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Abstract 
This study aims to determine the physical condition of futsal athletes Blaster Fc, Kobata Fc and 
Wacida Fc. This type of research is a quantitative descriptive research with test and measurement 
data collection techniques. The subjects in this study were obtained by purposive sampling technique, 
namely the futsal team in Jayapura city andfutsal team that will compete in the Port Numbay Soccer 
competition. The number of subjects totaled 36 subjects consisting of 12 Blaster Fc futsal athletes, 12 
Kobata Fc futsal athletes and 12 Wacida Fc futsal athletes. There are 4 types of instruments used, 
namely the 60 meter run to measure speed, the Illinois agility run test is used to measure agility, the 
multistage test is used to measure cardiovascular endurance, the vertical jump is used to measure leg 
power. The data analysis technique uses descriptive statistics by using the percentage formula and 
using the norms for each component of the test. The results of the research for each club showed that 
the physical condition of the Blaster Fc athletes was 75% in good condition and 25% in moderate 
condition, the physical condition of the Blaster Fc athletes was 50% in good condition, 41.66% in 
moderate condition and 8.34% in good condition. very good, the physical condition of the Blaster Fc 
athletes was 50% in good condition, 33.33% in moderate condition and 16.67% in very good 
condition. Overall, the physical condition of the futsal athletes was 45.65% in good condition, 26.08% 
in moderate condition and 6.52% in very good condition. Based on these results, the average physical 
condition of futsal athletes is in good condition. But there needs to be an increase to prepare for the 
next event. 
Keywords: physical condition, speed, agility, power, endurance, futsal, Papua. 
 
PROFIL KONDISI FISIK ATLET FUTSAL PAPUA 

Abstrak 
Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui kondisi fisik atlet futsal Blaster FC, Kobata FC dan Wacida 
FC. Jenis penelitian ini merupakan penelitian deskriptif kuantitatif dengan teknik pengumpulan data 
tes dan pengukuran. Subjek dalam penelitian ini didapatkan dengan teknik purposive sampling, yaitu 
tim futsal yang trdapat di kota jayapura dan tim futsal yang akan berlaga pada kompetisi Port Numbay 
Soccer. Adapun jumlah subjek tersebut berjumlah 36 subyek yang terdiri atas 12 atlet futsal Blaster 
Fc, 12 atlet futsal Kobata Fc dan 12 atlet futsal Wacida Fc. Insturmen yang digunakan sebanyak 4 
macam, yaitu lari 60 meter untuk mengukur kecepatan, Illinois agility run test digunakan untuk 
mengukur kelincahan, multistage test digunakan untuk mengukur daya tahan kaordiovaskular, vertical 
jump  digunakan untuk mengukur power tungkai. Teknik analisis data menggunakan statistik 
deskriptif dengan menggunakan rumus persentase dan menggunakan norma pada masing-masing 
komponen tes. Hasil penelitian pada masing-masing klub menunjukkan kondisi fisik atlet Blaster Fc 
75% dalam kondisi baik dan 25% dalam kondisi sedang, kondisi fisik atlet Blaster Fc 50% dalam 
kondisi baik, 41,66% dalam kondisi sedang dan 8,34% dalam kondisi sangat baik, kondisi fisik atlet 
Blaster Fc 50% dalam kondisi baik, 33,33% dalam kondisi sedang dan 16,67% dalam kondisi sangat 
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baik. Secara keseluruhan kondisi fisik atlet futsal 45,65% dalam kondisi baik, 26,08% dalam kondisi 
sedang dan 6,52% dalam kondisi sangat baik. Berdasarkan hasil tersebut kondisi fisik atlet futsal rata-
rata dalam kondisi baik. Namun perlu adanya peningkatan untuk mempersiapkan diri pada even 
selanjutnya. 
Kata kunci : kondisi fisik, kecepatan, kelincahan, power, daya tahan, futsal, papua. 

