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ABSTRAK 

 
Penelitian ini di latar belakangi dari hasil pengamatan peneliti, bahwa Aspek 

kesegaran jasmani merupakan aspek yang penting dalam bermain sepakbola. Dengan 

tingginya kesegaran jasmani seseorang, maka orang tersebut tidak akan mudah lelah, 

dan dapat bermain secara stabil dalam waktu 2 x 45 menit. Selama ini belum pernah 

dilakukan survei mengenai tingkat kesegaran jasmani siswa peserta ekstrakurikuler 

sepakbola SMP PGRI Besowo Kepung, maka dalam hal ini peneliti bermaksud 

mengadakan penelitian yang tentang tingkat kesegaran jasmani siswa ekstrakurikuler 

sepakbola SMP PGRI Besowo Kepung Kabupaten Kediri tahun ajaran 2017/2018. 

Permasalahan dalam penelitian ini adalah belum diketahui bagaimana tingkat 

kesegaran jasmani siswa ekstrakurikuler sepakbola SMP PGRI Besowo Kepung tahun 

ajaran 2017/2018. Tujuan penelitian ini yaitu untuk mengetahui gambaran tingkat 

kesegaran jasmani siswa ekstrakurikuler sepakbola SMP PGRI Besowo Kepung tahun 

ajaran 2017/2018. Metode dalam analisa ini menggunakan metode kuantitatif 

deskriptif, sedangkan proses pengambilan data dilakukan dengan menggunakan tes 

kesegaran jasmani untuk putra usia 13-15 tahun. Dalam penelitian ini diperoleh hasil 

kategori baik sebesar 16,7% atau sebanyak 5 siswa, kategori sedang sebesar 73,3% 

atau sebanyak 22 siswa, kategori kurang sebesar 10% atau sebanyak 3 siswa. 

Sehingga dapat disimpulkan bahwa tingkat kebugaran jasmani siswa SMP PGRI 

Besowo yang mengikuti kegiatan ekstrakurikuler sepakbola pada tahun ajaran 

2017/2018 tergolong sedang. Tingkat kesegaran jasmani siswa SMP PGRI Besowo 

tentu erat kaitannya dengan aktivitas fisik sehari-hari Berdasarkan hasil penelitiaan 

dan pembahasan maka dapat disimpulkan bahwa tingkat kebugaran jasmani siswa 

SMP PGRI Besowo yang mengikuti kegiatan ekstrakurikuler sepakbola pada tahun 

ajaran 2017/2018 tergolong sedang. 
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I. LATAR BELAKANG 

Olahraga merupakan salah satu cara 

untuk menjaga agar kesegaran jasmani 

tetap berada dalam kondisi terbaik. Banyak 

terlihat laki-laki maupun perempuan, tua 

atau muda melakukan latihan-latihan 

olahraga, baik di lapangan maupun di 

jalan, semua ini mereka lakukan agar 

kesehatan dan kesegaran jasmani tetap baik 

yang digunakan sebagai dasar untuk hidup 

bahagia dan bermanfaat. Salah satu cabang 

olahraga yang memasyarakat adalah 

olahraga sepakbola. Perkembangan 

olahraga sepakbola dewasa ini semakin 

pesat hingga ke pelosok-pelosok daerah. 

Selain itu, banyak juga olahraga tradisional 

yang dulunya hanyalah semacam 

permainan kecil sekarang diangkat menjadi 

cabang olahraga yang menarik untuk 

dipertandingkan, seperti olahraga dayung, 

balap, dan lain sebagainya. Namun 

demikian, terlepas dari prestasi yang ingin 

diraih, banyak manusia melakukan 

olahraga untuk menjaga kesehatan 

tubuhnya. 

Sepakbola merupakan permainan 

beregu, masing-masing regu terdiri dari 

sebelas pemain, dan salah satunya penjaga 

gawang. Permainan ini hampir seluruhnya 

dimainkan dengan menggunakan tungkai 

kecuali penjaga gawang yang 

diperbolehkan menggunakan lengan di 

daerah tendangan hukumannya sendiri. 

