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Abstrak 

Aktivitas fisik berat yang bersifat dinamis. Postur tubuh yang ideal dengan berat badan yang seimbang dan 
kondisi fisik yang prima sangat penting untuk mencapai prestasi olahraga yang tinggi. Oleh karena itu, pemain 
futsal harus memperhatikan indeks massa tubuh (IMT) dan daya tahan kardiovaskular yang baik untuk 
meningkatkan kualitas permainan. IMT dan daya tahan kardiovaskular memiliki peran yang sama pentingnya 
dalam menentukan kinerja pemain futsal. Berdasarkan hal tersebut, penelitian ini bertujuan untuk mengetahui 
profil IMT dan daya tahan kardiovaskular pemain ekstrakurikuler futsal di SMPN 2 Sungai Pandan Hulu Sungai 
Utara. Penelitian ini menggunakan metode deskriptif kuantitatif dengan pendekatan survei. Subjek penelitian ini 
adalah 15 orang peserta ekstrakurikuler futsal aktif di SMPN 2 Sungai Pandan Hulu Sungai Utara. Instrumen 
penelitian yang digunakan adalah tes pengukuran berat badan, tinggi badan (IMT) dan tes VO2Max (bleep test). 
Hasil penelitian menunjukkan bahwa terdapat kaegori kurus berat 33%, kurus ringan 20%, dan normal 33%, 
serta gemuk ringan dan gemuk berat masing masing 6,7% kondisi daya tahan kardiovaskular, dan Kategori 
Indeks Masa Tubuh (IMT) peserta sebesar 7% sangat kurang, 13% kurang, dan Cukup 33% serta Baik 41% 
berdasarkan IMT. 

Kata kunci: Futsal; Indeks Massa Tubuh; Daya Tahan VO2Max. 

Body Mass Index and VO2Max Relationship among Male Futsal 
Students at SMPN 2 Sungai Pandan 

Abstract 

A good physique is crucial for achieving high athletic performance. Therefore, futsal players must pay attention to 
their body mass index (BMI) and cardiovascular endurance to improve their game quality. BMI and 
cardiovascular endurance play equally important roles in determining futsal player performance. Therefore, this 
study aims to determine the BMI and cardiovascular endurance profiles of futsal extracurricular players at SMPN 
2 Sungai Pandan Hulu Sungai Utara. This study used a quantitative descriptive method with a survey approach. 
The subjects were 15 active futsal extracurricular participants at SMPN 2 Sungai Pandan Hulu Sungai Utara. The 
research instruments used were a weight and height measurement test (BMI), and a VO2Max test (bleep test). 
The results of the study showed that there were categories of severely underweight 33%, mild underweight 20%, 
and normal 33%, as well as mild obesity and severe obesity each 6.7% of cardiovascular endurance conditions, 
and the Body Mass Index (BMI) category of participants was 7% very poor, 13% poor, and Sufficient 33% and 
Good 41% based on BMI. 

Keywords: Futsal; Body Mass Index; VO2Max Endurance. 
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PENDAHULUAN 
Olahraga merupakan serangkaian tindakan yang dilakukan seseorang untuk 

memelihara dan melindungi kesehatan fisik, mental, dan sosial (Irfan, 2021). Dalam konteks 
olahraga prestasi dan pembinaan usia sekolah, olahraga tidak hanya dipahami sebagai 
aktivitas rekreatif, tetapi juga sebagai medium pengembangan kapasitas fisik yang terukur, 
seperti kebugaran kardiorespirasi, kekuatan, kecepatan, dan koordinasi. Salah satu cabang 
yang berkembang pesat di Indonesia adalah futsal, yaitu permainan bola lima lawan lima 
yang dimainkan dalam ruang atau lapangan berukuran relatif kecil, menuntut permainan 
cepat, perubahan arah yang berulang, dan intensitas tinggi yang muncul secara intermiten. 
Popularitas futsal terus meningkat dan dibuktikan dengan penyelenggaraan kompetisi di 
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berbagai tingkat umum, perguruan tinggi, pelajar, hingga liga professional sehingga futsal 
sering diposisikan sebagai cabang olahraga yang menekankan pencapaian prestasi 
(Sutiana et al., 2020). Karakter futsal sebagai olahraga intermiten membuat tuntutan fisiknya 
khas: pemain mengalami rangkaian akselerasi, deselerasi, perubahan arah, serta sprint 
pendek yang berulang dengan jeda pemulihan singkat. Pola ini menuntut kontribusi simultan 
sistem energi aerobik dan anaerobik, dengan kebutuhan kapasitas aerobik yang baik untuk 
mempertahankan intensitas permainan dan mempercepat pemulihan antarusaha 
berintensitas tinggi (Spyrou et al., 2020; Pinto et al., 2021). Sejumlah kajian menunjukkan 
bahwa partisipasi dalam program futsal dapat meningkatkan kapasitas aerobik dan 
respiratori lebih baik dibanding aktivitas olahraga yang kurang dinamis, karena gerak 
spesifik futsal menstimulasi kerja kardiovaskular dan adaptasi kebugaran yang bermakna 
(Zubaida et al., 2024). Bahkan, kontribusi metabolisme aerobik selama pertandingan futsal 
dilaporkan dominan, dan porsi kebutuhan energi dari sistem aerobik dapat mencapai sekitar 
75% pada kondisi tertentu, yang menegaskan bahwa keberlanjutan performa futsal sangat 
bergantung pada daya tahan kardiorespirasi (Fitrian et al., 2023). Implikasi praktisnya, 
pelatih dan pembina perlu memiliki dasar informasi kebugaran aerobik pemain untuk 
merancang latihan yang sesuai dan untuk memantau kesiapan fisik pemain dalam 
menghadapi tuntutan permainan. 

