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ABSTRAK

Abel Juldian Pratama. 2021. Tingkat Kesegaran Jasmani Atlet Bolabasket
Siswa SMP Negeri 9 Pekanbaru. Skripsi. Pekanbaru. Fakultas Pendidikan
Jasmani dan Rekreasi, Universitas Islam Riau.

Penelitian ini bertujuan untuk. mengetahuitingkat kesegaran jasmani atlet
bolabasket SMP Negeri- 9 Pekanbaru. Jenis penelitian ini adalah deskriptif
kuantitatif. Sampel yang digunakan dalam penelitian ini terdiri dari 12 atlet
bolabasket. Instrumen yang dilakukan dalam penelitian ini adalah tes Tingkat
Kesegaran Jasmani Indonesia~(TKJl)-yaitu deridiri dari lari 50 meter, angkat
tubuh, baring duduk 60.detik;“loncat tegak dan lari/2000 meter. Selanjutnya, data
diolah dengan statistik. Hasil analisis data dalam penelitian ini diperoleh tingkat
kesegaran jasmani atlet diklasifikasi baik sekali dan baik mendapatkan persentase
0% tidak ada atlet yang mencapai klasifikasi ini, di dalam Klasifikasi sedang atlet
lebih unggul dengan persentase 58,3% yaitu terdapat 7 orang atlet yang
mencapai klasifikasi ini, klasifikasi kurang dengan persentase 41,6% sebanyak 5
orang atlet, dan terakhir Klasifikasi kurang sekali dengan persentase 0%.
Berdasarkan hasil perhitungan data yang diperoleh pada tingkat kesegaran
jasmani atlet SMP Negeri 9 Pekanbaru dengan nilai rata-rata 58,3% pada interval
14 — 17 maka terletak pada klasifikasi sedang.

Kata Kunci : Tingkat Kesegaran Jasmani

Vi



ABSTRACT

Abel Juldian Pratama. 2021. The Level Physical Fitness Of Students Atletic At
SMP Negeri 9 Pekanbaru. Thesis. Pekanbaru : Physial Education, Faculty Of
Teacher Training And Education, Universitas Islam Riau.

The aims of this_research to find.out the level-physical fithess of students atletic
SMP Negeri-9 Pekanbaru. The type of this research was descriptive quntitative.
The sampel of this research consisted of 12 atletics. The instrument used in this
research was the indonesia physical fitness level (TKJI) test, that consisted of
running 6 meters, lifting the body; lying-down in 60 seconds, jumping up, and
running 1000 meters. Furthermore, the data was processed with statistic. The
result of data analysis in this research showed that the physical fitness level of the
atletics were classifies as very and good with percentage of 0% that means no
atletic reached this classification, in the classification moderate the athletes were
superior with..percentage of 58,3% there were 7 atletics who reached this
classification, the less classificaion with percentage 41,6% there were 5 atletics,
and the last classification was very less with percentage 0%. Based on analysis
data that the researcher obtained in the level physical fitness of stuents atletic at
SMP Negeri 9 Pekanbaru with an average value of 58,3% was at in the 14 — 17
interval moderate classification.

Keywords : Physical Fitness Level
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BAB |

PENDAHULUAN

A. Latar Belakang Masalah

seseorang sebagai

individu mau . araka ) dila - sadar dan sistematik

gerek dasar dari beberapa kegiatan jasmani. Berdasarkan teori diatas terlihat
bahwa kesegaran jasmani adalah aspek yang sangatlah penting dalam melakukan
berbagai kegiatan yang dilakukan.

Adapun faktor untuk tercapainya tujuan jasmani tersebut adalah tentang
gambaran kondisi fisik tubuh seseorang. kesegaran jasmani yang di maksud

adalah kesanggupan dan kemampuan tubuh seseorang dalam melakukan



penyesuaian terhadap pembebanan fisik di segala aktifitas yang berkaitan dengan
kesehatan agar bisa mempertahankan kondisi tubuh dari gangguan kesehatan,
kesegaran jasmani terbagi beberapa faktor yang sangat kuat kaitannya dengan
kemampuan fisik baik 1tu daya.otot, ketepatan, kekuatan otot dan keseimbangan
terdapat berbagai macam bentuk aktivitas permainan dan berbagai cabang
olahraga. Salah satunya yaitu-cabang: olahraga. bolabasket. Menurut Purwanto
(2013) menyatakan bahwa permainan bolabasket merupakan permainan yang
gerakan kompleks, yaitu gabungan dari jalan, lari, lompat dan unsur kekuatan
otot, kecepatan, ketepatan, kelenturan.

SMP Negeri 9 Pekanbaru merupakan salah satu sekolah menengah yang ada
di kota Pekanbaru lebih tepatnya berada di kecamatan Tenayan Raya. Sekolah ini
memiliki berbagal kegiatan olahraga, salah satunya bolabasket yang di ikuti 12
orang atlet yang terpilin. Namun pada saat bermain bolabasket para atlet tersebut
mengalami kelelahan sehingga dapat dilihat para atlet _mempunyai tingkat
kesegaran jasmani yang sedang. Sementara itu. Sarana dan prasarana sekolah
cukup untuk latihan“kondisi fisik. Latihan bola basket SMP Negeri 9 Pekanbaru
dilakukan sebanyak 3 kali" seminggu, dikarenakan terjadinya pandemi serta
diberlakukannya masa PPKM.

Oleh karena itu, latihan di SMP Negeri 9 Pekanbaru ini tidak dapat
melakukan aktifitas seperti biasanya yang menyebabkan atlet semakin kurang
dalam melakukan latihan. Dari 12 atlet yang terpilih dalam latihan bolabasket ini

belum diketahui seberapa tinggi tingkat kesegaran jasmani yang mereka miliki.