Dalam perkembangannya permainan ini 

dimainkan di lapangan. Sepakbola 

berkembang dengan pesat di kalangan 

masyarakat, karena permainan ini dapat 

dimainkan oleh laki-laki dan perempuan, 

anak-anak, dewasa dan orangtua (Sucipto, 

dkk. 2000 : 7). 

Salah satu aspek penting yang tidak 

bolah dilupkan dalam olahraga umumnya 

dan sepakbola pada khususnya adalah 

kesegaran jasmani dari pemain. Seorang 

pemain tanpa kesegaran jasmani yang baik 

tidak akan bermain dengan baik dan 

konsisten selama 90 menit. Aspek ini dapat 

dikatakan aspek yang paling penting dalam 

semua cabang olahraga, termasuk 

sepakbola. 

SMP PGRI Besowo Kepung 

merupakan salah satu sekolah di kabupaten 

Kediri yang menyelenggarakan sepakbola 

melalui kegiatan ekstrakurikuler sepakbola. 

Pada kegiatan ini siswa dapat menempa 

sepakbola secara maksimal untuk dapat 

meraih prestasi. Siswa peserta 

ekstrakurikuler sepakbola di SMP PGRI 

Besowo Kepung Kabupaten Kediri ini 

merupakan siswa yang akan tampil di 

kejuaraan atau turnamen sepakbola antar 

pelajar, sehingga dalam hal ini adalah 

prestasi terbaik yang menjadi tujuan dari 

latihan ekstrakurikuler sepakbola ini. 

Karena lapangan menggunakan milik 

desa, jam latihan siswa pun tidak dapat 

optimal karena hanya mendapat jatah 1 

hari dalam 1 minggu. Hal ini merupakan 

hal yang sangat vital dalam kegiatan 

pelatihan karena tidak mungkin dapat 
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mencapai prestasi yang maksimal apabila 

latihan hanya dilakukan 1 kali dalam 

seminggu. Berdasarkan survei pendahuluan 

yang peneliti lakukan terhadap peserta 

ekstrakurikuler olahraga sepakbola di SMP 

PGRI Besowo Kepung Kabupaten Kediri 

terlihat banyak peminat, tercatat ada 30 

peserta ekstrakurikuler sepakbola di SMP 

PGRI Besowo Kepung.  

Aspek kesegaran jasmani merupakan 

aspek yang penting dalam bermain 

sepakbola. Dengan tingginya kesegaran 

jasmani seseorang, maka orang tersebut 

tidak akan mudah lelah, dan dapat bermain 

secara stabil dalam waktu 2 x 45 menit. 

Selama ini belum pernah dilakukan survei 

mengenai tingkat kesegaran jasmani siswa 

peserta ekstrakurikuler sepakbola SMP 

PGRI Besowo Kepung, maka dalam hal ini 

peneliti bermaksud mengadakan penelitian 

yang tentang tingkat kesegaran jasmani 

siswa ekstrakurikuler sepakbola SMP 

PGRI Besowo Kepung Kabupaten Kediri 

tahun ajaran 2017/2018.  

Berdasarkan uraian latar belakang 

diatas maka dapat diidentifikasikan 

beberapa masalah sebagai berikut. Tim 

sepakbola SMP PGRI Besowo Kepung 

belum pernah menjadi juara di kejuaraan 

sepakbola antar pelajar di Kabupaten 

Kediri, Padatnya pengguna lapangan yang 

menyebabkan SMP PGRI Besowo Kepung 

hanya mendapatkan 1 hari dalam 

seminggu.  Belum diketahui faktor apa saja 

yang mempengaruhi prestasi sepakbola di 

SMP PGRI Besowo Kepung belum 

mencapai prestasi yang bagus. Belum 

diketahuinya tingkat kesegaran jasmani 

siswa ekstrakurikuler sepakbola SMP 

PGRI Besowo Kepung tahun ajaran 

2017/2018. 

Tujuan yang ingin dicapai dalam 

penelitian ini adalah untuk mengetahui  

tingkat kesegaran jasmani siswa 

ekstrakurikuler sepakbola SMP PGRI 

Besowo Kepung tahun ajaran 2017/2018.  

