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ABSTRAK

Rio Suganda . 2021. Tingkat Kesegaran Jasmani Team Futsal Bina Bakat
Pekanbaru
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cara pe pilan [au sa penuh dari
sampel yang be - al b daru. Instrument
tes terdiri ¢ 5 at-tuby g duduk 60
detik, tes lonc es lari il data dengan
tes dan pe ersentase, hasil tes

kesegaran perhitungan nilai
rata-rata kesega ekanbaru terlihat
hasil yang didaj : : lis 3 gkat kesegaran
jasmani club fu ina ba ekanba o

Kata kunci



nery wejsy sejisIdAmu) ueeyeisndiog

DA disay yepepe fup udwnyo(q

ABSTRACT

Rio Suganda. 2021. The Level of Physical Freshness of The Pekanbaru Bina
Bakat Futsal Team

This study aims to i ic ess of futsal players in

or the bina

o . : est, a 60 second
body lift tetsya i ’ I da 1200 meters
run test. Da ection: techni and “mea data analysis
techniques Usin centage forr sical fitness test of
the players evel based o > i e average value of
the physica bine ) al talent bina
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BAB |

PENDAHULUAN

A. Latar belakang

[ :

ciptakan ' a dapat Kita 15’ as gerak yang

dilakukan : an j ita b [ aras atau anak-anak
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sesuatu tidak aka A a ke fitas jasmani pada dasarnya

Q.Q‘

dan kesehatan nya tetap terja

merupakan kebutuhan Upan nya agar kondidi fisik

we
esegaran jasmani bukan hanya
mengembangkan ranah jasmani, tetapi juga mengembangkan aspek kesehatan,
kebugaran jasmani, keterampilan berpikir kritis, stabilitas emosional,

keterampilan sosial, penalaran dan tindakan moral melalui kegiatan aktivitas

jasmani dan olahraga.
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Pada era pembangunan ini pemerintah sedang giat-giatnya melakukan
pembangunan di berbagai aspek kehidupan, pembangunan yang di laksanakan

dalam rangka meningkatkan kualitas manusia Indonesia seutuhnya yaitu manusia

nakan dengan
an pembinaan
olahraga yang-bersi sional dan daerah ; \ggarakan kompetisi

secara berje

tingkat nasional ataup Atu ola aga yang banyak di gemari

Sy LA\ 2
masyarakat saat ini adalah cak ga futsal baik bagi kalangan muda
maupun dewasa, dari cabang olahraga ini para remaja banyak menuai manfaat,

baik dalam pertumbuhan fisik, mental, maupun sosial.

Futsal merupakan permainan sepak bola yang di lakukan di dalam
ruangan, permainan ini sendiri dilakukan oleh lima orang pemain setiap tim dan
lapangan yang digunakan relatif kecil, sehingga dalam permainan ini diperlukan

kerja sama tim lewat pasing-pasing yang akurat. Dalam permainan futsal
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dibutuhkan kesegaran jasmani yang baik dan bugar, jika seorang atlet tidak
memiliki kondisi atau kesegaran jasmani yang baik maka akan sulit untuk

melakukan gerakan-gerakan teknik dasar futsal. Selain itu seorang atlet dalam

jumpai be

=\ E NG ¥
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< ,
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maksimal
beberapa pe
kepada per
kelelahan s
menurun. Be
body balance
latihan, masih

berlangsung.

Berdasarkan gejala @ enaw.di atas, peneliti tertarik ingin

mengadakan suatu kajian dengan judu ngkat Kesegaran Jasmani Team Futsal

Bina Bakat Pekanbaru”

B. Identifikasi Masalah

Berdasarkan latar belakang masalah di atas maka penulis dapat

mengidentifikasi masalah sebagai berikut :

1. Masih rendah nya daya tahan team futsal bina bakat Pekanbaru
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2. Masih rendah nya kekuatan dan body balance team futsal bina bakat
Pekanbaru

3. Masih rendah nya kecepatan dan kelincahan team futsal bina bakat Pekanbaru

4.
C.

upun waktu
yang ters at Kesegaran
Jasmani T
D. Rum

lebih terfokus
salah sebagai

tsal bina bakat

F. Manfaat Penelitian

Adapun penelitian ini di harapkan dapat berguna untuk :

1. Atlet, sebagai pedoman dalam latihan untuk meningkatkan kesegaran jasmani

khususnya pada cabang olahraga futsal
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2. Pelatih, sebagai bahan dalam memberikan ilmu untuk melatih pemain futsal
bina bakat Pekanbaru

3. Peneliti, sebagai salah satu syarat memperoleh gelar sarjana pendidikan pada

n llmu Pendidikan
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BAB Il

KAJAN PUSTAKA

A. Landasan Teori

kesegaran jasma alah olahra t : ang dilakukan

dengan tu

(physical penting  untuk
mempertahankan a : : asmani  (physical
conditioning )eraja SE as ang t’ at menentukan
kemampuan melaksanakan | i-hari. Semakin tinggi
tingkat kesegar a kemampuan kerja
fisiknya. Hal ini be pat memperbaiki tingkat
atau kualitas kesehatan s ang sehat menjadi sehat dan

lebih sehat.