Kesegaran jasmani sangat diperlukan dalam permainan bolabasket agar seorang
pemainan mampu bermain secara maksimal.

Berdasarkan teori di atas dapat disimpulkan bahwa dalam melakukan
gerakan-gerakan_bolabasket siswa membutuhkan kemampuan dasar fisik yang
memadai dan baik, agar dapat memudahkan atlet dalam melakukan gerakan-
gerakan yang sulit selama permainkan: bolabasket. Permainan bolabasket terdiri
dari 2 kelompok tim yang beranggotakan masing-masing lima orang yang saling
bertanding untuk mencetak poin dengan memasukan bola dalam keranjang lawan.
Bolabasket bertujuan dalam pemeliharaan kebugaran jasmani dan juga berperan
dalam pembentukan kerjasama siswa.

Permainan bolabasket diajarkan pada mata pelajaran Pendidikan jasmani,
kegiataan ini juga merupakan kegiatan yang ada di setiap sekolah terkhususnya
terhadap atlet SMP Negeri~ 9 Pekanbaru. Meskipun sebagai salah satu mata
pelajaran yang harus dikuasai, akan tetapi banyak siswa yang sudah kelelahan
sebelum permainan selesai, masih banyak siswa yang lebih memilih langsung
bermain game dari pada melatih fisik, kebanyakan siswa yang lambat dalam
mengejar bola saat permain berlangsung

Berdasarkan observasi di atas, peneliti menilai bahwasanya atlet SMP Negeri
9 Pekanbaru, perlu memiliki tingkatan kesegaran jasmani yang perlu di tingkatkan
lagi agar menjadi lebih baik, melihat hal tersebut peneliti tertarik mengadakan
sebuah penelitian dengan judul “ TINGKAT KESEGARAN JASMANI

ATLET BOLA BASKET SISWA SMP NEGERI 9 PEKANBARU™.
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B. Ildentifikasi Masalah

Berdasarkan latar belakang masalah diatas maka peneliti mengidentifikasi

permasalahan dalam penelitian ini sebagai berikut:

D. Rumusan Masalah
Berdasarkan batasan masalah di atas maka rumusan masalah dalam
penelitian ini adalah “Bagaimana Tingkat Kesegaran Jasmani Siswa SMP Negeri

9 Pekanbaru dalam Permainan Bola Basket ?”
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E. Tujuan Masalah
Berdasarkan rumusan masalah, maka tujuan penelitian adalah untuk

mengetahui Tingkat Kesegaran Jasmani Atlet Bola Basket Siswa SMP Negeri 9

Pekanbaru.
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BAB Il

LANDASAN TEORI

A.  Deskripsi Teori

a.
a)

an jasmani,
ataupun ke ﬂ' N jas i me 1 : Urut pendapat OKi
& Wahyu ¢ segaran | i untuk melakukan
aktivitas hiduy aMma 3 olahraga yang
aktif dapat ma Abdoellah,
(2010: 7), u kesanggupan
seorang atl i yg kuat tanpa
merasakan adanya rasa letih ya erkelebiha if lga berhubungan
dengan istilah Mubhajir, ( 2007:
57), yaitu Kkeseg tubuh kita dalam
melakukan adaptasi erikan kepada seseorang

Selanjutnya, menurut ahli Rusli Lutan & Tomoliyus,( 2001: 7), menjelaskan
tentang kesehatan, kesegaran jasmani merupakan kesanggupan bagi seorang atlet
dalam melakukan aktifitas tubuh yang membutuhkan kekuatan, daya tahan dan
kelenturan (fleksibilitas). Penjelasan di atas memiliki makna jika seseorang atlet

dinyatakan dalam keadaan segar ataupun buas ketika para atlet dapat melakukan

kegiatan tubuh yang membutuhkan kekuatan, daya tahan, dan kelenturan yang



sangat baik. Adapun pendapat Sridadi (2011:102), kesegaran jasmani adalah suatu
kemampuan seseoarang untuk melakukan tugas sehari-hari yang memerlukan
usaha otot dan dilakukan secara optimal dan efisien tanpa menimbulkan kelelahan
yang berarti sehingga masih dapat menikmati.waktu yang luang.

Sementara itu, berdasarkan pendapat Budi Sutrisno & Muhammad Bazin
Kadafi, ( 2009: 52), kesegaran, jasmani yaitu suatu kesanggupan, kekuatan atlit
dalam melakukan kerja dan aktifitas yang memperkuat daya kerja tanpa
merasakan letih yang berkelebihan. Jasmani yang segar dan bugas yaitu jasmani
yang mempunyai organ tubuh yang baik dalam keadaan istirahat dan bergerak
sesuai kemampuan untuk mendukung segala aktifitas dalam kebiasaan secara
rutin atau setiap hari tanpa adanya rasa letih yang berkelebihan (Y.S Santoso
Giriwiyono, (2005: 2). Kesegaran jasmani juga memberikan seseorang
kemampuan untuk melakukan aktifitas yang rutin tanpa adanya rasa letih yang
berkelebihan. Perihal ini, siswa mempunyai energi yang dapat dinikmati pada
waktu senggang agar dapat melakukan pekerjaan yang mendadak dengan baik.
Jadi, semakin segar atau bugas seorang atlet maka semakin tinggi kekuatan fisik
mereka dan semakin rendah'kemungkinan terbentuknya rasa kelelahan pada tubuh
seorang atlet.

Kesegaran jasmani merupakan satu hal yang dapat mempengaruhi dalam
pencapaian prestasi suatu atlet. Kesegaran jasmani yang tangguh dan baik jika
dilatih secara terus menerus akan semakin lebih baik dalam pencapaian prestasi.
Adapun, kesegaran jasmani merupakan salah satu aspek dari komponen kondisi

fisik. Dimana kondisi fisik merupakan pondasi untuk meraih prestasi bagi semua



atlet. Teknik, mental dan taktik akan dapat dikembangkan dengan baik jika
memiliki kualitas fisik yang baik Adityo Pratama & Rizki Yuliandra (2020).