 
PENDAHULUAN 

Futsal merupakan olahraga yang digemari oleh banyak kalangan karena banyak 
memberikan manfaat bagi kebugaran tubuh (Hidayat & Henjilito, 2023). Permainan futsal 
dimainkan dalam rangka mengisi waktu luang untuk meningkatkan kebugaran maupun 
dilakukan untuk tujuan prestasi. Futsal sendiri merupakan cabang olahraga yang 
dipertandingan pada level nasional maupun internasional. Secara resmi cabang olahraga futsal 
mulai dipertandingkan pada Pekan Olahraga Nasional pada tahun 2016. Menjadi juara pada 
ajang PON merupakan salah satu pencapaian prestasi tertinggi pada level nasional. Prestasi 
tertinggi dalam olahraga dapat tercapai dengan melakukan latihan yang terencana dan 
berkelanjutan (Bompa & Haff, 2009).  Perencanaan tersebut terkait kondisi fisik, teknik, 
taktik, dan psikis (Bompa & Carrera, 2015). Perencanaan program latihan yang baik akan 
menghasilkan atlet berprestasi yang dapat mencapai prestasi sesuai dengan target. 
Perencanaan program yang baik diikuti dengan adanya perencanaan tes dan pengukuran. 
Karena melalui tes dan pengukuran didapatkan data hasil tes kondisi fisik yang nantinya akan 
dijadikan bahan dalam pembuatan program latihan (Trofin, et al., 2022).  

Kondisi fisik merupakan gambaran keadaan fisik atlet yang dijadikan tumpuan bagi 
atlet untuk mengembangkan peforma (Santika, Perdana, & Adiatmika, 2021). Kondisi fisik 
dapat diketahui melalui observasi maupun tes dan pengukuran. Atlet dengan kondisi fisik 
yang baik cenderung tidak mudah lelah dan masih memiliki cadangan energi yang mempuni 
untuk melakukan aktifitas fisik lebih lanjut (Nugroho, et al., 2021). Selain itu kondisi fisik 
yang baik dapat meningkatkan skill dalam permainan dan juga masa recovery yang cepat 
(Limayyasya, et al., 2022). Kondisi fisik perlu diketahui oleh pelatih, salah satunya sebagai 
bahan pertimbangan dalam penyusunan program latihan lanjutan. Program latihan yang 
disusun selain disesuaikan dengan kondisi atlet, juga ditentukan oleh komponen biomotor 
pada setiap cabang olahraga (García-Ortega, Granero-Gallegos, & Carrasco-Poyatos, 2023). 
Hal tersebut dikarenakan komponen biomotor pada tiap cabang olahraga memiliki perbedaan 
(Sudarko, Sukamti, & Fadhilah, 2022). 

Futsal merupakan salah satu cabang olahraga yang perlu dibina sejak usia dini 
sebelum diberikan latihan kompleks pada masa puncak (Miftachurochmah & Sukamti, 2021). 
Hal tersebut dikarenakan futsal merupakan salah satu permainan dengan kebutuhan fisik yang 
tinggi yang memerlukan persiapan secara terpadu agar pemain dapat menanggung beban yang 
dihadapinya selama pertandingan (Kamil & Sabhan, 2022). Cabang olahraga futsal sama 
dengan sepak bola, yang membedakan adalah jumlah pemain, ukuran bola, ukuran lapangan 
dan beberapa teknik dasar yang berbeda (Perdana, et al., 2022).  Menendang bola merupakan 
teknik dasar dalam futsal yang harus dimiliki pemain baik untuk mengoper atau untuk 
melakukan shooting ke gawang lawan (Supriadi, 2022). Komponen biomotor pada cabang 
olahraga futsal terdiri atas daya tahan, kekuatan, fleksibilitas, komposisi tubuh, kecepatan, 
kelincahan, power, koordinasi, dan quicknes. Untuk memainkan olahraga ini bukan hanya 
manajemen teknis dan rencana strategis yang harus dimiliki, tetapi kondisi fisik dan 
keterampilan yang baik juga diperlukan (Putra & Anggita, 2022). 