Menurut pendapat yang 

dikemukakan oleh Muhajir (2007: 57), 

kebugaran jasmani adalah kemampuan dan 

kesanggupan tubuh seseorang untuk 

melakukan penyesuaian (adaptasi) 

terhadap pembebanan fisik yang diberikan 

kepadanya (dari kerja dan tugas yang 

dilakukan sehari-hari) secara efektif dan 

efisien tanpa mengalami kelelahan yang 

berlebihan. 

Menurut Sumosardjono (1998: 19), 

bahwa kebugaran jasmani adalah 

kemampuan seseorang untuk menunaikan 

tugasnya sehari-hari dengan mudah tanpa 

mengalami kelelahan yang berlebihan dan 

masih mempunyai cadangan atau sisa 

tenaga untuk menikmati waktu luang atau 

senggangnya dan untuk keperluan-

keperluan yang mendadak. 
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Kebugaran jasmani dapat 

digolongkan menjadi tiga kelompok, yaitu: 

a. Kebugaran statis 

 Kebugaran statis adalah keadaan 

di mana seseorang bebas dari 

penyakit dan cacat atau disebut 

sehat. 

a. Kebugaran dinamis 

Kebugaran dinamis adalah 

kemampuan seseorang untuk 

bekerja secara efisien yang tidak 

memerlukan ketrampilan khusus. 

b. Kebugaran motoris 

      Kebugaran motoris adalah 

kemampuan seseorang untuk 

bekerja secara efisien yang 

menuntut ketrampilan khusus. 

1. Unsur-Unsur Kebugaran Jasmani 

     Menurut pendapat Nurhasan 

(2001) seperti yang dikutip oleh 

Adam Maulana (2007: 53-54), unsur-

unsur kebugaran jasmani dapat 

digolongkan menjadi dua macam 

yaitu: a) unsur kebugaran jasmani 

yang berhubungan dengan kesehatan 

dan b) unsur kebugaran jasmani yang 

berhubungan dengan ketrampilan. 

a. Unsur-Unsur Kebugaran Jasmani 

yang Berhubungan dengan 

Kesehatan antara lain meliputi: 

1) Daya tahan jantung dan paru-

paru 

Daya tahan jantung paru-paru 

adalah komponen yang 

menggambarkan kapasitas 

jantung, paru-paru dan 

pembuluh darah yang berkaitan 

dengan kesanggupan untuk 

melakukan kerja dalam waktu 

yang lama (aerob). 

2) Kekuatan otot (strength) 

Kekuatan otot adalah 

kemampuan otot atau 

sekelompok otot untuk 

membangkitkan suatu tegangan 

atau tahanan. 

3) Daya tahan otot (endurance) 

Daya tahan otot adalah 

kemampuan atau kesanggupan 

otot atau sekelompok otot 

untuk bekerja secara berulang-

ulang tanpa merasa lelah yang 

berlebihan. 

4) Kelenturan (flexibility) 

Kelenturan adalah kemampuan 

gerak maksimal suatu 

persendian. 

5) Komposisi tubuh (body 

composition) 

Komposisi tubuh berhubungan 

dengan jumlah relatif lemak 

dan berat badan tanpa lemak. 

Berat badan tanpa lemak (berat 

badan dikurangi berat lemak 

dalam tubuh) terdiri dari: otot, 
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tulang, ligament, tendon, dan 

jaringan tubuh lainnya. 

b. Unsur-Unsur Kebugaran Jasmani 

yang Berhubungan dengan Unjuk 

KerjaJasmani (Ketrampilan)antara 

lain meliputi: 

1) Kecepatan (speed) 

Kecepatan adalah 

kemampuan melakukan 

gerakan dalam waktu yang 

sesingkat-singkatnya. 

2) Daya ledak (power) 

Daya ledak adalah 

kemampuan otot atau 

sekelompok otot untuk 

melakukan secara mendadak 

(eksplosif). Power merupakan 

perpaduan antara kekuatan 

dan kecepatan. 