Mengenai penjelasan diatas dapat disimpulkan, bahwa kesegaran jasmani
merupakan suatu.kekuatan seseorang atlet dalam melakukan aktivitas yang rutin
secara efektif tanpa merasakan lelah yang berlebihan serta menyimpan persedian
energi yang dimanfaat untuk menikmati wakitu, senggang. Maka dari itu, tingkat
kesegaran' Jasmani.memiliki peranan penting dalam melakukan aktivitas atau
kegiatan sehari-hari serta sangat penting dalam menunjang aktifitas atlit.
b)  Komponen-Komponen Kesegaran Jasmani

Di dalam kesegaran jasmani terdiri dari beberapa komponen-komponen
kesegaran jasmani dan mencakup dua aspek yaitu: kesegaran jasmani yang
berkaitan dengan kesehatan dan kesegaran jasmani yang berkaitan dengan
perfoma (Rusli® Lutan, 2002:8). Kesegaran jasmani  yang  berkaitan dengan
kesehatan terdiri dari empat unsur pokok yaitu: (1) Daya tahan jantung dan
peredaran darah, (2) Kekuatan otot, (3) Daya tahan otot, (4) Fleksibilitas.
Sedangkan kesegaran jasmani yang berkaitan ‘dengan perfoma terdiri dari
beberapa unsur-unsur: (1) ‘Keseimbangan,.(2) Koordinasi, (3) Kecepatan, (4)
Aligasi, (5) Kekuatan (power), (6) Reaksi.
1.  Daya Tahan Jantung Dan Paru (Endurance)

Daya tahan jantung dan paru adalah kesanggupan paru-paru dan jantung
mensuplai oksigen untuk kerja otot dalam waktu yang lama (Djoko Pekik,
2004:4). Menurut Sutiryo Utomo dan Suwandi (2008:61), menyatakan bahwa

daya tahan jantung dan paru adalah kapasitas sistem jatungan, paru dan pembuluh
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darah yg berguna secara optimum dalam melaksanakan aktifitas yang rutin tanpa
merasakan adanya rasa letih.

Ketahanan jatungan atau peredaran darah dapat di ukur dari kemampuan

cukup terhadag 3, inicdi , gsi dari daya
tahan jant Jan pa . ik A jantung dan
peredaran C akan ¢ i 14 dalam menjalankan
fungsinya. dan peredaran
darah, maka rutin atau terus
menerus juga.te ali _' E"-_ . ad: daan denyut jantung

70% dari denyut jantung G ptimal yang boleh

Berdasarkan beberapa penjelasan diatas dapat peneliti simpulkan bahwa
daya tahan jantung dan paru merupakan suatu kemampuan kerja otot jantung dan
paru dalam menyimpan oksigen keseluruh tubuh dalam waktu yang relatif

panjang.
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2.  Kekuatan Otot (Strenght)
Djoko Pekik, (2004: 4) menyatakan bahwa, kekuatan otot melawan beban

dalam satu usaha. Adapun pendapat lainnya menguraikan bahwa, kekuatan otot

apabila jike
kekuatan se ani seseorang

atlit segar de mungkin.

HRAER AL

=5
B S 2

kekuatan otot

a suatu kontraksi

(2011: 150), daya tahan otot dilakukan untuk kontaksi secara terus menurus pada
tingkat intensitas sub maksimal.

Ketahanan otot memiliki daya yang erat hubunganya dengan kekuatan,
ketahanan otot yaitu kemampuan otot untuk melakukan suatu pekerjaan yang

repetitif atau berkontraksi pada waktu yang lama. Ketika seseorang ingin
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memperbaiki ketahan otot, mereka harus melakukan latihan beban dengan beban
yang ringan tetapi dilakukan dengan terus menerus.

Dari penjelasan berikut, peneliti dapat menyimpulkan bahwa ketahanan

merupakan
n tanpa terjadi
a Djoko Pekik,

gunakan untuk

aupun persendian dapat bergerak
pada daerah geraknya masing-masing secara normal. Untuk dapat membuat
kesegaran jasmani atlit baik, maka hal ini atlit tidak dapat melakukan latihan
untuk salah satu komponen saja. Tetapi, harus dilakukan latihan untuk seluruh

komponen agar mendapatkan hasil yang maksimal.
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Dari pernyataan diatas, peneliti menyimpulkan bahwa kelentukan suatu

merupakan kemampuan seseorang dalam melakukkan gerakan yang melibatkan

gerak persendian yang jangkauanya cukup luas.

waktu sesegera aka : 1 mpulkan kecepatan
ialah suatu ke lan seseorang atli 1 san jarak yang
sangat cepa

Berd an pernyata erse o esegaran jasmani
seseorang ang ha : ah kekuatan otot,
kecepatan, daya ta jantung de aye — power. Oleh sebab

itu, didalam kajia nakan i Jjambilan data dengan

Menurut Cahyadi (2015:34), kesegaran jasmani mempunyai banyak makna
dalam pemahaman setiap individu, terkadang makna dari kesegaran jasmani
mereka hanya tertuju pada kata tidak sakit, kuat dan tahan. Padahal jika dilihat
bahwa kesegaran jasmani ini banyak sekali faktor-faktornya. Hal ini juga
ditunjang dari berbagai ahli yang memahami dari kesegaran jasmani itu sendiri,

sehingga banyak pengertian dari kesegaran jasmani ini.
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Adapun faktor-faktor yang dapat mempengaruhi kesegaran jasmani yaitu
terdiri dari 2 faktor; (1) faktor internal dan (2) faktor eksternal. Faktor internal

adalah sesuatu yang sudah terdapat di dalam tubuh manusia yang bersifat

a.
1.