Menurut Syafruddin (2011:12) kebugaran/kesegaran jasmani adalah
gambaran kualitas fungsi tubuh yang melebihi standar kesehatan. Oleh karena
kesegaran jasmani didapat melalui aktivitas jasmani yang melebihi dari aktivitas

yang biasa dilakukan untuk kesehatan. Kesegaran jasmani yang baik, bisa didapat
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melalui tambahan aktivitas jasmani/fisik yang dilakukan secara benar dan di

dukung oleh keadaan tubuh yang sehat.

Menurut Depdikbud dalam Hanief (2017:24 ebugaran jasmani adalah

dapat bahwa
fitness; vyaitu
a dalam batas-
ik dengan cara

g
uhr
g
o
ih,

’

gala I pemulihan yang

kemampuan jantung, pembuluh darah, paru, dan otot yang berfungsi pada efisiensi
yang optimal. Untuk itu dalam meningkatkan kesegaran jasmani anak-anak, tentu
orang tua harus menseleksi bentuk-brntuk permainan yang dilakukan anak dan
dapat merangsang komponen-komponen kesegaran jasmani seperti : ketahanan

jantung paru, kekuatan otot, komposisi tubuh, dan fleksibel.
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Menurut Muthohir (dalam Ismaryati 2006:40) kesegaran jasmani
merupakan kondisi yang mencerminkan kemampuan seseorang untuk melakukan

tugas dengan produktif tanpa mengalami kelelahan yang berarti. Kesegaran

bahwa kese smani adalah kondisi ja ambarkan potensi
dan kemam ' Kukan tuga fengan hasil yang
optimal tanpa ihatka eletihan _ ya era ndapat dengan
penjelelasan e asmani adalah

kemampuan Sesec e hari efisien tanpa timbul

dikatakan bahwa kesegaran jasma suatu keadaan saat tubuh mampu
melakukan atau melaksanakan tugas hariannya dengan baik dan efisien tanpa
perlu mengalami kelelahan yang berarti. Latihan kesegaran jasmani amat penting
bagi seseorang terkhususnya seorang atlit agar dapat hasil kerja yang lebih
produktif. Kegunaan lainya ialah untuk mencegah terjadinya cidera pada saat

melakukan kegiatan fisik yang berat, serta dapat meningkatkan kemampuan

fungsional dari seluruh system tubuh bahkan dapat meningkatkan prestasi atlit.
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b. Komponen Kesegaran Jasmani

Kesegaran jasmani yang baik akan memberikan efektifitas pada kegiatan

olahraga yang dilakukan. Keberhasilan dalam permainan olahraga tidak terlepas

menahan a arima ~ kerjs n otot adalah
kontraksi m

b. Daya Ta

Kecepatan adalah kemampu eseorang yang memugkinkan untuk
merubah arah atau melakukan gerakan yang sama atayu tidak secepat mungkin.
Kecepatan adalah suatu kemampuan bersyarat untuk menghasilkan gerakan tubuh
dalam keadaan atau waktu sesingkat mungkin

d. Daya (power)

Power adalah gabungan antara kekuatan dan kecepatanatau pengerahan

gaya otot maksimumdengan kecepatan maksimum. Power atau daya adalah
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kemampuan otot seseorang untuk melakukan suatu kerja dengan kekuatan

maksimal dalam waktu secepat-cepatnya.

e. Kelincahan (agility)

uk melakukan

alam ruang gerak

Koordindasi didefinisikan sebagai hubungan yang harmonis dari hubungan
saling pengaruh diantara kelompok-kelompok otot selama melakukan kerja, yang
ditunjukan dengan berbagai tingkat keterampilan

I. Kecepatan Reaksi (Reaction Time)

Kecepatan reaksi adalah waktu yang diperlukan antara munculnya

stimulus atau rangsangan dengan awal reaksi. Kecepatan reaksi adalah waktu
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tersingkat yang dibutuhkan untuk memberi jawaban kinetik setelah menerima
rangsangan.