Pengukuran kondisi fisik perlu dilakukan secara terjadwal dan disesuaikan dengan 
kebutuhan fisik tiap cabang olahraga (Nurhidayah & Siswantoyo, 2018). Pengukuran kondisi 
fisik banyak dilakukan pada beberapa penelitian, misalnya pengukuran kondisi fisik atlet 
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sepak bola pasca pandemi (Limayyasya, et al., 2022). Pengukuran kondisi fisik juga 
dilakukan pada tim futsal dibeberapa daerah, seperti surabaya dan kalimantan (Aljabar & 
Purnomo, 2023) (Perdana, Rubiyatno, Purnomo, & Wibowo, 2022). Penelitian tersebut 
dilakukan untuk mengetahui kondisi fisik, keberhasilan program latihan, dan kekurangan 
yang dimiliki oleh setiap atlet. Berdasarkan observasi yang dilakukan beberapa pelatih futsal 
di Kota Jayapura tidak mengetahui kondisi fisik tiap atlet. Hal tersebut dikarenakan pelatih 
tidak pernah melakukan pengukuran. Hal tersebut tentunya akan menimbulkan resiko cedera 
pada atlet apabila program latihan yang diberikan terlalu berat. Latihan juga tidak akan 
meningkat apabila program latihan yang diberikan terlalu ringan. Dua hal ini dapat menjadi 
penyebab gagalnya tujuan tim, yaitu juara. Oleh karena itu penting sekali melakukan 
pengukuran kondisi fisik secara berkala dan sesuai dengan karakteristik cabang olahraga. 
Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui kondisi fisik atlet futsal atlet futsal Blaster Fc, 
Kobata Fc dan Wacida Fc. Adapun hasil pengukuran tersebut akan dijadikan sebagai bahan 
acuan oleh pelatih untuk menentukan program latihan sesuai tujuan yang ditentukan. 

METODE  
Penelitian ini merupakan penelitian deskriptif kuantitatif. Subjek dalam penelitian ini 

didapatkan dengan teknik purpossive sampling. Adapun kriteria yang digunakan dalam 
menentukan subjek yaitu tim futsal yang trdapat di kota jayapura dan tim futsal yang akan 
berlaga pada kompetisi Port Numbay Soccer. Berdasarkan kriteria tersebut didapatkan 36 
subyek yang terdiri atas 12 atlet futsal Blaster Fc, 12 atlet futsal Kobata Fc dan 12 atlet futsal 
Wacida Fc. Teknik pengumpulan data menggunakan tes dan pengukuran. Insturmen yang 
digunakan sebanyak 4 macam, yaitu 1) lari 60 meter digunakan untuk mengukur kecepatan, 
2) Illinois agility run test digunakan untuk mengukur kelincahan, 3) multistage test digunakan 
untuk mengukur daya tahan kaordiovaskular, 4 vertical jump  digunakan untuk mengukur 
power tungkai. Teknik analisis data yang digunakan dalam penelitian ini menggunakan 
statistik deskriptif dengan menggunakan rumus persentase.  

Hasil pengukuran yang didapatkan dari tes pengukuran berupa data mentah. Data 
tersebut kemudian akan diterjemahkan menggunakan norma pada masing-masing komponen 
tes. Adapun norma yang digunakan merujuk pada norma yang terdapat pada peformance 
evaluation test (Mackenzie, 2005). Setelah hasil tes pada masing-masing komponen tes akan 
diolah dengan norma yang sudah ditetapkan. Selanjutnya masing-masing norma pada 
komponen tes akan diberi pemaknaan. Pemaknaan pada masing-masing norma menggunakan 
angka, yaitu angka 1 untuk kategori sangat kurang, angka 2 untuk kategori kurang, angka 3 
untuk kategori sedang, angka 4 untuk kategori baik, dan angka 5 untuk kategori sangat baik. 
Selanjutnya keseluruhan tes kondisi fisik akan diterjemahkan menggunakan norma 
keseluruhan komponen test dengan mencari rentang kelas(R) diperoleh dari hasil 
pengurangan nilai maksimal dan nilai minimal sedangkan  panjang kelas (p) diperoleh dengan 
membagi rentang kelas menjadi lima skala skala (Saputro & Siswantoyo, 2018). Adapun 
rumus dan norma untuk menafsirkan keseluruhan tes kondisi fisik adalah sebagi berikut:  

 
R = Nilai Max – Nilai Min 
P  = R : 5 standar skala 

Keterangan: 
R= rentang kelas 
p= panjang kelas 

Tabel 1. Norma penafsiran total kondisi fisik 

Sangat Baik Baik Sedang Kurang Sangat Kurang 
>16.8 13,6-16.8 10.3-13.5 7.0-10.2 <6.9 
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HASIL DAN PEMBAHASAN  
Berdasarkan tes dan pengukuran yang sudah dilakukan, didapatkan hasil tes kondisi 

fisik yang terdiri atas empat komponen. Adapun komponen tersebut yaitu kecepatan, 
kelincahan, daya tahan dan daya ledak. Berikut merupakan hasil pengukuran kondisi fisik 
pada masing-masing tim: 

