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ABSTRACT
Terdapat tujuan pada studi yang dilaksanakan guna melihat Tingkatan Kesegaran Jasmani Pada Atlet
Ekstrakurikuler Futsal SMP Muhammadiyah 1 Kota Pekanbaru. Jenisnya studi ini yakni deskriptif
kuantitatif. Teknik sample dipakai yakni Total Instrument dipakai pada studi ini berpatokan dengan
Tingkatan Kesegaran Jasmani Putera usia 13-15 Tahun yang terdiri dari Lari 50 meter , Gantung angkat
tubuh 60 detik, Baring duduk 60 detik, Loncat tegak/Vertical jump, Lari jauh 1000 meter. Melihat analisa
data yang telah dilaksanakan memakai statistik atlet yang mendapat klasifikasinya sedang ada 11 insan

dengan persentasenya 92% serta Klasifikasinya kurang ada 1 insan beserta persentasenya 8%. Secara
keseluruhan rata-ratanya mengantongi persentasenya 92% memiliki kisaran nilainya 14-17, bisa dibuat
simpulan tingkatan kesegaran jasmani atlet futsal SMP Muhammadiyah 1 Kota Pekanbaru ada pada
klasifikasinya Sedang.
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PENDAHULUAN

Dalam olahraga diharapakan mempunyai tingkatan kesegaran jasmani yang baik.
Olahraga juga futsal harus memiliki setiap anggota tubuh yang di gerakan secara
maksimal, komponen bugaran jasmani sangat berhubungannya guna memberi dukungan
pada penampilan atlet saat di dalam lapangan (Zulheri & Hariansyah, 2020). Dengan
demikian, kebugaran jasmani yang baik merupakan kondisi di mana tubuh mampu
menjalankan berbagai aktivitas fisik, seperti berjalan, berlari, atau berenang, tanpa
menimbulkan kelelahan berlebih (Asmara et al., 2023).

Kebugaran fisik memainkan peran yang signifikan dalam menentukan seberapa baik
siswa belajar selama pelajaran pendidikan jasmani di sekolah. Fikri, (2018)
mengungkapkan kemampuan tubuh untuk berfungsi dengan baik tercermin dalam
kebugaran fisik, yang dapat mengoptimalkan kualitas hidup semua latihan fisik. Upaya
guna merawat dan mengembangkan kesehatan fisik sebaiknya dimulai sejak dini karena
hal ini sangat penting bagi semua individu.

Melihat temuan observasi yang peneliti laksanakan di SMP Muhammadiyah 1
Pekanbaru, terdapat tetap berlimpah atlet mudah kelelahan saat melakukan
ekstrakurikuler atau pertandingan futsal, penurunan daya tahan fisik terlihat jelas ketika
pemain melakukan pergantian permain dan masuk kembali kedalam lapangan yang
menunjukkan kurangnya kondisi fisik para atlet, kurangnya kelincahan atlet saat dribfble
bola di mana seharusnya mereka dapat melakukan dribble dengan baik namun tidak
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mampu melakukannya, lemahnya tendangan shooting karena power otot paha yang
belum optimal (Nurdiansyah & Muhafid, 2024). Saat ini, pembinaan latihan yang
dilakukan minimal dua kali dalam seminggu, yang mungkin kurangnya konsistensi dalam
proses latihan dan kurangnya asupan gizi yang dimiliki oleh atlet menjadi salah satu
faktor utama menurunnya kualitas permainan futsal di lapangan tersebut.

Melihat paparan yang sudah dilaksanakan, penulis menyatakan sangat esensial guna
melaksanakan kajian terkait permasalahan ini pada studi adanya harapan bisa memberi
manfaatnya untuk keseluruhan atlet SMP Muhammadiyah 1 Kota Pekanbaru menjadi
patokan menjaga kesegaran jasmani yang dimiliki). Tujuan penelitian ini adalah
mengetahui tingkat kesegaran jasmani pada siswa ekstrakurikuler futsal Di SMP
Muhammadiyah 1 Kota Pekanbaru.