Dari penjelasan di atas dapat kita ketahui bahwa kesegaran jasmani

yaitu: fungs

adalah untu

N e )

- »
ab Q C
2
c
2
83
>
3
b
S
<

.v QQ ongan yang berdasarkan
keadaan misalnya ibu ham ‘ kelahiran, penyandang cacat
untuk rehabilitas. Keadaan yang berdasarkan umur, misalnya bagi anak, anak
untuk merangsang, pertumbuhan, dan untuk lansia untuk mempertinggi ketahanan
tubuh. Untuk mengetahui dan menilai tingkat kesegaran jasmani seseorang

dilakukan dengan pengukuran komponen kesegaran jasmani.

Menurut Gusril dalam Syampurma (2017:27), mengatakan bahwa fungsi

kesegaran jasmani adalah untuk mengembangkan kesanggupan dan kemampuan
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setiap manusia yang berguna untuk mempertinggi daya kerja. Fungsi kesegaran
jasmani dapat dibagi menjadi dua bagian yaitu ; (a) fungsi umum, (b) fungsi

khusus. Fungsi umum kesegaran jasmani untuk mengembangkan kekuatan,

Ke: : sanga erhada dupan manusia,
contohnya : lakuka : 3 ari-hari  seseorang
membutuhk garan jasma baik aka aktivitas yang
dilakukan aka k bersemangat
dalam mela pai di kalangan
anak muda habiskan waktu

bermain game

faktor yang sudah melekat dan menetap pada seseorang individu, seperti faktor
genetik, usia, maupun jenis kelamin. Sedangkan faktor eksternal ini merupakan
faktor yang terdapat atau diperoleh dari luar seperti latihan, aktivitas fisik, gaya

hidup, status gizi, dil.

Menurut Arifin (2018:25) berikut faktor-faktor yang mempengaruhi

kesegaran jasmani :
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a. Genetik

Faktor genetik merupakan faktor keturunan yang diperoleh sejak lahir yang

didapat dari kedua orang tua. Faktor keturunan adalah sifat-sifat bawaan yang

Hal ini dapat

akan melemah

seiring d askuler ini bisa

diminima

iy disay yejepe il udwnyo(]
o

'm ‘ a.dinyatakan ke nilai absolut

(liter per menit). Pada u

nery wesy sejisIdAmu ueeyeisndiag

komposisi tubuh dan perbedaan kandungan Hb.
d. Latihan
Menurut Djoko (2004) mendefinisikan latihan kebugaran sebagai proses
sistematis  menggunakan  gerakan  bertujuan  meningkatkan  atau
mempertahankan kualitas fungsi tubuh yang meliputi kualitas daya tahan paru-

paru dan jantung, kekuatan dan daya tahan otot, kelentukan dan komposisi
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tubuh. Pada dasarnya latihan sangat mempengaruhi semua komponen

kebugaran jasmani, latihan yang dilakukan secara baik dan benar bisa

meningkatkan fungsi dan kinerja kardiovaskuler.

d Seseorang

maka perlu
seperti makan

elihara tubuh

da masa-masa
pesar  terhadap
US gizi merupakan

kecukupan zat-

Dari penjelasan di atas banyak faktor yang dapat mempengaruhi kesegaran
jasmani seseorang, mulai dari gaya hidup, kebiasaan, usia, dan genetik. Salah
satu kebiasaan buruk yang sering kita jumpai adalah merokok, pola hidup dan
lingkungan yang tidak sehat sangat berpengaruh terhadap kesegaran jasmani
seseorang, oleh karena itu seorang atlet dituntut untuk disiplin dan melakukan

pola hidup sehat.
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2. Hakikat Permainan Futsal

a. Pengertian Futsal

lik { ) ;
’ : ebag ' ang mampu

Carlos Cer

+ AT

berkebangs Arge a ta Montevideo,
Uruguay, n b a be : asa spanyol. Dalam

kamus bahasa ata 3 enjadi futbol dan sala.

Menurut Juatinus dalam Sutisyana (2019:224), futsal merupakan salah
satu cabang olahraga permainan yang cukup popular di Indonesia. Futsal masuk
ke Indonesia pada tahun 1998, kemudian pada tahun 2000-an, futsal mulai dikenal
masyarakat. Pada tahun 2002 AFC meminta Indonesia untuk menggelar kejuaraan

Asia. Sejak itulah futsal berkembang dengan pesat di Indonesia hingga saat ini.
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Menurut Mulyono (2017:6), mengatakan “penciptaan futsal sebagai
sebuah permainan bukan hanya diperuntukkan bagi seseorang yang berolahraga

semata. Olahraga ini merupakan bagian dari membentuk karakter baik bagi

individu pemai anisasi nain Ng ankan lewat sebuah

yang perlu diperhatikan adalah pengue erhadap bola serta komposisi pemain.