Tabel 2. Hasil tes kondisi fisik Blaster FC 
Kecepatan 

Norma Frekuensi Klasifikasi Persentase 
<7,2 0 Sangat Baik 0% 

7,3-8,3 9 Baik 75% 
8,4-9,6 2 Sedang 17% 

9,7-11,00 1 Kurang 8% 
>11,1 0 Sangat Kurang 0% 

Kelincahan 
Norma Frekuensi Klasifikasi Persentase 
<15,2 0 Sangat Baik 0% 

15,2-16,1 7 Baik 58% 
16,2-17,1 5 Sedang 42% 
17,2-18,3 0 Kurang 0% 

>18,3 0 Sangat Kurang 0% 
Daya Tahan 

Norma Frekuensi Klasifikasi Persentase 
>46,5 0 Sangat Baik 0% 

42,5-46,4 9 Baik 75% 
36,5-42,4 3 Sedang 25% 
33,0-36,4 0 Kurang 0% 

<33,0 0 Sangat Kurang 0% 
Daya Ledak 

Norma Frekuensi Klasifikasi Persentase 
>65 0 Sangat Baik 0% 

60-65 9 Baik 75% 
55-59 3 Sedang 25% 
46-50 0 Kurang 0% 
<46 0 Sangat Kurang 0% 

 
Berdasarkan Tabel 2 di atas diketahui kecepatan atlet Blaster Fc 75% atlet memiliki 

kecepatan yang baik dan 17% memiliki kecepatan yang sedang dan 8% memiliki kondisi 
kurang. Hasil tes kelincahan menunjukkan 58% memiliki kelincahan yang baik dan 42% 
memiliki kelincahan yang sedang. Hasil tes daya tahan kardiovaskular menunjukkan 75% 
atlet memiliki daya tahan kardiovaskular yang baik dan 25% memiliki daya tahan 
kardiovaskular yang sedang. Hasil menunjukkan 75% atlet memiliki daya ledak yang baik 
dan 25% atlet memiliki daya ledak yang sedang. 

Tabel 3. Hasil tes kondisi fisik kobata Fc 
Kecepatan 

Norma Frekuensi Klasifikasi Persentase 
<7,2 0 Sangat Baik 0% 

7,3-8,3 8 Baik 67% 
8,4-9,6 4 Sedang 33% 

9,7-11,00 0 Kurang 0% 
>11,1 0 Sangat Kurang 0% 
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Kelincahan 
Norma Frekuensi Klasifikasi Persentase 
<15,2 0 Sangat Baik 0% 

15,2-16,1 7 Baik 58% 
16,2-17,1 5 Sedang 42% 
17,2-18,3 0 Kurang 0% 

>18,3 0 Sangat Kurang 0% 
Daya Tahan 

Norma Frekuensi Klasifikasi Persentase 
>46,5 2 Sangat Baik 17% 

42,5-46,4 8 Baik 66% 
36,5-42,4 2 Sedang 17% 
33,0-36,4 0 Kurang 0% 

<33,0 0 Sangat Kurang 0% 
Power 

Norma Frekuensi Klasifikasi Persentase 
>65 0 Sangat Baik 0% 

60-65 2 Baik 67% 
55-59 10 Sedang 33% 
46-50 0 Kurang 0% 
<46 0 Sangat Kurang 0% 

 
Berdasarkan Tabel 3 di atas diketahui hasil kecepatan Kobata menunjukan 67% atlet 

memiliki kecepatan yang baik dan 33% memiliki kecepatan yang sedang. Hasil tes kelincahan 
menunjukkan 58% memiliki kelincahan yang baik dan 42% memiliki kelincahan yang 
sedang. Hasil tes daya tahan kardiovaskular menunjukkan 66% atlet memiliki daya tahan 
kardiovaskular yang baik, 17% memiliki daya tahan kardiovaskular yang sedang dan 17% 
memiliki daya tahan vaskular yang sangat baik. Hasil menunjukkan 17% atlet memiliki daya 
ledak yang baik dan 83% atlet memiliki daya ledak yang sedang. 