METODE

Terdapat jenisnya studi ini yakni studi deskriptif dengan pendekatannya kuantitatif,
pendapat Sugiyono, (2015) kemampuan riset kuantitatif untuk mengubah kompleksitas
dunia nyata menjadi angka-angka yang dapat dikelola membuka jalan baru untuk
pemecahan masalah dan perluasan pengetahuan. Seluruh populasi dipakai jadi sample
dalam pendekatan total sampling ini. Dengan demikian, 12 atlet yang bermain futsal
sebagai kegiatan ekstrakurikuler di SMP Muhammadiyah 1 Pekanbaru jadi sample pada
studi ini. Instrumen penelitian yang digunakan adalah tes kebugaran fisik. Teknik
pengumpulan data yang digunakan dalah observasi, studi pustakaan, tes dan
pengukuran. Teknik analisis data dalam penelitian ini diberi penjelasan berlandaskan
Tes TKJI (Huda et al,, 2024). Dalam penentuan kriterianya pada tiap tes dilaksanakan
kategorisasi penilaiannya, “Baik Sekali, Baik, Sedang, Kurang dan Kurang Sekali”. Berikut
adalah kriteria kesegaran jasmani.

Tabel 1. Klasifikasi Kesegaran Jasmani

No. Jumlah Nilai Klasifikasi
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)

Sumber : (Widiastuti, 2015)

Guna melihat banyaknya siswa terkategoriasi pada klasifikasinya tertentu bisa
diperhitungkan pada persentase dengan rumusnya dinyatakan Suherman dan Sukjaya
dalam buku (Malik, 2018) yakni

P =—x100%

Keterangan :

P = Angka Persentase

F = Frekuensi Dari Setiap Perolehan Nilai Atlet
N = Jumlah Atlet

100 = Nilai Tetap

HASIL DAN PEMBAHASAN
Hasil

Melihat beragam permasalahannya tersebut temuan studi yakni guna melaksanakan
pengukuran kesegaran jasmani atlet Futsal SMP Muhammadiyah 1 Kota Pekanbaru. Dengan

jumlahnya 12 orang yakni:
1. Tes Lari 50 Meter Atlet Futsal SMP Muhammadiyah 1 Kota Pekanbaru.
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Analisa deskriptif dilaksanakan pada tingkatan kesegaran jasmani siswa ekstrakurikuler futsal
SMP Muhammadiyah 1 Kota Pekanbaru yakni: Datanya tes lari 50 meter, didapat rata-ratanya =
7,75 dari sample 12 dengan jumlah nilainya menyeluruh banyaknya 93,07. Dalam penilaian
standar deviasi = 0,72 dari nilainya minimum= 6,84 serta nilainya maxsimal = 8,85.

Table berikut memperlihatkan hasil analisis deskriptif dari Tes Lari 50 Meter.

Tabel 2. Distribusi Frekuensi Data Hasil Lari 50 Meter Atlet Futsal SMP Muhammdiyah 1 Kota

Pekanbaru
Interval Klasifikasi Frekuensi Persentase
m 6.7" Baik Sekali (BS) 0 0%
6.8"-7.6" Baik (B) 6 50%
7.7"-8.7" Sedang (S) 4 33%
8.8"-10.3" Kurang (K) 2 17%
10.4” - dst Kurang Sekali (KS) 0 0%
Jumlah 12 100%

Hal ini diperlihatkan pada grafik :

6
: I '
7' 6.8" -7.6" 7.7" -8.7 8.8

N

10.3" 104
INTERVAL

Grafik 1. Distribusi Frekuensi Data Hasil Lari 50 Meter Atlet Futsal SMP Muhammadiyah 1 Kota
Pekanbaru

Melihat hal tersebut bisa dikatakan ada 12 orang sample atlet mendapatkan nilainya 4 ada 6
orang dengan persentasenya 50%, nilainya 3 ada 4 orang dengan persentasenya 33%, serta
nilainya 2 ada 2 orang dengan persentasenya 17%. Dari semua yang sudah dijumlah , maka bisa
di simpulkan bahwa jumlah rata-rata tes lari 50 meter terdapat 7,7” dengan interval 7,7”-8,7”
tergolong dalam klasifikasi Sedang.