Menurut Sukma Aji (2016:84) mengatakan “pemain tidak boleh terpaku
pada satu posisi statis agar terhindar dari permainan monoton. Setiap pemain
diharuskan menguasai kemampuan bertahan dan menyerang yang berimbang”.
Secara teknis, pola permainan sebuah tim futsal berubah-ubah dalam hitungan

detik, mengikuti transisi dari bertahan menjadi menyerang atau sebaliknya.
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Selanjutnya Mulyono M.A (2017:33) mengemukakan “suatu tim futsal
yang dibangun dengan baik bukan hanya mengandalkan kelebihan individu

pemainnya masing-masing. Setiap pemain harus mampu melebur kedalam tim dan

menjadi bagian d jga. pada pertand etiap pemain mampu

“.Q*““ .a@. egi yang di
@Nmm&llﬁmqugp ’?@0 tuk meraih

memiliki ke eksitas yang  tinggi. S ak hanya dituntut
kuat dalam ha ¥ ‘mental. S “ tsal, apalagi pemain
futsal prof

bermain, na ofc o ental dan skiil nya

bermain futsal seperti mengumpan, mengontrol, menembak, menyundul,
menggiring serta menangkap untuk kiper. Jika seorang atlet tidak dapat
melakukan teknik dasar yang baik, maka akan sangat berpengaruh terhadap

permainan tim secara keseluruhan dan dapat merugikan tim kita sendiri

Menurut Lhaksana dalam Siregar (2018:112), mengatakan bahwa

permainan futsal cenderung lebih dinamis karena gerakan yang cepat. Dalam
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permainan futsal, pemain harus memiliki teknik dasar yang mempuni, seperti;
mengumpan (passing), menerima (receiving), mengumpan lambung (chipping),

menggiring (dribbling), menembak (shooting), dan menyundul (heading).

passing ad

2. Teknik D¢

3. Teknik Dasar Mengumpan Lambu

Sama seperti halnya passing menyusur permukaan lapangan, mengumpan
lambung atau chipping ini menggunakan bagian tubuh seperti kaki bagian luar
atau punggung kaki, ujung kaki atau ujung sepatu, bahkan untuk pemain yang

sudah professional, tumit kaki pun bisa digunakan untuk melakukan chipping.
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4. Teknik Dasar Menggiring Bola (Dribling)
Dapat dilakukan dengan bagian kaki luar, kaki dalam, serta punggung

kaki. Dribbling menggunakan kaki bagian luar atau punggung kaki biasanya lebih

mudah daripada d ing ggun aki bag : 1. Posisi bola melekat

tendangan keras menjadi opsi yang cukup baik dilakukan. Dalam sepak bola,
tendangan yang menggunakan ujung kaki atau ujung sepatu tidak biasa dilakukan,
apalagi oleh pemain-pemain dunia. Namun dalam permainan futsal, sepakan
menggunakan ujung kaki atau ujung sepatu sering dilakukan karena kekuatan
tendangan bisa lebih besar daripada melakukan tendangan menggunakan kaki

bagian dalam, bagian luar, maupun punggung kaki.
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7. Teknik Menyundul Bola (heading)
Heading adalah cara untuk menguasai bola dengan menggunakan kepala.

Heading di antaranya dilakukan sebagai umpan kepada rekan setim dan untuk

mencetak gol saa inkan gunakan kepala.

c. Takti \““\“ ...
)
1 @&Fda% jukan s ainan seperti

apa yang pertandingan
akan dilihat da fusar emain mana saja
yang akan ' 3 3 di sesuaikan Jan si pemain yang
cocok dengan.s | ini juga dina ptasi pemain yang

dapat terjadi sepanjani ndinga ik dalam Si_pemain bertujuan

bersama dengan pengembangan pilan untuk memfasilitasi dengan lebih
baik permainan, pemahaman, dan kesenangan pemain terhadap permainan.
Berikut ini menurut Sukma Aji (2016:84) adalah beberapa contoh formasi futsal

yang sering digunakan diantaranya sebagai berikut:
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1. Formasi Futsal 2-2