Tabel 4. Hasil tes kondisi fisik Wacida Fc 
Kecepatan 

Norma Frekuensi Klasifikasi Persentase 
<7,2 2 Sangat Baik 17% 

7,3-8,3 5 Baik 42% 
8,4-9,6 3 Sedang 25% 

9,7-11,00 2 Kurang 27% 
>11,1 0 Sangat Kurang 0% 

Kelincahan 
Norma Frekuensi Klasifikasi Persentase 
<15,2 0 Sangat Baik 0% 

15,2-16,1 11 Baik 92% 
16,2-17,1 1 Sedang 8% 
17,2-18,3 0 Kurang 0% 

>18,3 0 Sangat Kurang 0% 
Daya Tahan 

Norma Frekuensi Klasifikasi Persentase 
>46,5 1 Sangat Baik 0% 

42,5-46,4 11 Baik 100% 
36,5-42,4 0 Sedang 0% 
33,0-36,4 0 Kurang 0% 

<33,0 0 Sangat Kurang 0% 
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Power 

Norma Frekuensi Klasifikasi Persentase 
>65 1 Sangat Baik 8% 

60-65 2 Baik 17% 
55-59 7 Sedang 58% 
46-50 0 Kurang 0% 
<46 2 Sangat Kurang 17% 

 
Berdasarkan Tabel 4 di atas diketahui hasil tes kecepatan Wacida Fc menunjukan 

17% atlet memiliki kondisi fisik sangat baik 42% atlet memiliki kecepatan yang baik, 25% 
memiliki kecepatan yang sedang, dan 17% atlet memiliki kecepatan yang kurang. Hasil tes 
kelincahan menunjukkan 92% memiliki kelincahan yang baik dan 8% memiliki kelincahan 
yang sedang. Hasil tes daya tahan kardiovaskular menunjukkan 92% atlet memiliki daya 
tahan kardiovaskular yang baik dan 8% memiliki daya tahan kardiovaskular yang sangat baik. 
Hasil menunjukkan 17% atlet memiliki daya ledak yang baik, 58% atlet memiliki daya ledak 
yang sedang, 17% atlet memiliki daya ledak yang sangat kurang, dan 8,33% atlet memiliki 
daya ledak yang sangat baik. 

Tabel 5. Hasil kondisi fisik keseluruhan pemain 
Norma Frekuensi Klasifikasi Persentase 
>16,8 3 Sangat Baik 8% 

13,6-16,8 23 Baik 64% 
10,3-13,5 10 Sedang 28% 
7,0-10,2 0 Kurang 0% 

<6,9 0 Sangat Kurang 0% 
 
Berdasarkan Tabel 5 di atas diketahui hasil keseluruhan kondisi fisik yang sudah 

diakumulasi pada setiap komponen tes. Rata-rata kondisi fisik atlet dalam kondisi baik yaitu 
sebanyak 64% yaitu sejumlah 23 atlet, 28% atlet dalam kondisi sedang dan 8% atlet dalam 
kondisi sangat baik. Berdasarakan data tersebut perlu adanya upaya meningkatkan kondisi fisik 
melalui pemerograman latihan yang terrencana. Hal tersebut dikarenakan prestasi yang tinggi 
dalam olahraga tidak lepas dari proses yang panjang dan tidak dapat dicapai secara tiba-tiba 
(Sudarko, Sukamti, & Fadhilah, 2022). Kondisi fisik merupakan salah satu aspek yang perlu 
diperhatikan dan perlu dilakukan evaluasi dari tahun ketahun (Nurhidayah & Siswantoyo, 2018). 
Tujuan pemantauan kondisi fisik dilakukan secara teratur dan dianalisa yaitu untuk memberikan 
gambaran kepada pelatih dalam memberikan program latihan yang sesuai dengan kondisi atlet, 
sehingga tercapailah prestasi yang maksimal (Santika, Perdana, & Adiatmika, 2021). Karena itu, 
pengukuran kondisi fisik pemain futsal di kota jayapura dilakukan. Pengukuran dilakukan pada 
tiga club futsal yaitu Blaster FC, Kobata FC dan Wacida FC. Hasil pengukuran menunjukkan 
bahwa tiap pemain dalam tim rata-rata memiliki kondisi fisik yang baik. Bahkan ada 3 pemain 
memiliki kondisi fisik yang sangat baik.  