ngan dengan
bagian serk erat r punyai serabut otot
yang berwarna . lebih tepa an suatu kegiatan
yang bersifat ae (ja g -;:l' < faki ﬂi unan (genetik)
terhadap tubuh+ya ad3 ; ! : berbagai tipe tubuh.
Seseorang a ipe tubuh yang
bulat, pende ‘ g berlebihan di
bandingkan de tubuh yang kecil
kurus tinggi.
2.

komponen kesegaran jasmani. Di dalam daya tahan kardiovaskuler, maka sejak
usia anak-anak sekitar 20 tahun terjadi kenaikan yang mencapai sangat pesat pada
usia 20-30 tahun daya tahan ini akan mengalami penurunan yang searah dengan
bertambahnya umur. Tetapi, penurunan ini dapat di minimalisirkan apabila

seseorang atlit berolahraga secara teratur sejak kecil.
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3. Jenis Kelamin
Kesegaran jasmani antara wanita ataupun laki-laki sangatlah berbeda.

Perihal ini dikarenakan adanya perbedaan pada ukuran tubuh terutama terjadi

tahan k askt : ak-anak perempuan

tidaklah berbe etapi : aja ditemukan

besar serta
yang sama
perempuan

4, Moti

b.

1.

memiliki kandungan yang bergizi tinggi akan memiliki kelebihan banyak yang
dapat mempengaruhi terhadap suatu kesehatan atlit. Ciri-ciri makanan yang
bergizi harus mengandung zat-zat yang dibutuhkan dalam tubuh Kkita, ialah
karbohidrat, protein, lemak, vitamin, juga air. Selainitu, dilihat dari kelengkapan
gizinya adalah dari asupan kalori. Menu makanan yang mengandung cukup zat

gizi dan kalori dapat mempermudah seseorang atlit untuk memiliki hidup yang
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sehat juga dapat melakukan aktifitas yang rutin dengan teratur serta daya tahan
yang kuat ( Muhammad Satojo, (1988: 18). Berlandaskan pendapat ahli tersebut

Meskipun makanan yang harus atlit perhatikan adalah bentuk dari nilai gizinya.

terhadap

ua, saudara,

jasmani, m elaku I 12 S ihian olahraga yang
cukup. Berolahraga akan pilih: r : aling aman dan
berkhasiat J c unyai berbagai

manfaat. 3 jasma ' angKi esegaran jasmani,

Kesegaran jasmani memiliki kaya akan manfaat yang banyak terumata
dalam melakukan aktifitas secara rutin. Tubuh seseorang atlit yang memiliki
tingkat kesegaran jasmani yang kurang baik akan mudah mengalami letih,
akibatnya aktifitas dapat dilakukan dengan baik tanpa adanya hambatan.

Menurut Rusli Lutan (2002:10) menyatakan kesegaran jasmani mewujudkan

beberapa manfaat berikut ini:



N ueeyeisndidg

DI disay yepepe fur udwnyo(

ISIIATU

nery wejsy sej

16

1)  Terciptanya kekuatan dan daya tahan otot seperti kekuatan tulang,

persendian yang akan mendukung perfoma baik dalam aktivitas olahraga

maupun tidak olahraga.

2)
3)
4)
5)

6)

banyaknya

1)
2)
3)
4)
5)

6)

kesegaran jasmani sangatlah bermanfaat untuk membangun sesuatu kekuatan dan
daya tahan otot, mengoptimalkan daya jantung dan paru dan mengurangi tekanan
pikiran serta membangkitkan gairah hidup. Penting bagi setiap masing-masing
orang memiliki tingkat kesegaran jasmani untuk dapat melakukan aktifitas hidup

secara maksimum.
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Bagi seorang atlit kesegaran jasmani sangatlah bermanfaat dalam
melakukan suatu aktifitas permainan olahraga. Terbentuknya tingkat kesegaran
jasmani atlit yang baik akan mendukung proses permainan olahraga bola basket
yang dilakukan saat penelitian=Selanjutnya atlit tidak mudah.mengalami rasa letih
saat melakukan olahraga, memiliki konsentrasi yang kuat serta bersemangat saat
permainan berlangsung. Kesegaranijasmani atlit jni-akan mendukung pencapaian
prestasi kesegaran jasmani seseorang atlit.

b. Hakikat Permainan Bolabasket

Permainan bolabasket ialah salah satu olahraga yang sangat populer di
kalangan masyarakat. Karna bolabasket merupakan olahraga yang menyenangkan,
kompitatif, mendidik, menghibur, dan menyehatkan. Bolabasket yaitu sebuah
olahraga bola berkelompok yang terdiri dari dua tim yang beranggotakan
didalamnya masing-masing~5_orang yang saling bertanding dalam mencetak
sebuah angka sebanyak-banyaknya dengan memasukan bola kedalam keranjang
musuh juga mencegah musuh untuk mendapatkan nilai (Patriadi, 2010: 19).
Menurut Rustanto (2017), menyatakan bolabasket. merupakan permainan yang
dimainkan oleh dua regu, baik putra“maupun putrid yang masing-masing regu
teridiri dari lima orang pemain. Dalam permainan bola basket, pemain dapat
mendorong bola, memukul bola dengan telapak tangan yang terbuka,
melemparkan atau menggiring bola kesegala arah dalam lapangan permainan.