Strategi futsal in. digunakan sejak decade 1950-an dan memiliki karakter

untuk per : de r engalaman sering
menggunak

2. Formasi

@
belakang. Artinya ia Q&‘ emain secara konstan melakukan

T

serangan atau bertahan. Pemalr angat rapat dan ketat sehingga sulit
bagi lawan untuk bergerak dengan leluasa saat menyerang atau bertahan.
3. Formasi Futsal 3-1

Formasi futsal 3-1 memudahkan melakukan serangan dengan lebih
variatif. Di depan kipper ada seorang pemain bertahan, dua pemain tengah yang

menempati posisi sayap, dan penyerang tengah atau pivot. Strategi futsal ini

menuntut banyak pergerakan dari pemain dalam penguasaan bola terutama saat



N ueeyesndidg

DA disay yepepe fup udwnyo(q

ISIIATU

neny wejsy sej

22

melakukan variasi serangan. Pivot lebih banyak mengoperkan kepada rekan saat
menyerang. Kedua pemain sayap dan satu pemain bertahan akan mengimbangi

arah pergerakan pivot untuk menciptakan ruang permainan dan peluang untuk

menciptakan go i melakukan beberapa

\ “““‘ .@ kKan bola ke

masing. Da ainan. futsal ada bebera 2main dan memiliki

fungsinya

2. Pemain Sayap

e penghubung antara pertahanan dan penyerang
e Membantu pemain belakang dalam memulai serangan serta menyokong

pivot untuk melakukan penyelesaian akhir atau mencetak gol

3. Pivot
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e Mengontrol permainan saat posisi menyerang
e Berperan sebagai penyuplai bola, pencetak gol, dan menjadi orang pertama

yang meredam serangan lawan.

futsal, yaitu :

1. Jumlah Pemain
1) Jumlah pemain maksimal untuk memulai pertandingan: 5, salah satunya
penjaga gawang
2) Jumlah pemain minimal untuk mengakhiri pertandingan: 2 (tidak termasuk

cedera)
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3) Jumlah pemain cadangan maksimal 7
4) Jumlah wasit 2

5) Batasan jumlah pergantian pemain tidak terbatas

DA disay yepepe fup udwnyo(q

nery wejsy sejisIdAmu) ueeyeisndiog

1) Kaos Bernomor
2) Celana Pendek
3) Kaos Kaki

4) Pelindung Lutut

5) Alas Kaki Bersolkan Karet

4. Lapangan Permainan
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25m-42m

N 25cm

pada sisi tribun dari pelemp

7) Gawang: tinggi 2m x lebar 3m

8) Permukaan daerah pelemparan: halus, rata, dan tak abrasive

5. Bola

25
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o
;
| 9
4

7
X

.

Kesegaran jasmani sangat diperlukan dalam semua aktifitas olahraga,
seperti pada olahraga futsal. Kesegaran jasmani diartikan dengan keadaan atau
kemampuan fisik. Keadaan tersebut bisa meliputi sebelum (kondisi awal), pada
saat dan setelah mengalami suatu proses latihan. Kesegaran jasmani meliputi

kekuatan, kecepatan, daya tahan, power, koordinasi, keseimbangan, serta
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kelenturan. Dalam olahraga futsal, semua menggunakan kemampuan fisik yang

bagus dalam bermain.

Berdasarkan penjelaan di atas jelas terlihat. bahwa faktor kesegaran

hipotesis da a adalah bagaimana [ jasmani team

futsal bina
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METODE PENELITIAN

A. Jenis Penelitia

g dilakukan

atau lebih

satu dengan,Va ang |a - G maka jenis
penelitian ada fat deskrip : teliti bersifat, yang

bersifat ma

1. Populasi

Pekanbaru yang berjumlah 12 orang.

2. Sampel Penelitian

Menurut Sugiyono (2010:91) Sampel adalah bagian dari jumlah dan
karakteristik yang dimiliki oleh populasi. Mengingat populasi hanya sedikit maka
penelitian mengambil sampel dengan teknik total sampling atau semua populasi

dijadikan sampel, sampel dalam penelitian ini adalah 12 orang.