3) Keseimbangan (balance) 

Keseimbangan adalah 

kemampuan untuk 

mempertahankan sikap tubuh 

yang tepat saat diam atau 

pada saat bergerak. 

4) Kelincahan (agility) 

Kelincahan adalah 

kemampuan bergerak secara 

cepat dan berubah arah atau 

posisi tubuh tertentu secara 

tepat. 

5) Koordinasi (coordination) 

Koordinasi adalah 

kemampuan untuk 

menggunakan panca indera 

seperti penglihatan dan 

pendengaran secara bersama-

sama dengan anggota tubuh 

tertentu dalam melakukan 

gerakan motorik secara 

harmonis dan tepat. 

6) Kecepatan reaksi (reaction 

speed) 

Kecepatan reaksi adalah 

kemampuan untuk member 

reaksi setelah menerima 

rangsangan secara cepat dan 

tepat. 

 

II. METODE 

Penelitian ini menggunakan 

pendekatan kuantitatif. Adapun pendekatan 

yang digunakan adalah deskriptif. Dengan 

demikian dapat dikatakan jenis penelitian 

ini adalah penelitian deskriptif kuantitatif 

yaitu suatu penelitian yang bertujuan 

mendapatkan gambaran atau kenyataan 

yang sesungguhnya dari keadaan objek 

penelitian dengan didukung oleh data-data 

berupa angka yang diperoleh dari hasil 

pengambilan data yaitu tes dan 

pengukuran. Metode yang digunakan 

dalam penelitian ini adalah metode survei 

karena hanya menggambarkan keadaan 

objek secara terbatas. Objek dalam 
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penelitian ini adalah kesegaran jasmani 

dan subjeknya adalah siswa yang 

megnikuti ekstrakurikuler sepakbola. 

Selanjutnya instrumen tes yang digunakan 

untuk melakukan pengukuran dan 

pengumpulan data mengenai tingkat 

kesegran jasmani adalah tes kesegaran 

jasmani Indonesia (TKJI) untuk anak usia 

13 – 15 tahun yang diterbitkan oleh 

Kementrian Pendidikan Nasional tahun 

2010. 

Populasi dalam penelitian ini adalah 

seluruh siswa yang mengikuti 

ekstrakurikuler sepakbola, sebanyak 30 

siswa. Menurut pendapat Sugiyono (2007: 

85) sampling jenuh adalah teknik 

penentuan sampling apabila semua anggota 

populasi digunakan sebagai sampel. Hal ini 

sering dilakukan apabila jumlah populasi 

relatif kecil atau kurang dari 30 orang, atau 

peneliti ingin membuat generasi dengan 

derajat kesalahan yang sangat kecil. 

Dengan kata lain penelitian ini merupakan 

penelitian populasi karena seluruh populasi 

dalam penelitian ini akan digunakan 

sebagai sampel. 

Menurut pendapat Sugiyono (2007: 

85) sampling jenuh adalah teknik 

penentuan sampling apabila semua anggota 

populasi digunakan sebagai sampel. 

Sampel dalam penelitian ini adalah siswa 

yang mengikuti ekstrakurikuler sepakbola 

SMP PGRI Besowo Kepung yang berusia 

13 – 15 tahun yang berjumlah 30 siswa. 

Instrumen yang digunakan dalam 

penelitian ini adalah Tes Kebugaran 

Jasmani Indonesia (TKJI) tahun 2010 yang 

dikeluarkan oleh Departemen Pendidikan 

Nasional (DEPDIKNAS) dan Pusat 

Kesegaran Jasmani dan Rekreasi untuk 

anak usia 13 – 15 tahun. Butir tes terdiri 

dari tes lari jarak pendek sejauh 50 M, tes 

baring duduk, tes gantung siku tekuk atau 

tes gantung angkat tubuh, tes loncat tegak 

dan tes lari 1000 M. 

Teknik pengumpulan data yang 

digunakan dalam penelitian ini adalah 

dengan menggunakan teknik tes praktek 

atau perbuatan dan pengukuran. Seluruh 

populasi dan sampel menjalani seluruh 

rangkaian tes secara urut sesuai dengan 

petunjuk pelaksanaan tes. 