2. Tes Gantung Angkat Tubuh Untuk Atlet SMP Muhammadiyah 1 Kota Pekanbaru

Analisa deskriptif dilaksanakan pada tingkatan kesegaran jasmani siswa ekstrakurikuler futsal
SMP Muhammadiyah 1 Kota Pekanbaru yakni : Datanya tes gantung angkat tubuh, didapat nilai
rata-ratanya = 3,5 dari sample 12 dengan jumlahnya nilai secara menyeluruh banyaknya 42. Lalu
nilainya standar deviasi 3,43 dari nilainya minimum = 0 serta nilainya maxsimal = 11. Susunannya
data distribusi frekuensi mengikuti rumus dari bab sebelumnya, terbagi jadi lima kategori standar
kebugaran fisik Indonesia (TK]JI): " sangat baik, baik, sedang, kurang, serta sangat kurang ". Table
berikut memperlihatkan hal ini.

Tabel 3. Distribusi Frekuensi Data Hasil Gantung angkat tubuh Atlet Futsal SMP Muhammdiyah
1 Kota Pekanbaru

Interval Klasifikasi Frekuensi Persentase
16 keatas Baik Sekali (BS) 0 0%
11-15 Baik (B) 1 8%
6-10 Sedang (S) 2 17%
2-5 Kurang (K) 5 42%
0-1 Kurang Sekali (KS) 4 33%
Jumlah 12 100%

Diperlihatkan dalam grafiknya :

Page | 65



JOLEH : Journal of Sport Education and Humanity
Sadiq & Cendra, 2(1), 63-71 | [2026]

6
5
24
=)
23
w
o 2
.
: L] .
0
16 keatas 11-15 6-10 2-5 0-1
INTERVAL

Grafik 2. Grafik Hasil Lari Tes Gantung Angkat Tubuh Atlet Futsal SMP Muhammadiyah 1 Kota

Melihat hal tersebut bisa dikatakan ada 12 orang sample atlet mendapat nilainya 4 ada
1 orang dengan persentasenya 8%, nilai 3 ada 2 orang dengan persentasenya 17%,
nilainya 2 ada 5 orang dengan persentasenya 42%, serta nilai 1 ada 4 orang dengan
persentasenya 33%. Dari semua yang sudah dijumlah , maka bisa di simpulkan bahwa,
jumlah rata-rata tes angkat tubuh terdapat 3,5 dengan interval 2 - 5 tergolong dalam
klasifikasi Kurang.

3. Tes Baring Duduk Atlet SMP Muhammadiyah 1 Kota Pekanbaru

Analisa deskriptif dilaksanakan pada tingkatan kesegaran jasmani siswa ekstrakurikuler
futsal SMP Muhammadiyah 1 Kota Pekanbaru diuraikannya yakni: Datanya tes baring duduk 60
detik, didapat rata-ratanya = 41,33 dari sample 12 dengan jumlahnya nilai menyeluruh
banyaknya 496. Nilainya standar deviasi = 5,06 dari nilainya minimum = 32 serta nilainya
maxsimal = 46. Terdapat lima kategorinya standar kebugaran fisik Indonesia (TK]JI): “sangat baik,
baik, sedang, kurang, serta sangat kurang”. Susunannya data distribusi frekuensi mengikuti
metodologi yang dijelaskan dalam bab sebelumnya. Terdapat table yang mendeskrispikannya
yakni.

Tabel 4. Distribusi Frekuensi Data Hasil Tes Baring Duduk 60 Detik Atlet Futsal SMP
Muhammadiyah 1 Kota Pekanbaru

Interval Klasifikasi Frekuensi Persentase
38 ke atas Baik Sekali (BS) 9 75%
28-37 Baik (B) 3 25%
19 - 27 Sedang (S) 0 0%
8-18 Kurang (K) 0 0%
0-7 Kurang Sekali (KS) 0 0%
Jumlah 12 100%

Diperlihatkan dalam grafiknya :
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Grafik 3. Grafik Hasil Tes Baring Duduk 60 Detik Atlet Futsal SMP Muhammadiyah 1 Kota
Pekanbaru

Melihat hal tersebut ada 12 orang sample atlet mendapat nilainya 5 ada 9 orang dengan
persentasenya 75% serta nilainya 4 ada 3 orang dengan persentasenya 25%. Dari semua yang
sudah dijumlah , maka bisa di simpulkan bahwa, jumlah rata-rata tes baring duduk terdapat 41,3
dengan interval 38 ke atas tergolong dalam Kklasifikasi Baik Sekali.