28
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C. Definisi Operasional

Untuk menghindari salah pengertian atau penafsiran maka peneliti

memberi penjelasan _terhadap istilah-istilah penting dalam penelitian ini,

-komponen
atan maupun

atan kesegaran

kan di dalam
ang pemain setiap

alam permainan

a) Lari 50 Meter

1) Tujuan

Tes ini bertujuan untuk mengukur kecepatan

2) Alat dan fasilitas terdiri dari
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a. Lintasan lurus, datar, rata, tidak licin, berjaraj 50m dan masih memiliki

lintasan lanjutan

b. Bendera start

3)

4)

1) Pada aba-aba p”’ peserta mengan ikap start berdiri, siap untuk
berlari;
2) Pada aba-aba “Ya” peserta lari secepat mungkin menuju garis finish,

menempuh jarak 50 Meter;
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3) Pencatat hasil
a. Hasil yang dicatat adalah waktu yang dicapai oleh pelari untuk
menempuh jarak 50 Meter, dalam satuan waktu detik;

b. Waktu dicatat dua angka di belakang koma;

b) Tes Gantung Tubuh (Pull Up) 60 Detik

1) Tujuan
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Tes ini bertujuan untuk mengukur kekuatan dan ketahanan otot lengan dan
otot bahu

2) Alat dan fasilitas

DA disay yepepe fup udwnyo(q

3) Petugas tes

nery wesy sejsIdAmu) ueeyeisndiog

a) Pengamat waktu
b) Penghitung gerakan merangkap pencatat hasil
4) Pelaksanaan

a) Sikap permulaan



33

Peserta berdiri di bawah palang tunggal. Kedua tangan berpegangan

pada palang tunggal selebar bahu. Pegangan telapak tangan

menghadap ke arah letak kepala

DA disay yepepe fup udwnyo(q
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merupakan satu garis lurus.
3) Gerakan ini dilakukan berulang-ulang, tanpa istirahat, sebanyak

mungkin, selama 60 detik.
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sempurna

b) Gerakan yang dicatat adalah jumlah (frekuensi) angkatan yang dapat
dilakukan dengan sikap sempurna tanpa istirahat selama 60 detik:
c) Peserta yang tidak mampu melakukan Tes angkatan tubuh ini,

walaupun telah berusaha diberi nilai 0 (nol)
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¢) Baring Duduk (Sit Up) 60 Detik

1) Tujuan

a) Tes ini bertujuan untuk mengukur kekuatan,dan ketahanan otot perut

'S

e

ate ekan kedua pergelangan

\, .‘3\

Gambar 7. Sikap Permulaan Baring Duduk
(Nurhasan, 2001:142)
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b) Gerakan
1. Gerakan aba-aba “Ya” peserta bergerak mengambil sikap duduk,

sampai kedua sikunya menyentuh kedua paha, kemudian kembali ke

c) Pencatatan hasil
1. Hasil yang dihitung dan dicatat adalah jumlah gerakan baring duduk
yang dapat dilakukan dengan sempurna selama 60 detik.
2. Peserta yang tidak mampu melakuka tes baring duduk ini, diberi nilai
0 (nol)

d. Loncat Tegak ( Vertical jump)
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1) Tujuan
Tes ini bertujuan untuk mengukur tenaga eksplosif.

2) Alat dan fasilitas

DA disay yepepe fup udwnyo(q
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3) Petugas

Pengamat dan pencatat hasil

4) Pelaksanaan
a. Sikap permulaan
1. Terlebih dahulu ujung jari tangan peserta diolesi dengan serbuk kapur

atau magnesium karbonat.
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2. Peserta berdiri tegak dekat dinding, kaki rapat, papan skala berada
disamping kiri atau kanan. Kemudian tangan yang dekat dinding

diangkat lurus kearah telapak tangan ditempelkan pada papan berskala,

peserta lain.
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e) Lari 1200

1) Tujuan
Tes ini bertuju ‘ n jantung peredaran darah dan
pernafasan.

2) Alat dan fasilitas
a. Lintasan lari 1200 Meter untuk putera;
b. Stopwatch
c. Bendera start;

d. Peluit;

e. Tiang pancang;
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f.Alat tulis;

3) Petugas tes

a. Petugas keberangkatan;

Gambar 12. Posisi Start Lari 1200 Meter
(Nurhasan, 2001:152)

40
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5) Pencatatan hasil

a. Pengambilan waktu dilakukan dari saat bendera diangkat sampai pelari

tepat melintas garis finsh.

Metode dalam penelitian ini adalah metode deskriptif kuantitatif, guna
mendeskripsikan keadaan kesegaran jasmani team futsal bina bakat Pekanbaru.

Teknik yang digunakan dalam penelitian ini yaitu:

1.  Observasi, yang dilakukan sebelum pembuatan proposal dan pada saat
pelaksanaan penelitian. Observasi dilakukan dengan pengamatan langsung

di lokasi penelitian.



nery wesy sejisIdAmu ueeyeisndiag
N disay yejepE u udmnyjoq

42

2.  Perpustakaan, merupakan cara pengumpulan data dengan menyunting
teori-teori pendukung dari buku literature di pustaka.

