 tahun. (2) Jenis kelamin, 

umumnya laki laki lebih tinggi daripada perempuan. (3) Ras dan Etnis, berkaitan dengan 

letak wilayah atau tempat tinggal. (4) Pekerjaan dan Aktivitas, kebiasaan seseorang dalam 

melakukan suatu aktivitas dengan jangka waktu yang lama akan mempengaruhi postur tubuh 

seseorang. (5) Kondisi sosio ekonomi-ekonomi, berpengaruh pada pemberian nutrisi, gizi dan 

makanan yang berdampak pada pertumbuhan dan perkembangan.  

Pola makan yang berlebihan menyebabkan penderita sulit untuk keluar dari kondisi 

berat badan berlebih, hal ini disebabkan karena tidak memiliki pengendalian diri yang kuat 

serta motivasi untuk mengurangi berat badan (Miko & Pratiwi, 2017). Begitu juga tinggi 

badan sangat besar pengaruhnya terhadap kemampuan teknik bermain futsal, apabila tinggi 

badan atlet tidak ideal akan menyulitkan atlet untuk memberikan performance yang 

maksimal. Sehingga pengukuran antropometri sangat penting guna mengetahui tipe tubuh 

peserta ekstrakurikuler futsal (Rusiawati & Wijana, 2021).  

Oleh penelitian terdahulu menurut (Purnomo & Nurrochmah, 2023) Hasil analisis 

antropometri tubuh mahasiswa angkatan 2022 semester gasal PJKR FIK UM yang berjumlah 

53 putra dan 17 putri menunjukkan hasil kelompok putra dominan pada kriteria kurang dan 

kelompok putri dominan pada kriteria cukup , sedangkan pada analisis antropometri tubuh 

pada peserta kegiatan ekstrakurikuler futsal di SMK Negeri 13 Malang menunjukkan hasil 

yang dominan pada kriteria kurang sekali. Sejalan dengan (Roring et al., 2020) Kebiasaan 

mengkonsumi makanan berlebih termasuk ngemil, makan dengan porsi besar maka untuk 

menghindari terjadinya kelebihan berat badan dengan melakukan aktifitas fisik yang cukup.  

Menurut (Sepriadi, 2017) dengan status gizi yang terpenuhi dan pola hidup yang sehat 

dengan melakukan olahraga maka kebutuhan antropometri tubuh serta kebugaran jasmaninya 
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akan baik. Bagi peserta kegiatan ekstrakurikuler futsal SMK Negeri 13 Malang berat badan, 

tinggi badan, panjang lengan, panjang tungkai, sangat berpengaruh untuk menunjang 

keberhasilan saat pembelajaran, terutama kestabilan tubuh saat bermain futsal. Hasil dari tes 

kebugaran jasmani yang di peroleh peneliti pada peserta kegiatan ekstrakurikuler futsal SMK 

Negeri 13 Malang dominan berada pada kategori kurang. Kategori ini mengindikasikan 

bahwa kebugaran jasmani dari peserta ekstrakurikuler futsal sangat jauh di bawa standart dan 

bisa dikatakan kurang maksimal (berada di atas kategori kurang sekali dan berada di bawah 

kategori sedang, baik, dan baik sekali) (82,5%) pada peserta kegiatan ekstrakurikuler futsal 

yang berjumlah 40 siswa.  

Bisa disimpulkan ada beberapa faktor yang dapat mempengaruhi peserta 

ekstrakurikuler futsal dominan berada pada kategori kurang, dan apabila dikaji sangat 

kompleks faktor penyebabnya antara lain (1) Makanan dan gizi yang tidak memenuhi 

standart 4 sehat 5 sempurna (2) Faktor tidur dan istirahat siswa melakukan pembelajaran di 

sekolah pagi hingga sore setelah itu dilanjut belajar hingga larut malam (3) Faktor kebiasaan 

hidup sehat, sebagai seorang guru olahraga tetap berusaha memberikan pembinaan yang baik 

seperti olahraga, tidak tidur larut malam, makan makanan sehat (4) Faktor gadget, siswa 

cenderung menggunakan waktu luangnya hanya untuk bermain game daripada melakukan 

kegiatan fisik seperti olahraga.  

Menurut (Fikri, 2017) perkembangan teknologi yang pesat, sehingga pergerakan 

manusia lebih cenderung ringan, mudah dan tidak memerlukan aktifitas fisik yang banyak, 

sehingga berdampak pada kebugaran jasmani itu sendiri. Oleh penelitian terdahulu menurut 

(Azizi & Nurrochmah, 2023) hasil analisis kebugaran jasmani pada peserta kegiatan 

ekstrakurikuler sepakbola di Mts NU Miftahul Huda Turen yang berjumlah 64 siswa dominan 

berada pada kriteria kurang. Sedangkan tingkat kebugaran jasmani pada peserta kegiatan 

ekstrakurikuler futsal di SMK Negeri 13 Malang juga dominan pada kriteria kurang.  

Pada penelitian (Rohman et al., 2021) hasil kebugaran jasmani pada siswa 

ekstrakurikuler futsal di SMAN 1 Tegalwaru yang berjumlah 28 siswa dominan pada kriteria 

sedang, sedangkan tingkat kebugaran jasmani pada peserta kegiatan ekstrakurikuler futsal di 

SMK Negeri 13 Malang dominan berada pada kategori kurang. Pada saat ini dikalangan 

siswa ataupun masyarakat masih kurang menyadari betapa pentingnya hidup sehat dan bugar, 

siswa harus meningkatkan kebugaran jasmaninya dengan melakukan aktivitas fisik dengan 

intensitas ringan, sedang, dan berat.  

Banyak cara bagi siswa untuk meningkatkan kebugaran jasmani (Bile & Tapo, 2021) 

menerangkan siswa harus melakukan latihan atau aktivitas fisik secara kontinyu, pengaturan 

intensitas, durasi, serta porsi olahraga masing-masing latihan kebugaran jasmani yang 

dilakukan secara teratur dan bersifat kontinyu dapat memberikan manfaat yang baik bagi 

siswa tersebut. Sependapat dengan (Yusuf, 2018) olahraga sangat dianjurkan untuk menjaga 

kebugaran seseorang. Saat berolahraga, tubuh merespon stress yang di berikan, sehingga 

muncul hormon endorphin yang bisa berfungsi sebagai penghilang stress dan lain lain. 

Peningkatan Kebugaran jasmani dapat di tingkatkan dengan kegiatan rutin setiap hari, baik 

itu dilakukan dengan biaya yang murah dan menyenangkan (Sinuraya & Barus, 2020).  
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Simpulan  

Mengacu pada temuan analisis hasil tes antropometri, dan tes kebugaran jasmani yang 

dilaksanakan pada peserta kegiatan ekstrakurikuler futsal SMK Negeri 13 Malang dapat 

ditarik kesimpulan pada perolehan antropometri tes tinggi badan peserta kegiatan 

ekstrakurikuler futsal dominan pada kriteria kurang sekali (67,5%) tes berat badan peserta 

kegiatan ekstrakurikuler futsal pada kriteria kurang sekali (60%), tes panjang lengan peserta 

kegiatan ekstrakurikuler futsal dominan pada kriteria kurang (45%), tes panjang tungkai 

peserta kegiatan ekstrakurikuler futsal dominan pada kriteria panjang (45%). Pada perolehan 

tes kebugaran jasmani bisa ditarik simpulan bahwa tingkatan kebugaran jasmani pada siswa 

ekstrakurikuler futsal mayoritas mempunyai kategori kurang (82,5%). 
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