Menurut Sumiyarsono dalam Nugroho (2020), permainan bolabasket adalah
permainan yang dimainkan dengan kemampuan tangan, permainan bolabasket

menggunakan bola yang berukuran besar dan permainan bolabasket bertujuan
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untuk dapat memasukan bola sebanyak-banyaknya kedalam keranjang lawan serta

menjaga ataupun mempertahankan keranjang sendiri dan musuh yang memiliki

tujuan yang sama. Pendapat lainnya, bolabasket yaitu permainan beregu yang

mempengaruhi kehidupan manusia, ini dikarenakan kesegaran jasmani dapat
menentukan hasil kerja seseorang. Kesegaran jasmani merpakan salah satu faktor
yang mempengaruhi prestasi belajar para atlit maupun siswa. Dengan adanya
kesegaran jasmani, atlit akan lebih bersemangat dalam belajar dan tidak cepat
merasakan lelah. Kemudian, apa yang telah dipelajari oleh atlit dapat mengingat

maupun merekam pada daya dengan baik.
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Studi ini mengutarakan tentang tingkat kesegaran jasmani melalui
permainan pada olahraga bola basket dan kegiatan ini diharapkan dapat
meningkatkan kesegaran jasmani atlit. Melihat situasi atlit SMP Negeri 9
Pekanbaru, mereka memiliki tingkat kesegaran-jasmani yang. baik dan diharapkan
dapat mencapai dasar permainan bola basket. Karena dalam setiap permainan
yang diberikan oleh peneliti, atlit dapat menerima apabila memiliki kondisi yang
segar dan bugar. Dengan demikian, para atlit berlomba-lomba untuk meraih
kesegaran jasmani yang baik dapat di lihat dari aktifitas jasmani yang benar-benar
relevan terhadap kemampuan setiap masing-masing pribadi seseoarang teruma
pada atlit.

Untuk mengetahui nilai kesegaran jasmani para atlit, maka peneliti
melakukan dengan cara menggunakan pengukuran. Pengukuran kesegaran
jasmani dilakukan dengan- test kesegaran jasmani.. Untuk melakukan test,
diperlukan adanya alat atau instrumen yang mendukung peneliti dalam melakukan
penelitian yaitu TKJL Test Kesegaran Jasmani Indonesia (TKJI) yakni salah satu
bentuk instrumen yang digunakan sebagai alat untuk mengukur tingkat kesegaran
jasmani peserta didik yang terdiri dari; tes lari 50 meter, tes gantung angkat tubuh
selama 60 detik, tes baring duduk 60 detik, tes loncat tegak dan tes lari 1000
meter. Oleh beberapa tes tersebut, dapat diketahui bahwa tingkat kesegaran
jasmani dan di dalam tes tersebut bisa menjadi tolak ukur bagi guru untuk
mengetahui kesegaran jasmani peserta didik.

Berdasarkan penjelasan diatas bahwa kesegaran jasmani berperan penting

untuk menentukan kesuksesan dan prestasi peserta didik di dalam permainan



nery wejsy sejsIAm ueeyeisndiog

DI disay yepepe fur udwnyo(

20

bolabasket, karena bola basket memiliki unsur mental serta fisik dalam

kegiataannya. Sehingga, dengan memiliki fisik dan mental yang kuat maka

terciplah permainan bolabasket yang maksimal dan prestasi.
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A. Jenis Penelitian

- . .
mengguna ‘ 1 pengukuran de : esegaran jasmani

indonesia (

Dari pendapat para ahli di atas dapat ditarik kesimpulan bahwa populasi
yaitu keseluruhan dari penduduk yang akan diteliti yang memiliki golongan
tertentu ataupun memiliki sifat yang sama. Adapun populasi dalam penelitian ini

ialah atlet SMP Negeri 9 Pekanbaru sebanyak 12 peserta didik.

21
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b.  Sampel Penelitian
Sampel merupakan bagian dari jumlah dan karakterisik yang dimiliki oleh

populasi tersebut (Sugiyono, 2011:81). Pada kajian ini, sampel yang diambil dari

Untuk

terhadap k

atau istilah k

menghitung hasil tingkat kesegaran jasmani siswa dengan menggunakan Tes
Kesegaran Jasmani Indonesia (TKJI) dari Depdiknas tahun 2010.
2. Permainan Bola Basket

Bola basket adalah permainan beregu yang terdiri dari dua tim dengan lima
pemain per tim. Permainan bolabasket dimainkan dengan kemampuan tangan

terbuka dan menggunakan bola yang berukuran besar serta memiliki tujuan untuk
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dapat memasukkan bola sebanyak-banyaknya kedalam keranjang lawan dan

menjaga atau mempertahankan keranjang sendiri dari lawan yang miliki tujuan

yang sama Yyaitu mencetak nilai (score)

DI disay yepepe fur udwnyo(
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4. Tiang pancang
5. Stopwatch

6. Serbuk kapur
7. Formulir

8. Alat tulis



nery we[sy sejsIdAiu ) ueeyeisndidg

DI disay yepepe fur udwnyo(

24

Petugas tes

1. Petugas keberangkatan

2. Pengukur waktu merangkap pencatat hasil

Pencatat hasil
1. Hasil yang dicatat yaitu apabila waktu dicapai oleh pelari untuk
menempuh jarak 50 meter,dalam satuan waktu detik

2. Waktu dicatat satu angka di belakang koma
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Sumber : Depdiknas, TKJI ( 2010).
2. Tes Gantung Angkat Tubuh 60 Detik Untuk Atlet

a.  Tujuan ini bertujuan untuk mengukur kekuatan dan ketahanan otot lengan

serta otot be

Para atlet dibawah palang tunggal. Kedua tangan berpegangan pada
palang tungal selebar bahu. Pegangan telapak tangan menghadap ke arah letak

kepala.
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2. Gerakan

a) Mengangkat tubuh dengan membengkokkan jedua lengan, sehingga

dagu menyentuh serta berada diatas palang tunggal kemudian kembali
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Gambar 2. Sikap Dagu Menyentuh Atau Melewati Palang Tunggal

Sumber : Depdiknas, TKJI ( 2010).

