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ABSTRAK

Eko Saputro, 2022. Profil Kesegaran Jasmani Pemain Futsal Putra Klub
Ferocious Kategori Umur 16-19 Tahun Di Bengkalis.
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ABSTRACT
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PENDAHULUAN

A. Latar Belakang Masalah
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memerlukan

secara teknik

berkelanjutan untuk mencapai prestasi dan tujuan keolahragaan nasional secara
keseluruhan.

Pada (Undang-Undang, 2005) Republik Indonesia No. 3 pada Bab I pasal
1 ayat ayat 13 “Olahraga prestasi adalah olahraga yang membina dan

mengembangkan olahragawan secara terencana, berjenjang, dan berkelanjutan
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melalui kompetisi untuk mencapai prestasi dengan dukungan ilmu pengetahuan

dan teknologi keolahragaan™.

Berdasarkan kutipan di atas dapat dipahami bahwa, pembinaan terhadap

olahraga yang
berguna u pelatihan dan
sarkan  kepada

tujuan

kesegaran jasmani merupakan wujud dari fungsional seseorang untuk melakukan
suatu pekerjaan secara tertentu dengan hasil baik atau memuaskan tanpa kelelahan
yang berarti.

Kesegaran jasmani perlu dibina untuk menunjang tercapainya proses

latihan yang optimal, karena jika mempunyai kesegaran jasmani yang kurang baik

akan berpengaruh pada penampilan fisik maupun pikiran pemain yang tidak siap



atau tidak sanggup untuk menerima beban kerja yang berupa aktifitas latihan,
yang merupakan kewajiban bagi pemain untuk memaksimalkan keterampilan
tekniknya. Oleh karena itu pemain harus memiliki kesegaran jasmani yang baik,
sehingga setelah_melakukan latihan futsal, pemain masih mempunyai sisa tenaga
yang dapat digunakan untuk mengisi waktu luangnya, atau sebaliknya setelah
pemain melakukan aktifitas pokeknya, pemain harus memiliki kesegaran jasmani
yang tersisa untuk melakukan latihan futsal. Namun hal yang terjadi seringkali
tidak sesual dengan yang diharapkan, kegiatan latihan yang diberikan terkadang
menjadi kurang maksimal karena pemain terlihat cepat lelah karena telah
melakukan aktifitas yang lain.

Kegiatan latihan yang di adakan di Klub Ferocious Kategori Umur 16-19
Tahun Di Bengkalis yang dilakukan 3 kali dalam satu minggu tentunya dengan
menjalani salah satu kegiatan latihan tersebut,tentunya pemain dituntut untuk
memiliki kesegaran jasmani yang baik karena sebelumnya pemain telah menjalani
proses kegiatan sehari-hari yang lain yang juga cukup melelahkan.

Berdasarkan pengamatan penulis terhadap terhadap pemain futsal putra
Klub Ferocious Kategori Umur 16-19 Tahun.Di Bengkalis terlihat bahwa sewaktu
melakukan latihan futsal, terlihat beberapa orang pemain terlihat cepat lelah saat
bermain, ini menandakan bahwa stamina pemain masih belum maksimal,
kemudian pemain terlihat lamban dalam mengejar bola, tempo permainan menjadi
lambat setelah 20 menit bermain, ini diakibatkan oleh daya tahan pemain belum
begitu baik, masih ada pemain yang kelincahannya tidak maksimal, pemain yang

mengikuti kegiatan pembinaan olahraga futsal di Klub Ferocious Kategori Umur
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16-19 Tahun Di Bengkalis belum diketahui seberapa tinggi tingkat kesegaran
jasmani yang mereka miliki. Kesegaran Jasmani sangat diperlukan dalam

berolahraga agar seorang pemain futsal mampu berolahraga secara maksimal.

ini  dalam
penelitian ¢ pemain futsal
Putra Klub sebagai acuan
untuk men leh juara. Oleh

karena itu, pene ik melaku enelitic engan judul “Profil

cepat lelah saat bermain,
2. Pemain terlihat lamban dalam mengejar bola,
3. Masih ada pemain yang kelincahannya tidak maksimal,