4. Tes Loncat Tegak Atlet Futsal SMP Muhammadiyah 1 Kota Pekanbaru

Analisa deskriptif dilaksanakan pada tingkatan Kkesegaran jasmani siswa
ekstrakurikuler futsal SMP Muhammadiyah 1 Kota Pekanbaru yakni: Datanya tes loncat
tegak, didapat nilai rata-ratanya 48,67 dari sample 12 dengan jumlahnya nilai secara
menyeluruh banyaknya 584. Melihat nialinya standar deviasi 8,31 dari nilainya
minimum = 34 serta nilainya maxsimal = 62. Mengikuti metodologi yang dijelaskan
dalam bab sebelumnya, tata letak data dalam distribusi frekuensi sesuai dengan lima
kategori standar kebugaran fisik Indonesia (TK]I), yakni "sangat baik, baik, sedang,
kurang, dan sangat kurang". Table berikut ini menggambarkan hal tersebut.

Tabel 5. Distribusi Frekuensi Data Hasil Tes Loncat Tegak Atlet Futsal SMP Muhammadiyah 1
Kota Pekanbaru

Interval Klasifikasi Frekuensi Persentase
66 keatas Baik Sekali (BS) 0 0%
53-65 Baik (B) 3 25%
42 -52 Sedang (S) 7 58%
31-41 Kurang (K) 2 17%
30 dst Kurang Sekali (KS) 0 0%
Jumlah 12 100%

Diperlihatkan dalam grafiknya yakni :
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Grafik 4. Grafik Hasil Tes Loncat Tegak Atlet Futsal SMP Muhammadiyah 1 Kota Pekanbaru
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Melihat hal tersebut bisa dikatakan ada 12 orang sample atlet mendapat nilainya 4 ada
3 orang dengan persentasenya 25%, nilai 3 ada 7 orang dengan persentasenya 58% serta
nilainya 2 ada 2 orang dengan persentasenya 17%. Dari semua yang sudah dijumlah ,
maka bisa di simpulkan bahwa, jumlah rata-rata tes loncat tegak terdapat 48,9 dengan
interval 42 - 52 tergolong dalam klasifikasi Sedang.

5. Tes Lari 1000 Meter Atlet Futsal SMP Muhammadiyah 1 Kota Pekanbaru

Analisa deskriptif dilaksanakan tingkatan kesegaran jasmani siswa ekstrakurikuler
futsal SMP Muhammadiyah 1 Kota Pekanbaru yakni: Data tes lari 50 meter, didapat
nilai rata-ratanya = 5,66 dari sample 12 dengan jumlah nilainya menyeluruh
banyaknya 67,89. Dalam nilainya standar deviasi = 0,73 dari nilainya minimum = 4,37
serta nilainya maxsimal = 6,60. Tabel di bawah ini menggambarkan bagaimana data
disusunnya pada distribusi frekuensi sesuai dengan rumus yang disebutkan dalam bab
sebelumnya, yang dibagi menjadi lima kategorinya standar kebugaran fisik Indonesia
(TK]JI): “sangat baik, baik, sedang, kurang, dan sangat kurang.”

Tabel 6. Distribusi Frekuensi Data Hasil Tes Lari 1000 Meter Atlet Futsal SMP Muhammadiyah
1 Kota Pekanbaru

Interval Klasifikasi Frekuensi Persentase
Sd - 3,04” Baik Sekali (BS) 0 0%
3',05” - 3',53" Baik (B) 0 0%
3,54 -4'46" Sedang (S) 1 8%
447" -6',04" Kurang (K) 6 50%
6’.05" - dst Kurang Sekali (KS) 5 42%
Jumlah 12 100%

Terdapat grafiknya yakni:
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Grafik 5. Grafik Hasil Tes Lari 1000 Meter Atlet Futsal SMP Muhammadiyah 1 Kota Pekanbaru

Melihat hal tersebut bisa dikatakan ada 12 orang sample atlet mendapat nilainya 3
ada 1 orang dengan persentasenya 8%, nilai 2 ada 6 orang dengan persentasenya 50%
dan nilai 1 ada 5 orang dengan persentasenya 42%. Dari semua yang sudah dijumlah,
maka bisa di simpulkan bahwa, jumlah rata-rata tes lari 1000 meter ada 5,62 dengan
interval 4’,47” - 6'04” tergolong dalam klasifikasi Kurang.