Di antara indikator kebugaran yang relevan, VO₂max (maximal oxygen uptake) 
merupakan parameter penting yang merepresentasikan kapasitas aerobik maksimum 
seorang individu. Daya tahan kardiovaskular dipahami sebagai kemampuan untuk 
mempertahankan aktivitas yang memerlukan ketahanan dalam jangka waktu relatif lama 
(Sudarsini, 2016), dan secara operasional dapat diestimasi melalui VO₂max sebagai jumlah 
maksimum oksigen yang dapat dimanfaatkan tubuh saat aktivitas intens (Budiwanto, 2015). 
Secara fisiologis, VO₂max mencerminkan kemampuan jantung dan paru mengambil oksigen 
serta menyalurkannya ke jaringan kerja; dengan demikian, pemain yang memiliki kategori 
VO₂max baik umumnya memiliki daya tahan lebih baik, tidak mudah lelah, dan mampu 
menjaga kualitas permainan lebih stabil (Wiarto, 2013). Bukti empiris pada olahraga beregu 
khususnya sepak bola secara konsisten menunjukkan bahwa kapasitas aerobik tinggi 

berkaitan dengan pemenuhan tuntutan pertandingan: pemain dengan VO₂max lebih tinggi 
cenderung mampu menempuh jarak lebih jauh, mempertahankan frekuensi aktivitas intens, 
serta melakukan pemulihan lebih efektif di sela-sela aksi berintensitas tinggi (Eskandarifard 
et al., 2022; Papadopoulos et al., 2023; Thron et al., 2022; Hulton et al., 2022). Pada situasi 
pertandingan yang menuntut kerja pada persentase tinggi dari denyut nadi maksimal, 
kapasitas aerobik berperan sebagai fondasi untuk mempertahankan performa dan 
mempercepat pemulihan di antara sprint dan perubahan arah (Castillo et al., 2022; Yang et 
al., 2023). Dalam futsal, kebutuhan ini bahkan lebih menonjol karena ruang sempit dan 
tempo permainan yang cepat memaksa pemain melakukan repeated sprint dan perubahan 
arah secara lebih rapat, sehingga VO₂max yang baik membantu mempercepat resintesis 
fosfokreatin, memperbaiki pembersihan metabolit, dan meningkatkan kapasitas pemulihan 
antarusaha (Chiu et al., 2024; Hosseini-Kakhak et al., 2020; González-Férnandez et al., 
2024; Mashuri & Artanayasa, 2021). Sejalan dengan itu, pemain futsal dengan VO₂max 
tinggi cenderung lebih mampu mempertahankan kualitas sprint berulang, meningkatkan 
efektivitas aksi permainan, dan mendukung eksekusi taktik yang lebih konsisten (Glänzel et 
al., 2020; Teixeira et al., 2022; Kadyan & Paul, 2022; Himawan et al., 2024; Arı et al., 2021; 
Apriantono et al., 2023). Dari sisi pembinaan, strategi latihan berbasis interval dan small-

sided games dilaporkan efektif meningkatkan VO₂max serta kebugaran spesifik futsal, yang 
sekaligus memperkuat urgensi pemetaan kebugaran sebagai dasar perencanaan program 
latihan (Fitrian et al., 2023; Mahesvi & Graha, 2023; Al-Azzawi et al., 2023; Veeck et al., 
2024; Komarudin et al., 2022; Michaelides et al., 2021). 

Selain VO₂max, indikator antropometri seperti Indeks Massa Tubuh (IMT) kerap 
digunakan sebagai informasi awal untuk menilai status berat badan relatif terhadap tinggi 
badan, sekaligus sebagai salah satu dasar dalam pembinaan kebugaran dan performa. 
Pada konteks futsal, IMT dapat dijadikan masukan dalam proses pembinaan dan pemilihan 
pemain agar program latihan dapat diikuti dengan lebih optimal sehingga berdampak pada 
performa saat bertanding (Mahfud et al., 2020). Secara teoretis, terdapat pandangan bahwa 
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IMT berpengaruh terhadap VO₂max (Haqiyah, 2015, 2016; Tangkudung et al., 2020), 
karena komposisi massa tubuh dapat memengaruhi efisiensi gerak, beban kerja 
kardiovaskular, dan kapasitas transport oksigen saat aktivitas. Secara umum, tinggi badan 
dan berat badan yang ideal dinilai menunjang pencapaian prestasi olahraga, terutama jika 
disertai kondisi fisik yang baik (Rudiyanto et al., 2012). Kondisi fisik sendiri dapat dipahami 
sebagai keadaan dan kemampuan fisik yang mencakup kondisi awal maupun adaptasi 
setelah menjalani proses latihan; kondisi fisik juga melibatkan aspek psikis yang harus 
dimiliki atlet untuk tampil optimal (Ruslan, 2014). Dalam futsal, daya tahan merupakan salah 
satu komponen kondisi fisik yang penting karena permainan menuntut aktivitas intens 
berulang dan kemampuan mempertahankan performa selama pertandingan (Ruslan, 2014). 
Prestasi olahraga juga dipengaruhi oleh banyak faktor, sehingga pembina/pelatih perlu 
memahami faktor pendukung pencapaian prestasi agar intervensi latihan lebih terarah 
(Muhammad, 2018). Dalam kerangka tersebut, IMT dan VO₂max menjadi dua indikator yang 
relevan: IMT memberi gambaran status berat badan relatif yang dapat berkaitan dengan 

kapasitas kerja, sedangkan VO₂max menggambarkan kapasitas aerobik yang menentukan 
kemampuan mempertahankan intensitas. Literatur internasional pada populasi remaja 
menunjukkan kecenderungan hubungan terbalik antara IMT yang tinggi dan kebugaran 
kardiorespirasi yang lebih rendah, sehingga peningkatan IMT dapat berasosiasi dengan 
penurunan kapasitas aerobik pada sebagian kelompok remaja (Hamdani et al., 2022; Souza 
et al., 2024). Kajian lain juga menekankan bahwa komposisi tubuh terutama persentase 
lemak dan massa bebas lemak berperan penting dalam variasi VO₂max; persentase lemak 
yang lebih rendah dan massa bebas lemak yang lebih tinggi cenderung berkaitan dengan 
VO₂max yang lebih baik (Mendoza-Muñoz et al., 2020; Sousa et al., 2022; Rafati & Melhem, 
2023). Walaupun demikian, hubungan IMT dan kebugaran aerobik tidak selalu seragam 
pada seluruh populasi remaja karena dipengaruhi faktor aktivitas fisik, status gizi, tahap 
maturasi pubertas, dan karakteristik sampel, sehingga penelitian pada konteks spesifik 
misalnya pembinaan futsal usia SMP perlu dilakukan untuk memperoleh gambaran yang 
lebih kontekstual. Selain itu, program latihan yang tepat termasuk interval intensitas tinggi 