3. Tes dan pengukuran, dalam penelitian ini dilakukan tes pengukuran

Keterangan :

P = Persentase
F = Frekuensi

N = Jumlah responden
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No Nilai
1 5
2 4
3 3
4 2
5 | 1

(Sumber : 5
Tabe ﬂ’ k Putra)
= |

No ’ Nilai
1 22" 5
2. 8 - 4
3. Fiel 3
4 YZ 2
5. ~-9 1

(Sumber : Tes Ke '3.
Tabel 3. Data Yang Dip
Kuantitatif Di Ta
No Kategori Persentase
1 Baik 76-100%
2 Cukup 56-75%
3 Kurang 40-55%
4 Tidak baik Kurang dari 40%

(Sumber:Tes Kesegaran Jasmani Indonesia, 1999)
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BAB IV

HASIL PENELITIAN

orang pemain
yak 7 pemain
pemain (0%).

Nilai 2 seba emain | ; , (0%). Untuk lebih

INTERVAL PERSENTASE
Sd-7,2 58,33%

7,3-8,3 41,66%

8,4-9,3 0%

9,4-11,0 0%

11,1-dst Kurang Sekali | 1 0 0%

Jumlah 12 100%

Data pada tabel di atas juga dapat dilihat pada grafik histogram berikut :
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Histogram Tes Lari 50 M

v

N
P
Ford
gs

baik sekali

Grafik 1. Bina Bakat

2 \‘i\%‘%\‘\

nery wejsy sejisIdAmu) ueeyeisndiog

INTERVAL | KATAGORI FREKUENSI | PERSENTASE
19 keatas Baik Sekali 5 0 0%
14-18 Baik 4 0 0%
9-13 Sedang 3 1 8,33%
8-5 Kurang 2 7 58,33%
0-4 Kurang Sekali 1 4 33,33%
Jumlah 12 100%

Data pada tabel diatas juga dapat dilihat pada grafik histogram berikut :
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Histogram Tes Angkat Tubuh 60 Detik

baik sekali

Futsal Bina

INTERVAL PERSENTASE
41 keatas Baik Sekali 1 8,33%
30-40 Baik 4 6 50%
21-29 Sedang 3 4 33,33%
10-20 Kurang 2 1 8,33%
0-9 Kurang Sekali 1 0 0%
Jumlah 12 100%

Data pada tabel di atas juga dapat dilihat pafda grafik histogram berikut :
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Histogram Tes Baring Duduk 60 Detik

INTERVAL | KATAGORI FREKUENSI | PERSENTASE
73 keatas Baik Sekali 5 0 0%
60-72 Baik 4 0 0%
50-59 Sedang 3 7 58,33%
39-49 Kurang 2 4 33,33%
Sd-38 Kurang Sekali 1 1 8,33%
Jumlah 12 100%

Data pada tabel di aas juga dapat dilihat pada grafik histogram berikut
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Histogram Tes Loncat Tegak

o
r A
Bi

ALY

INTERVAL PERSENTASE
Sd-3,14 Baik Sekali 0 0%
3,15-4,25 Baik / 0 0%
4,26-5,12 Sedang 3 0 0%
5,13-6,33 Kurang 2 7 58,33%
6,34-dst Kurang Sekali 1 5 41,66%
Jumlah 12 100%

Dsta pada tabel di atas juga dapat dilihat pada grafik histogram berikut :
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Histogram Tes Lari 1200 M

8

6

4

2

0 //

baik sekali
Grafik 5. Bina Bakat
B. ANALI
gkat kesegaran

jasmani clu kategori baik
sekali seban ebanyak 1 orang

INTERVAL | KATAGORI PERSENTASE
22-25 Baik Sekali 0 0%
18-21 Baik 1 8,33%
14-17 Sedang 7 58,33%
10-13 Kurang 4 33,33%
5-9 Kurang Sekali 0 0%
Jumlah 12 100%

Kemudian rata-rata jumlah nilai tes kesegaran jasmani club futsal bina

bakat Pekanbaru adalah 14,5 yang termasuk pada interval 14-17 yang tergolong
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sedang pada norma tes kesegaran jasmani, dengan demikian dapat dikatakan
bahwa tingkat kesegaran jasmani yang dimiliki oleh pemain futsal bina bakat

Pekanbaru tergolong Sedang.