Hasil ini dapat dijadikan catatan bagi pelatih dalam mempertahankan kondisi fisik 
pemain dan untuk menunjang kinerja dalam latihan maupun pertandingan (García-Ortega, 
Granero-Gallegos, & Carrasco-Poyatos, 2023) . Hasil kondisi fisik yang baik menggambarkan 
adanya pengaruh positif dari proses latihan yang sudah dijalani. Kondisi fisik sendiri 
dipengaruhi oleh beberapa hal, yaitu usia, jenis kelamin, latihan, istirahat, dan tercukupinya 
nutrisi harian. Latihan yang memberikan pengaruh positif pada kondisi fisik yaitu latihan yang 
direncanakan secara matang serta diimbangi dengan pola makan yang baik (Endrisman & Jatra, 
2023) (Clemente-Suárez, 2022). Selain itu, pengaturan diri yang baik dalam menjalankan latihan 
yang diberikan oleh pelatih juga menjadi faktor tercapainya tujuan program latihan yang sudah 
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disusun (Mohr, et al., 2022) (Morris, et al., 2022). Namun, ada beberapa pemain yang memiliki 
kondisi fisik sedang dan pada bebrapa komponen kondisi fisik dalam kondisi sangat kurang.  

Sebanyak 10 pemain dari keseluruhan pemain memiliki kondisi fisik sedang. Selain itu 
pada komponen biomotor kecepatan dan daya ledak ada beberapa pemain yang memiliki 
kemampuan sangat kurang. Padahal biomotor kecepatan juga penting untuk menunjang 
kelincahan dan daya ledak. Daya ledak sendiri berperan penting dalam permainan futsal 
terutama dalam melakukan shooting (Teixeira, et al., 2022). Penyebab kurangnya kemampuan 
kecepatan adalah sistem energi, karakter otot, komposisi tubuh, dan teknik (Bompa & Haff, 
2009). Seseorang yang terlahir dengan karakter otot cepat atau otot putih cenderung mameiliki 
kecepatan yang baik. Komposisi tubuh merupakan faktor yang berpengaruh dalam peforma 
olahraga (Trofin, et al., (2022). Atlet dengan komposisi tubuh yang kurang baik (memiliki berat 
berlebih) dapat menghambat kinerja fisik karena cenderung memiliki keterbatasan gerak 
(Ghouroghchi, Anoushirvani, & Shahi, 2022). Namun, pada penelitian ini peneliti tdak 
mengukur komposisi tubuh dan jenis otot yan dimiliki pada masing masing pemain. Oleh karena 
itu penelitian lebih lanjut diperlukan untuk mengetahui penyebab pasti. Hasil pengukuran 
kondisi fisik yang dilakukan oleh tim Bintang Timur Surabaya dan pemain Pra-Pon Kalimantan 
Barat digunakan untuk mengetagui gambaran kondisi atlet dan digunakan untuk evaluasi lebih 
lanjut (Aljabar & Purnomo, 2023) (Perdana,et al., 2022). Masing-masing pelatih pada setiap tim 
perlu menyikapi hasil kondisi fisik yang sudah didapat dengan melakukan pengondisian tim.  

Pengondisian tim diperlukan sebagai cara bagi pelatih dalam mengatur program latihan 
sehingga atlet memiliki kondisi fisik yang baik (Putra & Anggita, 2022). Karena kondisi fisik 
yang baik dibutuhkan untuk meningkatkan kemampuan teknik dan taktik (Yunus & Raharjo, 
2022). Kondisi fisik, teknik dan taktik futsal yang baik akan berperan penting untuk menunjang 
kinerja pemain saat bertanding (Perdana, et al., 2022). Upaya meningkatkan kondisi fisik 
dilakukan dengan melakukan latihan fisik yang disesuaikan dengan kondisi atlet (García-Ortega, 
Granero-Gallegos, & Carrasco-Poyatos, 2023). Pembuatan program latihan diawali dengan 
menentukan komponen biomotor yang penting dalam futsal. Adapun komponen biomotor yang 
penting dalam futsal yaitu koordinasi, daya tahan dan kekuatan otot, daya ledak, kelincahan, 
kapasitas aerobik dan anaerobik, dan kecepatan (Aghili, 2022). Dalam permainan futsal gerakan 
yang berhubungan dengan energi anaerobik dengan intensitas tinggi dan waktu yang singkat, 
seperti mengubah arah, sprint jarak pendek, berhenti tiba-tiba, headshots, melompat (Balcioglu 
& Bicer, 2022). Untuk menunjang gerakan tersebut dibutuhkan daya tahan yang baik (Jatra, et 
al., 2023). Daya tahan yang baik diperluan dalam olahraga futsal, hal tersebut dikarenakan 
kelincahan dipengaruhi oleh daya tahan yang memadai (Purnawan, et al., 2022). 