dilaporkan mampu memperbaiki VO₂max dan sekaligus membantu pengelolaan IMT pada 
remaja, sehingga pemetaan kondisi awal IMT dan VO₂max penting sebagai dasar desain 
program pembinaan (Cao et al., 2022; Bogataj et al., 2021; Xu et al., 2025; Vanhelst et al., 
2025). Dengan demikian, kajian tentang IMT dan VO₂max pada peserta futsal usia sekolah 
tidak hanya relevan bagi performa olahraga, tetapi juga bermakna bagi kesehatan dan 
pembinaan kebugaran remaja secara umum. 

Pembinaan prestasi dapat dimulai dari sekolah melalui kegiatan ekstrakurikuler. 
Ekstrakurikuler merupakan wadah strategis bagi siswa untuk menumbuhkan minat dan 
bakat di bidang olahraga sekaligus membangun kebiasaan aktif (Ulu et al., 2020). Kegiatan 
ekstrakurikuler juga berperan dalam mengasah kemampuan unik siswa pada berbagai 
bidang akademik maupun non-akademik termasuk atletik, kepemimpinan, dan seni (Supiana 
et al., 2019). Dalam praktik pembinaan, dukungan pembina/mentor dan kesempatan 
berkompetisi dapat membantu siswa meningkatkan prestasi dan motivasi melalui 
pengalaman pertandingan pada level lokal maupun nasional (Kusuma & Aryananda, 2021). 
Futsal termasuk olahraga yang banyak diminati di sekolah karena fasilitas lapangan relatif 
tersedia dan permainan menarik bagi siswa. Selain manfaat fisik, futsal juga dapat menjadi 
media pembinaan karakter melalui kompetisi sehat, kerja sama, dan kolaborasi (Heri et al., 
2022). Sejalan dengan itu, bukti empiris menunjukkan bahwa keterlibatan dalam olahraga 
ekstrakurikuler berkaitan dengan peningkatan kebugaran aerobik pada remaja; siswa yang 
aktif berolahraga cenderung memiliki VO₂max lebih baik dan komposisi tubuh lebih sehat 
dibandingkan siswa yang kurang aktif (Cabral et al., 2025). Program olahraga terstruktur di 
sekolah juga dinilai dapat mengembangkan ketahanan fisik sekaligus keterampilan hidup 
yang mendukung kesejahteraan siswa (Chen, 2024). Faktor psikososial seperti regulasi 
emosi, resiliensi, dan penyesuaian sosial juga dilaporkan lebih baik pada remaja yang 
berpartisipasi dalam olahraga sekolah, terutama ketika lingkungan dukungan (termasuk 
keterlibatan orang tua) mendorong kebiasaan aktif (Li et al., 2024; Zheng et al., 2025). Pada 
level intervensi, latihan interval intensitas tinggi dalam konteks ekstrakurikuler terbukti dapat 
meningkatkan VO₂max pada siswa usia SMP, menegaskan bahwa kegiatan ekstrakurikuler 
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berpotensi menjadi ruang efektif untuk pembinaan kebugaran kardiorespirasi bila latihan 
dirancang secara tepat (Kusumawati et al., 2020). Namun, potensi ini tidak selalu terwujud 
secara otomatis karena kualitas latihan, frekuensi, intensitas, serta faktor luar latihan (gizi, 
tidur, aktivitas harian) dapat memengaruhi hasil kebugaran siswa. Oleh sebab itu, pemetaan 
awal kondisi fisik peserta ekstrakurikuler terutama indikator yang relevan dengan tuntutan 
futsal seperti IMT dan VO₂max menjadi kebutuhan dasar agar program pembinaan lebih 
presisi dan berbasis data. 

Dalam konteks lokal, SMP Negeri 2 Sungai Pandan adalah sekolah menengah 
pertama negeri di Kabupaten Hulu Sungai Utara, Kalimantan Selatan, yang mendukung 
minat dan bakat siswa melalui berbagai kegiatan ekstrakurikuler, termasuk futsal. 
Berdasarkan observasi awal, ditemukan indikasi bahwa sebagian peserta futsal memiliki 
daya tahan yang kurang dan variasi postur tubuh serta berat badan yang belum ideal untuk 
tuntutan permainan, sehingga diperlukan pemahaman yang lebih objektif dan terukur 
mengenai kondisi fisik mereka. Di titik inilah gap penelitian menjadi relevan: walaupun 
secara global VO₂max dan indikator antropometri telah banyak dibahas dalam konteks 
sepak bola dan futsal (Spyrou et al., 2020; Teixeira et al., 2022; Papadopoulos et al., 2023), 
data empiris yang secara spesifik memetakan IMT dan VO₂max pada peserta 
ekstrakurikuler futsal tingkat SMP terutama pada konteks wilayah Kalimantan Selatan masih 
terbatas dan jarang dinyatakan secara eksplisit dalam kajian-kajian lokal. Padahal, 
karakteristik remaja usia SMP berada pada fase pertumbuhan dan perkembangan yang 
dinamis; variasi maturasi biologis dan kebiasaan aktivitas fisik dapat menghasilkan profil IMT 
dan kebugaran yang berbeda, sehingga generalisasi dari populasi atlet dewasa atau 
kompetisi elite tidak selalu tepat. Dengan demikian, penelitian pada populasi peserta 
ekstrakurikuler futsal tingkat SMP di SMPN 2 Sungai Pandan menjadi penting sebagai 
kontribusi empiris kontekstual untuk memperkaya data pembinaan olahraga sekolah di 
Indonesia, sekaligus sebagai dasar perencanaan latihan yang lebih efektif. 

