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ABSTRAK
Randu Pranata: Survei Tingkat Kesegaran Jasmani Siswa Yang Mengikuti Ekstrakurikuler Sepakbola Di SMP

Negeri 1 Mojo Tahun Ajaran 2017/2018, Skripsi, Penjaskesrek, FKIP UN PGRI Kediri, 2017.

Penelitian inidi latar belakangi oleh pengalaman peneliti selama PPL di SMP Negeri 1 Mojo, belum ada
prestasi yang mampu diraih dari cabang sepakbola di SMP Negeri 1 Mojo, atau dapat dikatakan prestasi
sepakbola SMP negeri 1 Mojo masih tergolong rendah, hal ini dibuktikan dengan belum pernahnya meraih juara
dalam berbagai ajang turnamen yang diikutinya. Untuk meraih prestasi dalam sepakbola tentu saja banyak aspek
yang perlu diperhatikan, misalnya seperti frekuensi latihan, intensitas latihan, motivasi siswa, kebugaran jasmani
siswa, teknik dasar bermain sepakbola dari siswa, dan masih banyak lagi.

Permasalahan yang ada dalam penelitian yaitu belum diketahui tingkat kesegaran jasmani siswa yang
mengikuti ekstrakurikuler sepakbola SMP Negeri 1 Mojo. Tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui
bagaimana tingkat keegaran jasmani siswa SMP Negeri 1 Mojo.Dalam penelitian ini metode yang digunakan
yaitu kuantitatif deskriptif menggunakan tes untuk memperoleh hasil penelitiannya.

Hasil penelitian ini yaitu dari 30 siswa SMP Negeri 1 Mojo yang mengikuti kegiatan ekstrakurikuler
sepakbola sebanyak 16 siswa memperoleh hasil tingkat kesegaran jasmani dalam kategori baik dengan
persentase 53,3% dan 14 siswa memperoleh hasil tingkat kesegaran jasmani dalam kategori sedang dengan
persentase sebesar 46,7%.

Berdasarkan hasil penelitiaan dan pembahasan maka dapat disimpulkan bahwa tingkat kesegaran jasmani siswa
SMP Negeri 1 Mojo yang mengikuti kegiatan ekstrakurikuler sepakbola memiliki tingkat kesearan jasmani
dalam kategori baik.

Kata kunci: kesegaran jasmani, ekstrakurikuler sepakbola.
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I. LATAR BELAKANG MASALAH

Pendidikan jasmani, olahraga
dan kesehatan merupakan salah satu
mata pelajaran yang diajarkan di
sekolah, yang terdiri dari dua materi
yaitu yang bersifat teoritis dan aktifitas
praktis. Pendidikan jasmani, olahraga
dan kesehatan yang berusaha mencapai
tujuan pendidikan melalui aktivitas
jasmani. Dalam pembelajaran
pendidikan jasmani, kegiatan banyak
dilakukan di luar ruangan atau outdoor
dan pada umumnya siswa cenderung
lebih menyukai atau tertarik terhadap
olahraga  aktivitas yang bersifat
permainan kelompok / beregu. Salah
satu  olahraga  permainan  yang
dimainkan secara berkelompok /
beregu yang banyak disukai oleh anak-
anak adalah permainan sepakbola.

Salah satu cara untuk
meningkatkan  kesegaran  jasmani
anggotanya adalah dengan cara
menambah  jam  latithan  yang
semulahanya 1 kali dalam seminggu
dijadikan 2 atau 3 kali dalam
seminggu. Dengan menambah jam
latthan  otomatis  frekuensi  dan
intensitas latihan juga meningkat, tentu
saja  hal ini akan meningkatkan

kemampuan siswa dalam bermain bola
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baik itu secara teknik maupun fisik.
Berdasar keadaan di lapangan terlihat
siswa banyak yang mudah lelah ketika
bertanding sepakbola, ada yang
melakukan /long passing tidak sampai,
ada yang tidak bias lari cepat dan
masih banyak lagi. Dalam hal ini
peneliti melihat adanya sebuah masalah
serius yang perlu dicaritahu keadaan
yang sesungguhnya, yaitu mengenai
kekuatan, kecepatan, daya tahan,
kelincahan, maupun daya ledak atau
power.