Temuan Klasifikasinya tes kesegaran jasmani atlet futsal SMP Muhammadiyah 1
Kota Pekanbaru tidak ada klasifikasi “baik sekali” 22-25 dengan jumlahnya 0%, tidak
ada klasifikasinya “baik” 18-21 dengan jumlahnya 0%, klasifikasinya “sedang” 14-17
ada 11 orang dengan partisipan 92%, klasifikasinya “kurang” 10-13 ada 1 orang
dengan partisipan 8%, dan klasifikasinya “kurang sekali” 5-9 ada 0%. Dari semua yang
sudah dijumlah , maka bisa dibuat simpulannya, jumlah rata-ratanya hasil Tes
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Kesegaran Jasmani atlet SMP Muhammadiyah 1 kota pekanbaru yaitu 11 orang dengan
persentase 92% tergolong dalam klasifikasi Sedang.

60
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Lari 50 Meter  Gantung Angkat  Baring Duduk Loncat Tegak Lari 1000 Mater
Tubuh

TES KESEGARAN JASMANI

RATA-RATA

Grafik 6. Grafik Klasifikasi Jumlah Nilai Kesegaran Jasmani Atlet Futsal SMP Muhammadiyah 1
Kota Pekanbaru

Melihat analisa datanya sudah teruji kebenarannya maka ditemukan tingkatan
kesegaran jasmani atlet futsal SMP Muhammadiyah 1 Kota Pekanbaru tidak ada
klasifikasinya “baik sekali” 22-25 dengan jumlahnya 0%, tidak ada klasifikasinya
“baik” 18-21 dengan jumlah 0%, klasifikasinya “sedang” 14-17 ada 11 orang dari 12
sample yang dikaji dengan partisipan 92%, klasifikasinya “kurang” 10-13 ada 1 orang
dari 12 sample yang diteliti dengan partisipan 8%, serta klasifikasinya “kurang sekali”
5-9 ada 0%. Untuk lebih jelas diperlihatkakn pada tabel.

Tabel 7. Klasifikasi Tingkat Kesegaran Jasmani Atlet Futsal SMP Muhammadiyah 1 Kota

Pekanbaru
No. Klasifikasi Interval Frekuensi Persentase
1 Baik Sekali (BS) 22-25 0 0%
2 Baik (B) 18-21 0 0%
3 Sedang (S) 14-17 11 92%
4 Kurang (K) 10-13 1 8%
5 Kurang Sekali 5_9 0 0%
(KS)
Jumlah 12 100%

Melihat hal tersebut bisa dibuat simpulannya yakni jumlah rata-ratanya tes
kesegaran jasmani atlet futsal SMP Muhammadiyah 1 Kota Pekanbaru dengan rentang
14-17 dengan persentasenya 92% serta diperlihatkan dari norma tes tingkatan
kesegaran jasmani bagi atlet 13-15 tahun. Ini masuknya pada klasifikasi “sedang”.
Sesuai dengan datanya diperlihatkan pada bagiannya analisa data diatas maka bisa
dikatakan tingkatan kesegaran jasmani atlet futsal SMP Muhammadiyah 1 Kota
Pekanbaru tergolong dalam klasifikasinya sedang.

Pembahasan

Dalam pembahasan ini hasil keseluruhan tingkat kesegaran jasmani ekstrakurikuler
futsal SMP Muhammadiyah 1 Kota Pekanbaru berdasarkan hasil tingkatan kesegaran
jasmani dengan menggunakan tes lari 50 meter, gantung tubuh, baring duduk, loncat
tegak dan lari 1000 meter. Maka didapat temuan terkait tingkatan kesegaran jasmani
ekstrakurikuler yaitu tes lari 50 meter masuk dalam kategorinya “sedang” dengan rata-
ratanya 7,7, gantung tubuh masuk dalam kategorinya “kurang” dengan rata-ratanya 3,5,
baring duduk masuk dalam kategorinya “baik sekali” dengan rata-ratanya 41,3, loncat
tegak masuk dalam kategorinya “sedang” dengan rata-ratanya 48,9 dan lari 1000 meter
masuk dalam kategorinya “kurang” dengan rata-ratanya 5,62.