Kelincahan merupakan keterampilan seseorang untuk mengubah arah dengan cepat dan 
tepat yang dipengaruhi oleh beberap komponen biomotor, salah satunya kecepatan (Bompa & 
Haff, 2009). Dalam pertandingan futsal kelincahan dan kecepatan yang baik sangat diperlukan 
dalam menggiring bola dan melewati lawan (Arifin, Hasyim, & Nurdiansyah, 2022). Kecepatan 
sendiri dipengaruhi oleh sistem energi, sistem neuromuskular, teknik, dan kelelahan (Bompa & 
Haff, 2009). Untuk mendapatkan kecepatan yang baik harus memperhatikan faktor-faktor 
tersebut dalam penyusunan program latihan. Selain itu, untuk mendapatkan kelincahan dan 
kecepatan seseorang perlu mengembangkan komponen kekuatan dan power (Bompa & Carrera, 
2015). Oleh karena itu setiap komponen biomotor perlu mendapatkan perhatian, hal tersebut 
dikarenakan beberapa komponen saling berkaitan satu sama lain. 

Komponen biomotor yang lain yang perlu mendapat perhatian yaitu kekuatan, 
fleksibilitas  dan koordinasi. Kekuatan otot yang baik berpengaruh positif pada kmponen power 
endurance (Rosdiana, et al., 2022). Power sendiri berpengaruh pada kualitas shooting pemain 
(Hidayat & Henjilito, 2023). Selain kekuatan otot tungkai, fleksibilitas juga mempengaruhi 
kemampuan shooting pemain (Supriadi, 2022). Fleksibilitas penting dimiliki oleh cabang 
olahraga yang memiliki karakter gerak yang melibatkan kelentukan sendi termasuk futsal 
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(Irawan & Fitranto, 2022). Fleksibilitas penting dimiliki oleh pemain futsal salah satunya 
fleksibilitas otot lengan dapat mempengaruhi akurasi dari tendangan (Hidayati, Sulaiman, & 
Hartono, 2023). Sementara koordinasi diperlukan dalam olahraga futsal ketika melakukan 
gerakan tanpa bola maupun gerakan dengan bola (Miftachurochmah & Sukamti, 2021). Adapun 
gerakan tanpa bola berupa berlari, memutar, menjagal dan menjaga lawan. Sementara gerakan 
menggunakan bola dalam futsal berupa mengoper, shooting, dan menggiring bola. Dalam 
pertandingan rotasi pemain selalu terjadi yaitu menyerang dan bertahan, maksudnya seorang 
penyerang harus sigap kembali untuk bertahan ketika terjadi serangan balik dengan cepat 
demikian sebaliknya (Irawan & Fitranto, 2022). Berdasarkan penjelasan di atas dapat 
disimpulkan bahwa kondisi fisik yang baik sangat dibutuhkan untuk mendapatkan prestasi yang 
maksimal. 

Kondisi fisik yang baik dapat didapatkan dengan melakukan latihan yang terprogram dan 
terrencana. Contohnya metode yang dapat digunakan untuk meningkatkan kapasitas VO2Max 
salah satunya circuit training dan interval training (Ariani, Sudiana, & Kusuma, 2022). Circuit 
training dan interval training yang dilakukan tiga kali dalam seminggu dapat meningkatkan 
VO2Max, namun circuit training lebih efektif (Yunus & Raharjo, 2022). Latihan cone drill dapat 
meningkatkan kelincahan (Arifin, Hasyim, & Nurdiansyah, 2022). Latihan plyometric dapat 
meningkatkan kemampuan power atlet (Branquinho, et al., 2022). Latihan koordinasi dapat 
meingkatkan kemampuan fisik dan koordinasi yang baik, selain itu keterampilan pun meningkat 
dengan adanya peningkatan kemampuan fisik (Kamil & Sabhan, 2022). 
SIMPULAN  

Kondisi fisik atlet futsal Blaster Fc, Kobata Fc, dan Wacida Fc dalam kondisi yang baik. 
Namun, ada beberapa pemain yang memiliki kondisi fisik sedang dan ada beberapa pemain yang 
memiliki kondisi daya ledak sangat kurang. Perlu adanya penelitian lebih lanjut terkait faktor-
faktor yang mempengaruhi kondisi fisik secara spesifik. Hal ini dilakukan untuk mendapatkan 
data yang lengkap sebagai bahan untuk evaluasi. Sehingga evaluasi yang diberikan dapat 
memberikan perubahan pada kondisi fisik pemain futsal Kota Jayapura. 
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