Baring Duduk 60 Detik

sudut 90 derajat, kedua tangan Kkiri serta kanan diletakkan
disamping telinga
b) Petugas/ atlet lain memegang atau menekan kedua pergelangan

kaki, agar kaki tidak ter angkat
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2. Gerakan

a) Gerakan aba-aba “Ya” peserta atlet bergerak mengambil sikap duduk

sampai kedua siku nya menyentuh kedua paha, selanjutnya kembali

Gambar 3. Sikap Permulaan Baring Duduk

Sumber : Depdiknas, TKJI ( 2010).
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4.  Loncat Tegak

a.  Tujuan

Tujuan tes ini untuk mengukur tenaga ekplosif

b.
0.cm serta di
? dan angka 0
- |
-
=
=
85
-
o Z
2 5
= g
E =, c.
=z
e = 1liki tuga
e %)
@ = d. Anas
53 c
wn I ikap p
- ¢
B = 7
E . : pat, papan skala berada
E tangan yang dekat dinding di
el
=

angkat lurus ke atas telapak tangan dan di tempelkan di papan
berskala, sehingga meninggalkan berkas raihan jarinya.
2. Gerakan
a) Atlet mengambil awalan dengan sikap menekukkkan lutut dan kedua

lengan di ayun kebelakang. Selanjutnya atlet melncat setinggi
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mungkin sambil menepuk papan dengan tangan yang terdekat
sehingga menimbulkan bekas.

b) Lakukan tes ini sebanyak 3 kali tanpa istirahat ataupun diselingi oleh

Tujuan i K 'mengukur daye Ung peredaran darah

1)
2) Stowatch
3) Bendera star
4) Peluit

5) Tiang pancang
6) Alat tulis

Petugas tes

1) Petugas keberangkatan
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2) Pengukur waktu

3) Pencatat hasil

4) Pembantu umum

menempuh jarak 1000 meter. Waktu yang di catat dapat di hitung

dalam satuan detik.
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e.
5 strategis dalam
penelitian, jua a enelitia al dapatkan data yang
dibutuhkan. In pe I ercapai elitian  yang baik
dalam penelitian ini taranya, observasi dan tes
pengukuran
1. Observa
iti secara sistematis
terhadap peristiwa penelitian ini peneliti
melakukan pengamatan elitian untuk mendapatkan

informasi mengenai kesegaran jasmani Atlet SMP Negeri 9 Pekanbaru.
2. Tesdan Pengukuran

Untuk mendapatkan data yang akurat dalam penelitian ini yaitu dengan
menggunakan tes dan pengukuran Tingkat Kesegaran Jasmani Indonesia (TKJI)

untuk remaja umur 16-19 tahun. Menurut Widiastuti (2015:47) norma penilaian
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TKJI untuk remaja putra umur 16-19 tahun terdiri; (1) Lari 50 meter (2) Tes

gantung angkat tubuh (3) Baring duduk (4) Loncat Tegak (5) Lari 1000 meter.

Tabel 1. Nilai TKJI

Nilai Nilai
5 5
4 4
3 3
2 2
1 1

f.

suatu penelitian
karena denga an dari penelitian

digunakan dalam penelitian ini ada s statistik deskriptif persentase, ialah
analisis statistik yang bertjuan untuk mendiskripsikan dan populasi sebagaimana
adanya yang dinyatakan dengan persen atau perseratus, tanpa melakukan analisis
dan membuat kesimpulan yang berlaku untuk mendiskripsikan data tes kesegaran

jasmani atlet bola basket atlet SMP Negeri 9 Pekanbaru dengan langkah-langkah

sebagai berikut:
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1. Menghitung tes skor setiap tes yang ada dalam tes kesegaran jasmani

indonesia (TKJI) untuk usia 16-19 tahun.

2. Mengkategorikan tingkat norma tes kesegaran jasmani setiap peserta didik.

Keterangan
P : Angka F

F: Frekuensi

‘ﬁ‘i\‘\\\‘g‘

o~

p
—
c
3
@
=
n
il
@

% : Tingkat Frek



nery wesy sejisidAu) ueeyeisndiag

iy disay yejepe il udwnyo(]

BAB IV

HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN

A. Hasil Penelitian

jasmani atlet tersebut terdiri dari; tes lari 50 meter,tes angkat tubuh, tes baring
duduk 60 detik,tes loncat tegak, tes lari 1000 meter. Berdasarkan penelitian yang
dilakukan dari masing-masing rangkaian tes didapat data sebagai berikut :
1.  Tes Lari 50 Meter

Hasil analisis data dari indikator kecepatan lari 50 meter berdasarkan

perhitungan tes kesegaran jasmani indonesia (TKJI), maka diperoleh data

35
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berbentuk nilai. Berikut table persentase frekuensi tingkat kesegaran jasmani atlet
bolabasket SMP Negeri 9 Pekanbaru berdasarkan tes lari 50 meter.

Table 3. Persentase Frekuensi Data Hasil Tes Lari 50 Meter

—
k.

n“‘u‘i"'

-

OB WN -

et SMP Negeri 9

Pekanbaru, dapa at da tuk gre Se N3 mbar di bawah ini.

lari 50 meter yang diperoleh pada atlet SMP Negeri 9 Pekanbaru, dari 12 sampel
memiliki klasifikasi baik sekali terdapat 7 orang dengan persentase 58,3%,
klasifikasi baik sebanyak 4 orang pesentase 33,3%, , klasifikasi kurang terdapat 1
orang dengan persentase 8,3% dan yang terakhir klasifikasi sedang dan kurang
sekali memperoleh nilai terendah yaitu 0. Dengan demikian, dapat disimpulkan

bahwa hasil tes 50 meter yang diperoleh pada atlet SMP Negeri 9 Pekanbaru
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dalam cabang olahraga bolabasket dapat dikategorikan baik sekali dengan (mean)

rata-rata = 7,37. Sementara itu jumlah nilai secara keseluruhan sebanyak 88,5,

untuk nilai (standar deviasi) simpang baku = 1,09 dari nilai terendah = 6,53 dan

entase frekuensi
g dilakukan

iuraikan pada

t Tubuh

Klasifikasi

Baik Sekali

Baik

Sedang

Kurang

Kurang Sekali

tlet SMP Negeri 9

gambar di bawah ini.