Berdasarkan latar belakang tersebut, penelitian ini diarahkan untuk mengkaji profil 
kondisi fisik peserta ekstrakurikuler futsal putra di SMP Negeri 2 Sungai Pandan melalui 
indikator tinggi badan, berat badan, Indeks Massa Tubuh (IMT), serta daya tahan 
kardiorespirasi yang diestimasi melalui VO₂max. Selain itu, penelitian ini secara khusus 

berupaya menganalisis hubungan IMT terhadap daya tahan VO₂max pada peserta 
ekstrakurikuler futsal di SMPN 2 Sungai Pandan, sehingga temuan yang dihasilkan tidak 

hanya mendeskripsikan kategori IMT dan kategori VO₂max, tetapi juga memberikan 
gambaran apakah variasi IMT berasosiasi dengan variasi kapasitas aerobik pada konteks 
siswa futsal usia SMP. Hasil penelitian diharapkan memberi manfaat praktis bagi pelatih, 
peserta ekstrakurikuler, dan pihak sekolah sebagai informasi dasar untuk merancang 
program latihan yang lebih tepat sasaran misalnya memprioritaskan peningkatan kebugaran 
aerobik melalui latihan intermiten/interval yang sesuai karakter futsal (Fitrian et al., 2023; 
Mahesvi & Graha, 2023) serta mendorong edukasi perilaku hidup sehat terkait pengelolaan 
komposisi tubuh dan kebiasaan aktivitas fisik. Di samping itu, penelitian ini diharapkan dapat 
menjadi acuan bagi siswa untuk memahami pentingnya menjaga kondisi fisik dalam 
mendukung aktivitas olahraga dan peningkatan capaian prestasi, baik pada futsal maupun 
cabang olahraga lain yang berkaitan erat dengan kemampuan fisik. 

METODE 
Desain penelitian 

Penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif dengan desain deskriptif. Desain 

deskriptif dipilih karena penelitian berfokus pada pemaparan dan interpretasi karakteristik 

objek sesuai kondisi sebenarnya tanpa manipulasi variabel (Zellatifanny & Mudjiyanto, 

2018). Alur pelaksanaan penelitian memuat tahapan yakni berupa persiapan–perizinan, 

penentuan subjek, pengukuran antropometri, pelaksanaan 20-m shuttle run/bleep test, 

pengolahan data, dan analisis statistik deskriptif. 

Lokasi dan waktu penelitian 

Penelitian dilaksanakan pada bulan Juni 2025 di SMP Negeri 2 Sungai Pandan, 

Kabupaten Hulu Sungai Utara, Kalimantan Selatan. Pengambilan data dilakukan di 
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lapangan basket SMPN 2 Sungai Pandan, karena permukaan lapangan dan ruang gerak 

memadai untuk pengukuran tinggi badan berat badan serta pelaksanaan lari bolak-balik 20 

meter pada bleep test. 

Populasi dan sampel 

Fokus penelitian adalah seluruh populasi yang relevan dengan topik penelitian, yaitu 

seluruh peserta ekstrakurikuler futsal putra di SMPN 2 Sungai Pandan (Syahrizal & Jailani, 

2023). Jumlah populasi sekaligus sampel adalah 15 siswa putra (n = 15) yang aktif 

mengikuti kegiatan ekstrakurikuler futsal. Secara konseptual, sampel adalah bagian dari 

populasi yang mewakili karakteristik populasi (Sugiyono, 2018). Namun, karena ukuran 

populasi kecil dan seluruh anggota memenuhi kriteria, penelitian ini menggunakan total 

sampling (census)/mengikutsertakan seluruh populasi sebagai sampel sehingga hasilnya 

merepresentasikan kondisi kelompok ekstrakurikuler futsal putra di sekolah tersebut.  

Variabel dan definisi operasional 

1. Indeks Massa Tubuh (IMT): dihitung dari berat badan (kg) dibagi kuadrat tinggi badan 

(m²). IMT digunakan untuk mengklasifikasikan status berat badan relatif terhadap tinggi 

badan pada remaja. Kategori IMT dalam penelitian ini disajikan pada Tabel 2 dan secara 

operasional dapat disejajarkan dengan klasifikasi remaja berbasis standar pertumbuhan 

WHO/CDC (Nevill et al., 2020; Asif et al., 2024), yaitu: kurus sekali (severe thinness), 

kurus (thinness), ideal/normal, gemuk (overweight), dan gemuk sekali (obese). Pemilihan 

standar klasifikasi penting karena prevalensi kategori dapat berbeda bergantung pada 

rujukan yang digunakan (Buffarini et al., 2020; Shamah‐Levy et al., 2022). 

2. Daya tahan kardiorespirasi (VO₂max): diestimasi melalui performa 20-m shuttle run test 

(bleep test/multistage fitness test). Hasil tes dikategorikan (baik sekali, baik, cukup, 

kurang, kurang sekali) sebagaimana ditampilkan pada Tabel 3. 

Instrumen penelitian dan validitas–reliabilitas 

1. Pengukuran antropometri (tinggi badan dan berat badan) 

• Tinggi badan diukur menggunakan alat ukur tinggi badan (stadiometer/pengukur 

tinggi) dan berat badan menggunakan timbangan. IMT kemudian dihitung dari kedua 

komponen tersebut. 

• Untuk menjaga kualitas pengukuran, alat ukur dikalibrasi secara sederhana sebelum 

digunakan (misalnya menyesuaikan nol timbangan), dan pengukuran dilakukan 

dengan prosedur yang konsisten (tanpa alas kaki, pakaian olahraga ringan, posisi 

tubuh tegak). 