Beberapa komponen tersebut
terangkum dalam sebuah tes, yaitu tes
kesegaran jasmani Indonesia (TKIJI).
Peneliti memilih meneliti tentang
tingkat kesegaran jasmani siswa yang
mengikuti ekstrakurikuler sepakbola
SMP Negeri 1 Mojo karena kesegaran
jasmani merupakan salah satu indikator
yang berpengaruh pada pencapaian
prestasi sepakbola dan sebagai hasil
akhir atau tolok ukur dari program
latihan yang telah diberikan selama
periode tertentu. Selain itu juga belum
pernah dilakukan penelitian tentang
tingkat  kesegaran  siswa  yang
mengikuti ekstrakurikuler sepakbola

SMP Negeril Mojo.
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II. METODE
A. Variabel Penelitan

2. Pendekatan Penelitian

Pendekatan penelitian yang

Variabel adalah segala suatu
atribut atau sifat atau nilai orang,
obyek atau  kegiatan  yang
mempunyai variasi tertentu yang
ditetapkan oleh peneliti untuk
memepelajari dan kemudian ditarik
kesimpulannya. tingkat kesegaran
jasmani siswa. Tingkat kesegaran
jasmani siswa yang dimaksud
adalah kemampuan siswa yang
mengikuti ekstrakurikuler
sepakbola SMP Negeri 1 Mojo
dalam melakukan serangkaian Tes
Kesegaran  Jasmani  Indonesia
(TKJI), yang terdiri dari 5 aspek,
yaitu lari sprint 50 meter, gantung
siku tekuk, baring duduk, loncat
tegak, dan lari 1000 meter.

. Teknik dan Pendekatan
Penelitian
1. Tehnik Penelitian

Metode  penelitian  yang
digunakan adalah metode
kuantitatif =~ dengan  pendekatan
deskriptif, 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.
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digunakan adalah  penelitian

kuantitatif.

C. Tempat dan Waktu Penelitian

1. Tempat Penelitian
Adapun penelitian ini akan
dilaksanakan di SMPN 1 Mojo.
2. Waktu Penelitian
Adapun  penelitian  ini
dilaksanakan pada 19 — 24
September 2017.

. Sampel

Sampel adalah bagian dari
jumlah dan karakteristik yang
dimiliki oleh populasi tersebut
yaitu 30 siswa.  Sampel
berdasarkan penyataan tersebut
adalah bagian dari sebuah populasi

yang berjumlah 30 siswa.

. Instrumen Penelitian dan Teknik

Pengumpulan Data

Instrumen yang digunakan
dalam penelitian ini adalah Tes
Kebugaran Jasmani  Indonesia
(TKID tahun 2010 yang
dikeluarkan  oleh  Departemen
Pendidikan Nasional
(DEPDIKNAS) dan Pusat
Kesegaran Jasmani dan Rekreasi
untuk anak usia 13 — 15 tahun yang

terdiri dari :

simki.unpkediri.ac.id
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I11.

1. Tes lari jarak pendek sejauh 50
m untuk mengukur kecepatan..

2. tes baring duduk  untuk
mengukur daya tahan otot perut.

3. tes gantung siku  untuk
mengukur otot lengan dan otot
bahu..

4. tes loncat tegak untuk mengukur
tenaga eksplosif atau daya ledak
otot tungkai.

5. tes lari 1000 m untuk putra
untuk mengukur daya tahan
kardiorespirasi.

Teknik pengumpulan data yang
digunakan dalam penelitian ini
adalah dengan menggunakan teknik
tes praktek atau perbuatan dan
pengukuran.  Nilai yang diperoleh
dari limates 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.

HASIL DAN KESIMPULAN

Hasil pengukuran kondisi fisik
siswan SMPN 1 MOJO yang diukur
meliputi sebagai berikut :
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Gant Lar
Lar | ung |Bar ([Lon| i
i50 | angk | ing | cat | 100
met| at |dud tega| 0
er | tubu | uk | k |met

h er

Rat

7,76 11 30 | 55 |4,57
Rat
a

Min

9,20 5 24 | 40 6,20
1mal

Ma
ksi |6,74| 18 35 | 68 |3,47

mal

Berdasarkan hasil  tes
kesegaran jasmani di atas maka
diperoleh hasil data yang pertaman
yaitu hasil tes lari 50 meter dengan
rata-rata sebesar 7,76 detik, nilai
minimal 9,20 detik dan nilai
maksimal 9,20 detik. Hasil data yang
kedua adalah data gantung angkat
tubuh dimana diperoleh hasil rata-
rata sebesar 11 kali, nilai minimal 5
kali dan nilai maksimal 18 kali
angkatan dalam kurun waktu 60
detik atau 1 menit. Hasil data yang
ketiga adalah data baring duduk
(situp) dimana diperoleh hasil rata-
rata sebesar 30 kali, nilai minimal 24
kali dan nilai maksimal 35 kali