75%

nilai tertinggi =
2. T a
Ha iptifdanat dfgamba

E\N Rig
yang tela p Q%l
terhadap ti an j
tabel berik

r Sé{Fr_ i Da
No £ E-:r' :.'.'_.
1 19d = 0
2 14 - ]
3 9-13de | 3
4 5-8 ! 8
5 0-4 ANB
Jum [28° 5
Sementara |
o B
Pekanbaru, dapat
h
8,3% 8,3% 8,3%
o EE = .
Baik Sekali Baik Sedang Kurang

Kurang Sekali

Gambar 7. Grafik Persentase Tes Angkat Tubuh
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Berdasarkan tabel 4 dan gambar grafik 7 di atas dapat dilihat hasil penelitian

tes angkat tubuh ini di peroleh pada atlet SMP Negeri 9 Pekanbaru, bahwa dari 12

sampel atlet yang diteliti tidak terdapat klasifikasi nilai baik sekali dengan skor 0,

pada atlet SMP Negeri 9 Pekanbaru.

Tabel 5.Persentase Frekuensi Data Hasil Tes Baring Duduk 60 Detik

No Interval Frekuensi Persentase Klasifikasi
1 41 kali keatas 0 0% Baik Sekali
2 30 — 40 kali 7 58,3 % Baik
3 21 — 29 kali 5 41,6 % Sedang
4 10 — 20 kali 0 0% Kurang
5 0 -9 kali 0 0% Kurang Sekali

Jumlah 12 100%
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Sementara itu, hasil tes baring duduk 60 detik yang diperoleh oleh atlet SMP
Negeri 9 Pekanbaru, dapat di lihat dari bentuk grafik persentase pada gambar di

bawah ini.

A

WYY
e WA

an bahwa hasil
SMP Negeri 9

i klasifikasi baik

menyimpulkan bahwa pada tes ba uduk 60 detik ini di kategorikan baik
untuk atlet SMP Negeri 9 pekanbaru dengan hasil (mean) rata-rata = 31,92.
4.  Tes Loncat Tegak

Hasil analisis data deskriptif dapat di gambarkan dalam persentase frekuensi
yang telah diperoleh pada penelitian ini tentang tes loncat tegak yang dilakukan

terhadap tingkat kesegaran jasmani atlet SMP Negeri 9 Pekanbaru diuraikan pada

tabel berikut.
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Tabel 6.Persentase Frekuensi Data Hasil Tes Loncat Tegak

No Interval Frekuensi Persentase Klasifikasi
1 73 cm keatas 0 0% Baik Sekali
2 60-72cm 3 25 % Baik
3 50 -59 cm 2 0 Sedang
4 i / Kurang
5

baik terdapat 3 orang dengan perse
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ase 25%, sedangkan klasifikasi sedang

terdapat 2 orang atlet dengan persentase 16,6%, klasifkasi kurang terdapat 4 orang

atlet dengan persentase 33,3%, dan yang terakhir klasifikasi kurang sekali terdapat

3 orang dengan persentase 25%. Maka demikian, peneliti menyimpulkan bahwa

hasil tes loncat tegak yang diperoleh atlet SMP Negeri 9 Pekanbaru dalam cabang

olahraga bola basket dapat di kategorikan kurang dengan (mean) rata-rata = 45,9.
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Selain itu jumlah nilai secara keseluruhan sebanyak (551), untuk nilai (standar

deviasi) simpang baku = 12,9, dari nilai terendah = 1 dan nilai tertinggi = 4.

5.  Tes Lari 1000 Meter

Hasil analisi ikator meter berdasarkan
perhitu S oleh data
berbentu | @ﬁ@ﬁ%‘{m an jasmani

NNEX &7
bolabaske 2 sg( meter.
r er
No Klasifikasi
1 S.d-3’ = Baik Sekali
2 3’1 J =F: Baik
3 4’2 = Sedang
4 5'13 3% = ~5 | : Kurang
5 Diba 3 \ 9 urang Sekali
Ju ]
Sementara i | tes | ero eh atlet SMP Negeri
R )
9 Pekanbaru, a |FM|N ambar di bawah
ini.
e
58,3%
4,16%
0% 0% 0%
Baik Sekali Baik Sedang Kurang  Kurang Sekali

Gambar 10.

Grafik Tes Lari 1000 Meter
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Berdasarkan tabel 7 dan gambar 10 grafik diatas tentang hasil penelitian tes
lari 1000 meter yang diperoleh pada atlet SMP Negeri 9 Pekanbaru, bahwa dari 12

sampel atlet ternyata tidak memiliki klasifikasi baik sekali dengan persentase 0%.