2. 20-m shuttle run test (bleep test) untuk estimasi VO₂max 

• 20-m shuttle run test merupakan tes lapangan yang luas digunakan untuk 

mengestimasi VO₂max serta menilai kebugaran kardiorespirasi pada populasi aktif 

termasuk remaja dan atlet. Sejumlah studi menunjukkan tes ini valid bila dibandingkan 

dengan pengukuran laboratorium VO₂max dan relevan untuk konteks kebugaran 

remaja (Kumar, 2021; Alahmadi, 2021; Hariyanto et al., 2022). 

• Dari sisi reliabilitas, tes ini dilaporkan memberikan hasil yang konsisten 

antarpengukuran. Beberapa laporan menunjukkan reliabilitas yang tinggi pada uji coba 

berulang (Saleh & Septiadi, 2021), dan rangkuman studi juga menyatakan nilai 

validitas dan reliabilitas yang baik untuk multistage fitness test (Ariani et al., 2022). Hal 

ini mendukung penggunaan bleep test sebagai instrumen praktis di lingkungan 

sekolah dan olahraga (As et al., 2023; Samin, 2024). 

• Estimasi VO₂max dapat dihitung menggunakan persamaan prediksi berbasis 

kecepatan/level tes (misalnya persamaan yang dikembangkan Léger–Lambert dan 

digunakan dalam banyak studi), yang mengaitkan performa shuttle run dengan 

VO₂max (Magee et al., 2021; Park et al., 2021; Sequí‐Domínguez et al., 2023; 

Järvamägi et al., 2022). 
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Prosedur pengumpulan data 

Pengumpulan data menggunakan metode tes dan pengukuran terhadap seluruh subjek 

(n=15) adalah sebagai berikut: 

1. Perizinan dan briefing subjek 

• Peneliti berkoordinasi dengan pihak sekolah/pembina ekstrakurikuler untuk 

penjadwalan. Peserta diberi penjelasan tujuan tes, tata cara, dan aspek keselamatan. 

Karena subjek merupakan siswa, pelaksanaan tes dilakukan dengan pendampingan 

guru/pelatih (pengawas lapangan) untuk menjaga keamanan dan ketertiban. 

2. Pengukuran antropometri (tinggi badan dan berat badan) 

• Peserta melakukan pengukuran tinggi badan dan berat badan satu kali pengambilan 

data dengan prosedur standar (posisi tegak, tanpa alas kaki). Jika pembacaan alat 

meragukan, pengukuran diulang satu kali untuk memastikan akurasi. 

• Data kemudian digunakan untuk menghitung IMT dan mengklasifikasikan kategori IMT 

(hasil akhirnya disajikan pada Tabel 2). 

3. Pelaksanaan 20-m shuttle run test (bleep test) 

• Lapangan disiapkan dengan dua penanda berjarak 20 meter. Peserta melakukan 

pemanasan terlebih dahulu (lari ringan dan peregangan dinamis) untuk mengurangi 

risiko cedera. 

• Peserta berlari bolak-balik mengikuti sinyal audio yang meningkat bertahap. Tes 

dihentikan ketika peserta tidak mampu mencapai garis pada dua kesempatan berturut-

turut atau menunjukkan tanda tidak mampu melanjutkan secara aman. 

• Skor (level/kecepatan akhir atau tahap terakhir yang dicapai) dicatat oleh penguji. Skor 

ini digunakan untuk mengestimasi VO₂max menggunakan persamaan prediksi yang 

relevan (Magee et al., 2021; Park et al., 2021). 

• Untuk menjaga konsistensi, penguji (peneliti dan/atau asisten) menyamakan prosedur 

pencatatan skor dan kriteria berhenti sebelum tes dimulai (kalibrasi prosedural). 

Praktik ini sejalan dengan prinsip menjaga reliabilitas pelaksanaan tes lapangan 

(Saleh & Septiadi, 2021; Ariani et al., 2022). 

Teknik analisis data 

Setelah data terkumpul, data dianalisis untuk menghasilkan kesimpulan penelitian. 

Penelitian ini menggunakan statistik deskriptif berbasis persentase untuk menggambarkan 

distribusi kategori IMT dan kategori daya tahan/VO₂max (Ariansyah et al., 2024). 

Persentase dihitung menggunakan rumus: 

𝐹 
𝑃 =  𝑋 100% 

𝑁 
Keterangan: 
P = Persentase yang dicari (Frekuensi Relatif) F = Frekuensi 

N = Jumlah Responden. 
Hasil analisis deskriptif kemudian disajikan dalam bentuk tabel temuan, yaitu Tabel 1 

(distribusi populasi dan sampel), Tabel 2 (kategori IMT), dan Tabel 3 (kategori daya 
tahan/bleep test–VO₂max) sebagaimana tercantum pada temuan penelitian. 

Pertimbangan etis dan keselamatan 
Penelitian dilaksanakan setelah ada persetujuan/izin sekolah dan koordinasi dengan 

pembina ekstrakurikuler. Peserta mengikuti tes dalam kondisi sehat dan menggunakan 
perlengkapan olahraga yang sesuai. Pelaksanaan bleep test diawasi untuk memastikan 
peserta menghentikan tes bila muncul tanda kelelahan berlebihan atau ketidaknyamanan, 
guna meminimalkan risiko selama pengukuran kebugaran lapangan. 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

Hasil 

Bagian Hasil Penelitian ini menyajikan temuan utama mengenai profil Indeks Massa 
Tubuh (IMT) dan daya tahan kardiorespirasi (VO₂max) peserta ekstrakurikuler futsal putra 
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di SMPN 2 Sungai Pandan (n = 15). Penyajian hasil difokuskan pada statistik deskriptif 
untuk menggambarkan kondisi aktual subjek penelitian tanpa perlakuan atau manipulasi 
variabel, sehingga pembaca memperoleh gambaran objektif mengenai karakteristik fisik 
peserta sebagai dasar penafsiran pada bagian pembahasan. Temuan diawali dengan 
deskripsi subjek penelitian yang dirangkum pada Tabel 1, kemudian dilanjutkan dengan 
distribusi kategori IMT berdasarkan hasil pengukuran tinggi badan dan berat badan yang 
disajikan pada Tabel 2. Setelah itu, hasil pengukuran daya tahan melalui 20-m shuttle 
run/bleep test ditampilkan pada Tabel 3 sebagai representasi kategori VO₂max/kebugaran 
kardiorespirasi peserta. 