dalam waktu 60 detik atau 1 menit.
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Hasil data yang keempat adalah data
loncat tegak untuk mengukur power
otot tungkai dimana diperoleh hasil
rata-rata sebesar 55 cm, nilai
minimal 40 cm dan nilai maksimal
68 cm. Untuk hasil data yang
terakhir atau kelima adalah data tes
lari 1000 meter dimana diperoleh
data rata-rata sebesar 4,57 menit,
nilai minimal 6,20 menit dan nilai
maksimal 3,47 menit.

Kecepatan Lari 50 m

Persentase skor lari 50m
Baik Kura
Sekal ng

i 6,7%
10%
Baik Seda
433 ng
% 40%

Dari gambar 4.1 dapat dilihat
bahwa hasil tes lari 50m kategori
baik sekali sebesar 10%, kategori
baik sebesar 43,3%, kategori sedng
sebesar 40% dan kategori kurang
sebesar 6,7%.

2. Angkat Gantung Tubuh

Persentase Skor Gantung
Baiik Angkat Tubuh
Sekali
10% Kuran
g
6,7%
Baik Sedan
46,7% g
36,7%

Dari gambar 4.2 dapat dilihat
bahwa hasil gantung angkat tubuh

kategori baik sekali sebesar 10%,
kategori  baik  sebesar  46,7%,
kategori sedang sebesar 36,7% dan

kategori kurang sebesar 6,7%.

. Tes Baring Duduk

Hasil Persentase Skor Baring
Duduk

Sedang
20%

Baik
80%

Dari gambar 4.3 dapat dilihat
bahwa hasil baring duduk kategori
kategori baik sebesar 80%, kategori

sedang sebesar 20%.

. Tes Loncat Tegak

Hasil Persentase Skor Loncat

Tegak
Baik Kurang
Sekali 3,3%
6,7%
Baik Sedang
53.3% 36,7%

Dari gambar 4.4 dapat dilihat
bahwa hasil baring duduk kategori
kategori baik sekali sebesar 6,7%,
kategori baik 53,3%, kategori sedang
sebesar 36,7% dan kategori kurang

3,3%.

. Tes Lari 1000 m
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Hasil Persentase Skor Lari
1000m
Baik Kurang
13,3% Sekali
3,3%
Sedang Kurang
56,7% 26,7%

Dari gambar 4.5 dapat dilihat
bahwa hasil lari 1000m kategori
kategori kategori baik 13,3%,

6. Hasil Skor Tes TKJI
Jumlah | Frekuensi | Persentase | Klasifikasi
Nilai (%)
22 -25 0 0 Baik
Sekali
(BS)
18 -21 16 53,3% Baik (B)
14-17 14 46,7% Sedang (S)
10-13 0 0 Kurang
(K)
5-9 0 0 Kurang
Sekali
(KS)

Berdasarkan hasil di atas maka
dapat dilihat untuk tingkat kesegaran
jasmani siswa SMP Negeri 1 Mojo
yang mengikuti kegiatan

ekstrakurikuler sepakbola  hanya
masuk pada klasifikasi Baik dan
Sedang. Untuk siswa yang mendapat
kategori baik sebanyak 16 siswa
dengan persentase sebesar 53,3%.
Sedangkan untuk siswa yang

memperoleh hasil pada kategori
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Sedang sebanyak 14 siswa dengan
persentase sebesar 46,7%, perhatikan

gambar berikut:

Kesimpulan

Berdasarkan hasil analisa data
penelitian dan pembahasan di atas
maka temuan penelitian yang telah
dilakukan dapat disimpulkan bahwa
berdasarkan  normanya  tingkat
kesegaran jasmani siswa SMP
Negeri 1 Mojo tergolong pada
kategori baik. Hal ini ditunjukkan
pada hasil penelitian dari 30 siswa
yang mengikuti kegiatan penelitian
telah didapatkan sebanyak 16 siswa
memiliki kategori kebugaran jasmani
yang baik dengan persentase sebesar
53,3%. Sehingga dapat disimpulkan
“tingkat kesegaran jasmani siswa
yang mengikuti  ekstrakurikuler
sepakbola di SMP Negeri 1 Mojo

tergolong dalam kategori baik.
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