Klasifikasi kurang ang dengan.pe % dan kurang sekali

‘ ‘ ’ M\“‘ .’0 ikian, dapat

nilai terting
6. Persentase , asi Hasil ingkat Kesegaran Jasmani
Berd an data ha ; 1si tes ke : o : SMP Negeri 9

Pekanbaru . jf apatkan kategori

No Klasifikasi
1 22 —25 Baik Sekali
2 18-21 Baik
3 14 -17 Sedang
4 10-13 Kurang
5 5-9 Kurang Sekali

Jumlah 12 100%

Sementara itu, hasil tes kesegaran jasmani yang diperoleh oleh atlet SMP
Negeri 9 Pekanbaru, dapat di lihat dari bentuk grafik persentase pada gambar di

bawah ini.
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Berdasark: - egara et .be et SMP Negeri 9

Pekanbaru dida ampe g ayal klasifikasi baik

sekali 22 - ? k terdapat nilai
dengan persentas as ' 17 terdapat 7 orang
dari 12 sampel.peneliti g erse ' kasi kurang 10 — 13

kesegaran jasmani untuk remaja putera‘usian 16 — 19 tahun, maka termasuk dalam
klasifikasi kurang. Dari hasil tes dan sesuai dengan data yang dijelaskan pada
bagian analisa data diatas, maka diketahui tingkat kesegaran jasmani atlet

bolabasket SMP Negeri 9 Pekanbaru dapat tergolong dalam klasifikasi sedang.
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B. Pembahasan

Kesegaraan jasmani merupakan kemampuan seseoarang untuk melalukan
suatu aktifitas sehari-hari secara efiesen, tanpa mengalami kelelehan dengan
tujuan mempunyai cadangan-energi yang.dapat di gunakan untuk menikmati
waktu luang. Oleh karena itu, kesegaran jasmani begitu penting untuk menunjang
aktivitas seseoarang dalam sehari-hari.-Hal 'ini jelas lebih penting bagi seseorang
atlet SMP Negeri 9 Pekanbaru terkhususnya pada cabang olahraga bolabasket,
karena mereka membutuhkan stamina yang lebih baik akan tetapi sebaliknya
apabila tingkat kesegaran jasmaninya kurang maka latihan yang dihasilkan juga
akan kurang maksimal.

Kesegaran jasmani mimiliki makna yang sangat penting serta bermanfaat
khususnya bagi atlet dan olahragawan. Adapun manfaat lain dari kesegaran
jasmani ialah terciptanya kekuatan dan daya tahan otot seperti kekuatan tulang,
meningkatkan daya tahan aerobic, mengurangi tekanan (stress), serta dapat
meningkatkan stamina hidup yang sehat. Selanjutnya, ada beberapa efek lainnya
yang dapat mempengaruhi tingkat kesegaran jasmani antara lain makanan,
lingkungan, istirahat juga kebiasaan hidup. Kebiasaan makan akan menjadi salah
satu faktor pendukung kesegaran jasmani, Karena makanan yang bergizi baik
akan berkecukupan energi yang seimbang, sehingga hal itu membuat tubuh
seorang atlet menjadi sehat.

Adapun kendala yang dihadapi peneliti selama penelitian yaitu berhubungan
dengan masa pandemic Covid-19 serta diberlakukannya masa PPKM oleh

pemerintah mengakibatkan penelitian ini terjadi kendala berupa terbatasnya
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tempat penelitian yang membuat para atlet susah untuk menuju ketempat
penelitian yang sudah disiapkan. Oleh karena itu, untuk memperlancar penelitian
ini peneliti mencari tempat penelitian yang dekat ditempat tinggal atlet tersebut.
Selanjutnya, mengenai Waktu-penelitian. Dengan memiliki, waktu yang singkat
menyebabkan penelitian memiliki kendala dikarenakan tempat penelitian yang
digunakan adalah lapangan_yang sering- digunakan oleh maskayarat disekitar
membuat waktu yang digunakan cukup singkat.

Berdasarkan hasil penelitian diatas maka diketahui hasil tingkat kesegaran
jasmani atlet SMP Negeri 9 Pekanbaru sebagian besar dikategorikan sedang
dengan persentase 41,6%. Kesegaran jasmani yang. sedang memiliki makna
bahwa kesehatan dan aktivitas yang cukup terlatih dalam keseharian para atlet.
Aktifitas latihan seseorang atlet akan sangat mempengaruhi kesegaran jasmani
atlet, semakin tinggi aktifitas_fisik yang dilakukan, maka-akan semakin baik
kesegaran jasmani seseoarang. Dengan di lakukannya latihan bolabasket setiap
satu minggu sekali dirasakan masih kurang, dikarenakan latihan yang baik yaitu
sebaiknya 3-5 kali seminggu, hal tersebut yang menyebabkan sebagian besar atlet
bolabasket masih memiliki kesegaran jasmani-yang sedang.

Menurut Adityo Pratama & Rizki Yuliandra (2020), Analisis Tingkat
Kesegaran Jasmani Anggota UKM Bolabasket Universitas Teknokrat Indonesia
dengan hasil penelitian ini menunjukkan dalam klasifikasi baik sebanyak 8 orang
26,66%, klasifikasi sedang sebanyak 16 orang dengan persentase 53,33%, dan
klasifikasi sedang sebenyak 6 orang dengan persentase 20,1% dan tidak ada siswa

yang memiliki Klasifikasi baik sekali dan kurang sekali. Dengan demikian, hasil
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tes Tingkat Kesegaran Jasmani Pada Anggota UKM Bolabasket Universitas
Teknokrat Indonesia tahun 2020 secara keseluruhan dikategorikan sedang.

Dapat disimpulkan bahwa jumlah rata-rata tes tingkat kesegaran jasmani atlet

dicapainya.
2. Meningkatkan motivasi pelatih serta kreativitas pelatin dalam proses
latihan, sehingga dapat mempertahankan prestasi yang sudah diraih s

mendapatkan hasil yang lebih maksimal. Selanjutnya, bagi atlet sebagai

bahan kajian agar lebih mengetahui tingkat kesegaran jasmani.
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BAB V

KESIMPULAN DAN SARAN

A. Kesimpulan

atkan kesegaran

emperhatikan pola

mengikuti latihan-latihan agar dapat meraih prestasi yang diharapkan.

3. Bagi peneliti selanjutnya, hendaknya melakukan penelitian dengan
sampel dan populasi yang lebih luas lagi, sehingga tingkat kesegaran
jasmani atlet bolabasket siswa SMP Negeri 9 Pekanbaru dapat

terindentifikasi lebih luas dan tidak terpaku pada skripsi ini.
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