Tabel 1. Distrubusi Populasi dan Sampel Peserta Ekstrakurikuler Futsal Putra di SMP 
Negeri 2 Sungai Pandan 

Jenis Kelamin Populasi Sampel Presentase% 

Laki-Laki 15 15 100% 

Tabel 2. Hasil Tes Pengukuran dan Perhitungan IMT (Indeks Masa Tubuh) Peserta 
Ekstrakurikuler Futsal Putra di SMP Negeri 2 Sungai Pandan 

Kategori Frekuensi Presentase% 

Kurus Sekali 5 33% 

Kurus 2 13% 

Ideal 7 47% 

Gemuk 1 6,7% 

Gemuk Sekali 0 0% 

Total 15 100% 

Berdasarkan tabel 2, hasil dari tes pengukuran Tinggi badan, berat badan dan 
berdasarkan perhitungan IMT(Indeks Masa Tubuh), kategori kurus sekali memiliki frekuensi 
5 orang dengan persentase 33,3%, kategori kurus memiliki frekuensi 2 orang dengan 
presentase130%, kategori ideal memiliki frekuensi 7 orang dengan presentase 47%, 
kategori Gemuk memiliki frekuensi 1 orang dengan presentase 6,7%, dan Gemuk sekali 
sekali memiliki frekuensi 0 orang presentase 0% dengan total peserta 25 orang yaitu 100% 

Tabel 3. Hasil Tes Daya Tahan (Blep test) Peserta Ekstrakurikuler Futsal Putra di SMP 
Negeri 2 Sungai Pandan 

Kategori Frekuensi Presentase% 

Baik Sekali 0 0% 

Baik 7 47% 
Cukup 5 33% 
Kurang 2 13% 
Kurang Sekali 1 7% 
Total 15 100% 

Berdasarkan tabel 3, Hasil Tes Daya Tahan dengan tes pengukuran menggunakan 
Lari Blep, kategori baik sekali memiliki frekuensi 0 orang 0%, kategori baik memiliki 
frekuensi 7 orang presentase 47%, kategori cukup memiliki frekuensi 5 orang dengan 
presentase 33%, kategori kurang memiliki frekuensi 2 orang dengan presentase 13%, dan 
sangat kurang memiliki frekuensi 1 orang dengan presentase 7%. dengan total peserta 15 
orang atau 100%. 

Pemabahasan 
Hasil penelitian ini menegaskan bahwa Indeks Massa Tubuh (IMT) dan daya tahan 

kardiorespirasi (VO₂max) dapat digunakan sebagai dasar informasi untuk pembinaan 
peserta ekstrakurikuler futsal. Secara praktis, hasil IMT dapat menjadi masukan dalam 
pemilihan maupun pembinaan pemain futsal agar pemain mampu menjalankan program 
latihan dengan baik dan berdampak pada performa saat berlaga (Mahfud et al., 2020). 
Temuan ini relevan dengan pandangan bahwa dalam beberapa cabang olahraga, postur 
tubuh yang proporsional—termasuk berat badan ideal dan kondisi fisik yang baik—dapat 
menunjang pencapaian prestasi olahraga yang lebih tinggi (Rudiyanto et al., 2012). Dalam 
kerangka pembinaan, kondisi fisik (physical condition) dipahami sebagai keadaan dan 
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kemampuan fisik yang mencakup kondisi awal serta kondisi setelah menjalani proses 
latihan. Artinya, IMT dan VO₂max tidak hanya berfungsi sebagai “angka”, tetapi sebagai 
indikator awal untuk melihat kesiapan fisik peserta dan arah peningkatan melalui latihan 
yang terencana. 

Daya tahan merupakan salah satu aspek kondisi fisik yang sangat dibutuhkan dalam 
futsal karena karakter permainan yang dinamis dan menuntut aktivitas cepat, intensif, dan 
berulang. Prestasi olahraga membutuhkan usaha yang dilakukan secara sungguh-sungguh 
dan dipengaruhi banyak faktor; karena itu, pembina atau pelatih perlu memahami faktor-
faktor pendukung pencapaian prestasi agar pembinaan lebih tepat sasaran (Muhammad, 
2018). Dalam konteks daya tahan, faktor pendukung yang sering disebut dalam 
pembinaan dasar adalah tinggi badan dan berat badan. Tinggi badan dan berat badan 
yang ideal diyakini membantu pemain menjaga stabilitas gerak, efisiensi aktivitas, dan 
ketahanan selama pertandingan. Hal tersebut selaras dengan pernyataan bahwa postur 
tubuh yang baik dengan berat badan ideal serta kondisi fisik yang memadai berkontribusi 
pada pencapaian prestasi olahraga (Wahyudi & Heri, 2016). Namun, penting digarisbawahi 
bahwa hubungan postur–prestasi bukan hubungan tunggal; prestasi juga dipengaruhi 
kualitas latihan, kedisiplinan, faktor psikologis, serta dukungan lingkungan latihan 
(Muhammad, 2018). 

Dalam penelitian ini, IMT digunakan sebagai metode skrining yang dihitung dari berat 
badan dibagi tinggi badan kuadrat (kg/m²) (Putra et al., 2018). Sementara itu, daya tahan 
kardiorespirasi (cardiorespiratory endurance) dapat dipahami sebagai kesanggupan sistem 
jantung, paru-paru, dan pembuluh darah untuk berfungsi secara optimal saat melakukan 
aktivitas, dan pada futsal komponen ini menjadi sangat penting karena permainan 
memerlukan gerakan cepat, intens, dan konstan (Fadli et al., 2023). Pada olahraga 
intermiten seperti futsal, daya tahan kardiorespirasi membantu pemain mempertahankan 
intensitas permainan dan mempercepat pemulihan antarusaha intens, sehingga pemain 
tidak cepat mengalami kelelahan dan penurunan performa di pertengahan hingga akhir 
permainan (Spyrou et al., 2020; Pinto et al., 2021; Chiu et al., 2024). Oleh karena itu, 
pemetaan IMT dan VO₂max pada peserta ekstrakurikuler futsal putra SMPN 2 Sungai 
Pandan menjadi penting sebagai dasar pembinaan. 