rata dari sgaran jo i yang : s sal bina bakat
engan kategori

etahui bahwa

tegolong kategori sedang i i k ya latihan rutin

dan tidak ada nya kegiatan atau e ahraga karena andemi covid 19,
dimana jadwa ya larangan dari
pemerintah untu encegah terjadinya
penularan covid 19 QQ‘ slakukan latihan madiri

dirumah agar kondisi kesega

Menurut Zulrafli (2013:74), Kesegaran jasmani adalah kemampuan fisik
seseorang dalam melakukan tugasnya sehari-hari dengan baik tanpa mengalami
kelelahan yang berarti. Kesegaran jasmani yang diperlukan oleh masing-masing
individu sangat berbeda dan bervariasi tergantung pada sifat tantangan fisik yang
di hadapinya, sehingga tidak menimbulkan kelelahan yang berarti. Dengan kata

lain kesegaran jasmani menruakan cerminan dari kemampuan fungsi sistem-
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sistem dalam tubuh yang dapat mewujudkan suatu peningkatan kualitas hidup
dalam setiap aktifitas fisik.

Menurut Forst dalam fikri (2018:76) mengemukakan bahwa kesegaran

kesanggupa

efisien tan

5
-
”
i

2 2§

5 %

tentunya harus tetap di tingkatkan lagi agar club futsal bina bakat pekanbaru dapat
mencapai prestasi yang diinginkan.

Oleh karena itu, sebaiknya pemain tetap semangat dan terus berlatih
dengan sungguh-sungguh agar dapat meningkatkan kondisi kesegaran jasmani
menjadi lebih baik lagi, dan tentu nya agar dapat membawa prestasi bagi club

futsal bina bakat Pekanbaru. Dan semoga situasi dan kondisi terkait covid-19 ini
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bisa secepatnya teratasi dan hilang sehingga kompetisi-kompetisi dan turnamen-

turnamen olahraga terkhusus futsal dapat segera terlaksanakan kembali.
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BAB V

KESIMPULAN DAN SARAN

3. Kepada peneliti, dengan keterbatasan penelitian ini, kepada peneliti selanjutnya
diharapkan dapat mengembangkan lagi dan menjadikan hasil penelitian ini

sebagai referensi, semangat ya semoga bermanfaat.



nery wesy sejisIdAmu ueeyeisndiag

iy disay yejepe il udwnyo(]

54

DAFTAR PUSTAKA

Aji, S. (2016). Buku Olahraga Paling Lengkap. Jakata : Bumi Pamulang.

Ginting, S.
Sis
Jur

g dan Passing
. Kinestetik:

Hidayat, S. (
Goro

Ismaryati. (
Univ

Kurniawan ,

r 4
skar Aksara.
g
<r

Mubarok, H. (20
Anker FC

N jasma ni pemain futsal
Semarang).

on,Universitas Negeri

Nurhasan. (2001). Tes Dan Pengukuran Dalam Pendidikan Jasmani. Jakarta :
Direktorat Jendral Olahraga.

Pratiwi, E., & Oktaviani, M. N. (2017). Meningkatkan Kesegaran Jasmani
Melalui Metode Penugasan Senam Segar Ceria. Multilateral: Jurnal
Pendidikan Jasmani dan Olahraga, 16(2).

Rahmadianti, T., & Sugihartono, T. (2019). Analisis Perkembangan
Ekstrakulikuler Futsal Dingkat Smp Negeri Kota Bengkulu. Kinestetik:
Jurnal llmiah Pendidikan Jasmani, 3(2), 223-229.



nery wesy sejisIdAmu ueeyeisndiag

iy disay yejepe il udwnyo(]

55

Sepriadi, S. (2017). Kontribusi status gizi dan kemampuan motorik terhadap
kesegaran jasmani siswa sekolah dasar. Jurnal Keolahragaan, 5(2), 194-
206.

Sepriadi, S., Hardiansyah, S., & Syampurma, H. (2017). Perbedaan Tingkat
ni Berdasarkan Status Gizi. Media llmu Keolahragaan

Syafruddin.

Widiastuti, € = arta : PT Bumi Timur Jaya

: M1 Mambaul
Hikam ¢

: rnal SPORTIF:

Jurnal Pe @ .
Zulrafli, Z., Turimi gkat Kesegaran Jasmani
dan Motivasi B as (Studi Korelasi pada
Mahasiswa Penja Pekanbaru). Journal Sport

Area, 1(2), 73-83.



	rio
	SCAN RIO SUGANDA
	SKRIPSI_RIO_SUGANDA[1]_unlocked