Nilai yang diperoleh dari lima tes 

yang sudah dilaksanakan tersebut 

dijumlahkan kemudian hasil dari 

penjumlahan akan menjadi dasar untuk 

menentukan kategori tingkat kebugaran 

jasmani siswa dengan menggunakan norma 

TKJ tahun 2010 yang diterbitkan oleh 

Depdiknas dan Puskesjasrek untuk anak 

usia 13-15 tahun. 
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Tabel. 1. Norma Hasil Tes Kebugaran Jasmani 

Indonesia Anak Usia 13-15 Tahun 

Nomer 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) 

 

Teknik analisis data yang 

digunakan dalam penelitian ini adalah 

teknik analisis data statistik deskriptif yaitu 

teknik analisis data yang bertujuan untuk 

memberikan gambaran yang sesungguhnya 

dari keadaan atau objek yang diteliti dan 

menentukan nilai yang selanjutnya 

dilakukan pemaknaan sebagai pembahasan 

atas permasalahan yang menjadi objek 

penelitian. 

Rumus yang digunakan adalah: 

Persentase = ∑ Kategori X 100 % 

    ∑ Total  

Keterangan: 

∑ Kategori : nilai hasil tes 

kebugaran jasmani yang diperoleh yang 

meliputi kategori kurang sekali (ks), 

kurang (k), sedang (s), baik (b), dan baik 

sekali (bs). 

∑ Total :  jumlah siswa yang 

menjadi objek penelitian. 

 

 

 

III. HASIL DAN KESIMPULAN 

Diskripsi hasil penelitian tigkat 

kebugaran  jasmani siswa ekstrakurikuler 

sepakbola sisw SMP PGRI Besowo 

Kepung sebagai berikut : 

Tabel 2. Perolehan skor TKJI siswa SMP 

PGRI Besowo 

No 
Jumlah 

skor 
Klasifikasi Frekuensi 

Persentase 

(%) 

1 22 – 25  Baik 

Sekali 

(BS) 

0 0% 

2 18 – 21  Baik (B) 5 16,7% 

3 14 – 17  Sedang (S) 22 73,3% 

4 10 – 13  Kurang 

(K) 

3 10% 

5 5 – 9  Kurang 

Sekali 

(KS) 

0 0% 

Jumlah 30 100% 

 

Berdasarkan data 4.6 di atas dapat 

dilihat bahwa hasil tes kebugaran jasmani 

siswa SMP PGRI Besowo yang mengikuti 

kegiatan ekstrakurikuler sepakbola pada 

tahun ajaran 2017/2018 diperoleh hasil 

dalam kategori baik sebesar 16,7% atau 

sebanyak 5 siswa, kategori sedang sebesar 

73,3% atau sebanyak 22 siswa, kategori 

kurang sebesar 10% atau sebanyak 3 

siswa. Sehingga dapat disimpulkan bahwa 

tingkat kebugaran jasmani siswa SMP 

PGRI Besowo yang mengikuti kegiatan 

ekstrakurikuler sepakbola pada tahun 

ajaran 2017/2018 tergolong sedang. 

Berdasarkan hasil deskripsi, analisis 

data dan pembahasan maka dapat diambil 
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kesimpulan bahwa tingkat kesegaran 

jasmani siswa ekstrakurikuler sepakbola 

SMP PGRI Besowo Kepung tahun ajaran 

2017/2018 termasuk dalam kategori 

sedang. Untuk hasil persentase tingkat 

kesegaran jasmani siswa ekstrakurikuler 

sepakbola SMP PGRI Besowo Kepung 

tahun ajaran 2017/2018 tiap kategori 

diperoleh hasil sebagai berikut: 

1. Kategori baik sebesar 16,7% 

dengan perolehan frekuensi 

sebanyak 5 siswa 

2. Kategori sedang sebesar 73,3% 

dengan perolehan frekuensi 

sebanyak 22 siswa 

3. Kategori kurang sebesar 10% 

dengan perolehan frekuensi 

sebanyak 3 siswa 
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