Berdasarkan hasil tes dan pengukuran, peserta ekstrakurikuler futsal putra SMPN 2 
Sungai Pandan memiliki potensi untuk terus berkembang. Penelitian ini mengukur dua 
komponen kondisi fisik yang relevan dalam futsal, yaitu IMT dan daya tahan/VO₂max 
melalui tes lari bleep (lari bolak-balik mengikuti irama). Pertama, hasil tes dan pengukuran 
IMT menunjukkan kategori rata-rata ideal. Secara konseptual, IMT merupakan skrining 
sederhana untuk menggambarkan status berat badan relatif terhadap tinggi badan (Putra 
et al., 2018). Kondisi IMT ideal pada sebagian besar peserta dapat diinterpretasikan 
sebagai modal awal yang baik karena berat badan yang proporsional cenderung 
mendukung efisiensi gerak, kelincahan, dan kemampuan melakukan akselerasi–deselerasi 
yang sering terjadi dalam futsal. Secara teori, IMT juga sering dikaitkan dengan kapasitas 
aerobik, karena indeks massa tubuh berpengaruh terhadap VO₂max (Haqiyah, 2015, 2016; 
Tangkudung et al., 2020). Sejalan dengan literatur pada remaja, adipositas atau lemak 
tubuh yang lebih tinggi sering berkorelasi negatif dengan VO₂max, sedangkan komposisi 
tubuh yang lebih baik cenderung mendukung kebugaran kardiorespirasi (Soni et al., 2023; 
Meernik et al., 2024). Walaupun IMT tidak secara langsung mengukur komposisi tubuh 
(misalnya persen lemak), kategori IMT ideal pada kelompok ini tetap menjadi indikator awal 
bahwa sebagian besar peserta berada pada rentang berat badan yang relatif mendukung 
aktivitas fisik. 

Kedua, hasil tes daya tahan menunjukkan kategori cukup. Temuan ini 
mengindikasikan bahwa kapasitas kebugaran aerobik peserta masih dapat ditingkatkan 
untuk mencapai tuntutan futsal yang intens. Dari perspektif latihan, daya tahan 
kardiorespirasi tidak didapat dengan mudah, tetapi melalui proses panjang berupa latihan 
terprogram dan upaya yang optimal untuk meningkatkan daya tahan paru-paru dan jantung 
(Purnama et al., 2024). Secara ilmiah, futsal menuntut repeated high-intensity actions 
dengan waktu pemulihan singkat, sehingga VO₂max yang lebih tinggi membantu 
pemulihan antarusaha intens, meningkatkan resintesis fosfokreatin, serta menurunkan 
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akumulasi kelelahan selama permainan (Chiu et al., 2024; Nam et al., 2025). Dengan 
demikian, kategori “cukup” dapat dipahami sebagai sinyal bahwa program latihan 
ekstrakurikuler sebaiknya memperkuat komponen daya tahan melalui pendekatan yang 
sesuai karakter futsal (misalnya interval/HIIT atau small-sided games), karena metode 
latihan intermiten terbukti efektif meningkatkan kebugaran aerobik pada remaja maupun 
pemain futsal (Costa et al., 2021; Khapipudin et al., 2022; Syarif et al., 2023; Chen & Kim, 
2023; Xu et al., 2025). 

Kombinasi IMT ideal dan daya tahan kategori cukup pada peserta ekstrakurikuler 
futsal putra SMPN 2 Sungai Pandan merupakan dasar penting untuk menjaga performa 
permainan, terutama kemampuan bertahan dan menjaga stabilitas saat bermain dan 
pertandingan. Namun, agar performa meningkat dan lebih konsisten, komponen daya 
tahan perlu diperkuat secara sistematis. Untuk mencapai dan meningkatkan kondisi fisik 
tersebut, latihan terus-menerus, pola makan yang baik dan sehat, istirahat yang cukup, 
serta pengaturan intensitas latihan menjadi kunci utama; fisik yang sangat baik merupakan 
faktor penting yang menunjang kemampuan teknis dan strategi dalam permainan 
(Afifuddin et al., 2021). Literatur terbaru juga mendukung bahwa kebugaran aerobik pada 
remaja dipengaruhi tidak hanya latihan, tetapi juga faktor gaya hidup seperti aktivitas fisik 
harian, kualitas gizi, dan kualitas tidur, yang semuanya dapat memengaruhi adaptasi 
latihan dan hasil VO₂max (Beltran-Valls et al., 2021; Musa et al., 2024; Mutiara et al., 
2024). Dengan kata lain, pembinaan ekstrakurikuler akan lebih efektif bila pendekatan 
latihan disertai edukasi kebiasaan hidup sehat. 