Temuan studi memperlihatkan bahwa tingkatan kesegaran jasmani pada atlet
ekstrakurikuler futsal SMP Muhammadiyah 1 Kota pekanbaru tergolong pada
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kategorinya “sedang” didapat nilai rata-ratanya dari tingkatan kesegaran jasmani yang
diraih secara menyuluh atlet yakni 14,92 masuk pada rentangnya 14-17 pada norma
TK]JI. Ini bisa dikatakan Tingkatan Kesegaran Jasmani Pada Atlet Ekstrakurikuler Futsal
Di SMP Muhammadiyah 1 Kota Pekanbaru tergolong Sedang.

Maka dengan dibandingkannya studi sebelumnya Muh. Tino Ismail, (2019)Skor
tingkatan kesegaran jasmani didapat 22 orang dalam persentasenya 78,57%, ini bisa
dibuat simpulannya yakni tingkatan kesegaran jasmani mahasiswa penjaskesrek tahun
akademik 2017/2018 ada di kategorinya kurang.

Lalu studi Fikri (2018:83) pada mahasiswa Penjaskes angkatan 2016 STKIP-PGRI
Lubuklinggau bisa dibuat sipulannya yakni dari 18 orang partisipan memperlihatkan
tingkatan kesegaran jasmani pada Klasifikasi “Baik Sekali“ frekuensi = 8 (44.44%) “Baik”
frekuensi = 6 (33.33%), “Sedang “ frekuensi = 4 (22.22%), “Kurang” serta “Sangat
Kurang” tidak ada (0.00%). Studi memperlihatkan mayoritas tingkatan kesegaran
jasmani mahasiswa tergolong “baik sekali” serta hanya sedikit dengan tingkatan
kesegaran jasmani kurang. Penjaskes STKIP-PGRI Lubuklinggau hampir keseluruhan
tergolong baik.

Melihat temuan analisa datanya maka skor tingkat kesegaran jasmani didapat 14, 17
serta dalam persentasenya 65,2%. Ini bisa dibuat tingkatan kesegaran jasmani penghuni
lapas anak kota Pekanbaru berada dalam kategorinya “sedang”. Andriyani (2018:63)
melihat temuan analisa datanya dikatakan dari 63 siswa putri, status kebugaran
jasmaninya yakni ada 1 siswa (1,58%) pada kategorinya “baik sekali”, 2 siswa (3,19%)
“baik”, 27 siswa (42,86%) “sedang”, 32 siswa (50,76%) “kurang” dan 1 siswa (1,58%)
“kurang sekali” (Fransazeli (2017:42)

Melihat temuan Tino (2019:53) analisa data serta pembahasan ini bisa dibuat
simpulannya temuan tes kebugaran jasmani Siswa SMA Negeri 3 Pinrang adalah siswa
yang memiliki kebugaran jasmani kategorinya “baik sekali” berjumlah 0 siswa (0%),
kategorinya “baik” berjumlah 1 siswa (3.3%), nilainya kategori “sedang” berjumlah 22
siswa (73.4%), kategorinya “kurang” berjumlah 7 siswa (23.3%), serta kategorinya
“kurang sekali” berjumlah 0 siswa (0%).

Kemampuan seorang atlet atau siswa SMP harus mempunyai kesegaran yang
dikategorikannya “baik sampai baik sekali”, pada pelaksanaannya ekstrakurikuler siswa
biasanya tidak ada kecelakaannya serta prosesnya ekstrakurikuler, dengan begitu
pembelajarannya bisa terlaksanakan dengan lancar.

KESIMPULAN

Berdasarkan hasil penelitian dan analisis data yang telah dilakukan menggunakan Tes
Kesegaran Jasmani Indonesia (TKJI) pada atlet ekstrakurikuler futsal SMP
Muhammadiyah 1 Kota Pekanbaru, dapat disimpulkan bahwa tingkat kesegaran jasmani
atlet secara umum berada pada kategori sedang. Dari total 12 atlet yang diteliti, sebanyak
11 atlet (92%) termasuk dalam klasifikasi sedang dan 1 atlet (8%) berada pada klasifikasi
kurang, sementara tidak ditemukan atlet yang berada pada kategori baik maupun baik
seka. Dengan demikian, diperlukan perhatian lebih terhadap program latihan fisik yang
terstruktur dan berkesinambungan, khususnya pada peningkatan daya tahan
kardiovaskular dan kekuatan otot lengan, agar tingkat kesegaran jasmani atlet dapat
ditingkatkan ke kategori yang lebih baik dan mendukung prestasi dalam kegiatan
ekstrakurikuler futsal.
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