Selanjutnya, penelitian ini juga menyajikan gambaran yang lebih rinci mengenai 
variasi kategori VO₂max pada 15 peserta. Hasil penelusuran menunjukkan: 1 orang 
kategori very poor (6,67%), 2 orang kategori poor (13,33%), 5 orang kategori fair (33,33%), 
dan 7 orang kategori good (46,67%). Narasi lapangan yang menyertai distribusi tersebut 
menunjukkan pola yang menarik: peserta dengan very poor dilaporkan memiliki IMT kurus 
sekali dan kurang disiplin latihan; peserta dengan poor memiliki IMT normal dan cukup 
disiplin latihan; peserta dengan fair berada pada kategori IMT kurus dan ideal dengan 
disiplin latihan yang relatif baik; sedangkan peserta dengan kategori good merupakan 
peserta yang rutin latihan, memiliki jadwal tetap bersama tim (misalnya tim Porprov HSU 
2025) serta sering sparing di luar jadwal latihan. Pola ini secara logika pembinaan dapat 
dijelaskan sebagai kombinasi antara status tubuh dan paparan latihan: peserta yang lebih 
sering berlatih dan terpapar intensitas pertandingan/sparing cenderung memiliki adaptasi 
kardiorespirasi yang lebih baik, sehingga berada pada kategori VO₂max lebih tinggi. 
Literatur mendukung bahwa peningkatan kebugaran aerobik pada remaja sangat 
dipengaruhi oleh intensitas dan konsistensi aktivitas fisik; latihan interval intensitas tinggi 
(HIIT) maupun bentuk latihan spesifik olahraga dapat meningkatkan VO₂max dan 
memperbaiki kebugaran (Muminović et al., 2022; Martin-Smith et al., 2020; Duncombe et 
al., 2022). Dengan demikian, perbedaan kedisiplinan latihan yang ditemukan pada peserta 
berpotensi menjadi salah satu penjelas utama variasi kategori VO₂max pada penelitian ini. 

Meskipun demikian, penting ditegaskan bahwa penelitian ini pada dasarnya bersifat 
deskriptif; sehingga hubungan IMT dan VO₂max pada temuan ini sebaiknya dipahami 
sebagai indikasi kecenderungan berdasarkan profil kategori dan catatan lapangan, bukan 
sebagai kesimpulan korelasi statistik yang “pasti” tanpa uji korelasi formal. Secara ilmiah, 
relasi IMT–VO₂max dapat dipengaruhi banyak faktor perancu, termasuk komposisi tubuh 
(lemak vs massa bebas lemak), maturasi pubertas, asupan energi, serta variasi beban 
latihan harian. Bahkan, penelitian-penelitian terbaru menekankan bahwa indikator lemak 
tubuh/komposisi tubuh dapat menjelaskan variasi kebugaran lebih baik dibanding IMT 
pada remaja (Meernik et al., 2024). Dengan kata lain, peserta dengan IMT normal tidak 
otomatis memiliki VO₂max tinggi jika latihan tidak konsisten, dan peserta dengan IMT 

tertentu dapat menunjukkan VO₂max lebih baik bila latihan dan gaya hidup mendukung. Ini 
sejalan dengan narasi penelitian Anda bahwa kedisiplinan latihan tampak menjadi 

pembeda yang nyata antar kategori VO₂max. 
Secara praktis, hasil penelitian ini memiliki implikasi untuk pembina ekstrakurikuler. 

Pertama, hasil IMT ideal pada sebagian besar peserta dapat dipertahankan melalui 
edukasi gizi dan pemantauan berkala. Kedua, karena daya tahan rata-rata berada pada 
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kategori cukup, pembina dapat menambahkan latihan yang menargetkan kebugaran 
aerobik secara spesifik—misalnya interval running, HIIT sederhana, atau small-sided 
games yang meniru tuntutan futsal—sehingga pemain mampu mempertahankan intensitas 
lebih lama dan pulih lebih cepat (Costa et al., 2021; Khapipudin et al., 2022; Chen & Kim, 

2023). Ketiga, kedisiplinan latihan yang tampak terkait dengan kategori VO₂max 
mengisyaratkan perlunya manajemen program latihan: jadwal rutin, target latihan terukur, 
evaluasi berkala, serta strategi motivasional agar peserta lebih konsisten. Pendekatan ini 
sejalan dengan kebutuhan pembinaan prestasi yang menekankan pemahaman faktor 
pendukung keberhasilan dan penerapan latihan secara sungguh-sungguh (Muhammad, 
2018). 

KESIMPULAN  
Penelitian pada peserta ekstrakurikuler futsal putra SMPN 2 Sungai Pandan 

menunjukkan bahwa profil Indeks Massa Tubuh (IMT) peserta secara umum berada pada 
kategori ideal, sedangkan daya tahan kardiorespirasi (VO₂max) berdasarkan tes lari bleep 
berada pada kategori cukup dengan variasi kategori dari very poor hingga good. Temuan ini 
mengindikasikan bahwa peserta memiliki modal antropometri yang relatif mendukung 
aktivitas futsal, tetapi kapasitas aerobik masih perlu ditingkatkan agar mampu 
mempertahankan intensitas permainan dan pemulihan selama aktivitas intermiten. Secara 

deskriptif, variasi VO₂max tampak berkaitan dengan perbedaan kedisiplinan dan frekuensi 
latihan, di mana peserta yang rutin berlatih dan sering melakukan uji tanding/sparing 
cenderung memiliki kategori VO₂max lebih baik, sementara peserta dengan kebiasaan 
latihan kurang konsisten cenderung berada pada kategori yang lebih rendah. 

REKOMENDASI  
Rekomendasi dari hasil penelitian bahwa pelatih dan pihak sekolah perlu untuk 

melakukan pemantauan berkala terhadap IMT dan kebugaran kardiorespirasi (misalnya tiap 
6–8 minggu) sebagai dasar penyusunan program pembinaan yang lebih presisi. Program 
latihan ekstrakurikuler perlu ditingkatkan dengan memasukkan porsi latihan daya tahan yang 
terstruktur dan spesifik futsal, seperti latihan interval/HIIT dan small-sided games, disertai 
pengaturan intensitas serta evaluasi progres. Selain itu, pembinaan sebaiknya dilengkapi 
edukasi pola makan sehat, istirahat yang cukup, dan kebiasaan hidup aktif untuk 
mendukung adaptasi latihan dan menjaga IMT tetap ideal. Untuk penelitian lanjutan, 
disarankan menggunakan desain korelasional atau intervensi dengan sampel lebih besar, 
menambahkan indikator komposisi tubuh (misalnya persen lemak), serta mencatat variabel 

latihan dan faktor gaya hidup (gizi, tidur, aktivitas harian) agar hubungan IMT–VO₂max 
dapat dianalisis lebih kuat dan temuan lebih aplikatif bagi pembinaan olahraga sekolah.  
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