4. Belum diketahui seberapa tinggi tingkat kesegaran jasmani yang dimiliki.


https://hellosehat.com/hidup-sehat/kebugaran/cara-untuk-memulai-olahraga/
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C. Pembatasan Masalah
Berdasarkan permasalahan yang ada di atas, agar penelitian ini lebih

terarah dan spesifik maka dibatasi pada profil kesegaran jasmani pemain futsal

dan terarah
anakah profil
kesegaran Umur 16-19

Tahun di B
E. Tujuan Pe

Ses engan bata a ang di - di.atas, maka tujuan

i pemain futsal

Studi Penjaskesrek Universitas Islam Riau.
2. Sebagai pengetahuan bagi pemain futsal Putra Klub Ferocious Kategori
Umur 16-19 Tahun di Bengkalis tentang kesegaran jasmani yang
dimilikinya.
3. Sebagai bahan masukan bagi pelatih futsal putra Klub Ferocious Kategori

Umur 16-19 Tahun di Bengkalis.



nery wejsy sejsIAm ueeyeisndiog

DI disay yepepe fur udwnyo(

. Sebagai alat ukur bagi Pelatih untuk menilai profil kesegaran jasmani

pemain futsal Putra Klub Ferocious Kategori Umur 16-19 Tahun di

Bengkalis

. Sebagai b
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KAJIAN PUSTAKA

A. Landasan Teori

Kebutuha ) 21 ma : mbu ﬁ usia berusaha

keras unt A : s manusia berusaha
menghadapi ta : I 3 ¢ rlukan jasmani
yang sehat. De jasmar 1g seha S 3 nudah melakukan

aktifitas da egia ehari-hari ' ; am (Hakim, 2020)

.@ asa.lelah yang berlebihan dan
masih mempunyai S|sas e te aga untuk menikmati waktu
senggangnya dan untuk melakukan keperluan-keperluan yang datangnya
mendadak ataupun tiba-tiba.

Keterangan di atas dapat dipahami bahwa dengan memiliki kesegaran
jasmani yang baik maka tingkat produktivitas akan menjadi meningkat, ini baik
bagi pemain, karena dengan memiliki kesegaran jasmani yang baik pemain akan

selalu bersemangat dan senang sewaktu mengikuti proses belajar di sekolah
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sehingga pemain dapat dengan baik menyerap dan memahami mata pelajaran
yang diberikan oleh guru.

Menurut (Nurcahyo, 2014) Kesegaran jasmani yang berkaitan dengan diri

jasmani e : dapsz q ’ aganya untuk
semangat
dibutuhkan

Hal atas sejalan del g _ \kba <esegaran jasmani
yang berkai denga a emai .@' n penting yang
harus dijaga.

untuk dapat

sekolah.

(Widiastuti, 2011) menyebutkan bahwa kesegaran jasmani merupakan
aspek fisik dari kesegaran yang menyeluruh, yang memberi kesanggupan kepada
seseorang untuk menjalankan hidup produktif dan dapat menyesuaikan diri pada
tiap pembebanan fisik yang layak. Kemudian menurut (Wahjoedi, 2001)
“kesegaran jasmani adalah kemampuan tubuh untuk melakukan tugas dan

pekerjaan sehari-hari dengan giat, tanpa mengalami kelelahan yang berarti serta



dengan cadangan energi yang tersisa ia masih mampu menikmati waktu luang dan
menghadapi hal-hal darurat yang tidak terduga sebelumnya”. Kemudian menurut
Suharjana yang dikutip oleh (Madjid, 2017) Kesegaran jasmani dapat diartikan
sebagai kesanggupan  seseorang. untuk menjalankan hidup sehari-hari tanpa
menimbulkan kelelahan yang berlebihan dan masih memiliki kemampuan untuk
mengisi pekerjaan ringan lainnya:

(Permaesih, 2001) menyebutkan bahwa kesegaran jasmani seseorang
dipengaruhi oleh banyak faktor antara lain gaya hidup seperti konsumsi makan,
pola aktivitas dan kebiasaan merokok. Perubahan tingkat sosial ekonomi serta
kemajuan teknologi berdampak pada aktivitas sehari-hari, Sehingga beberapa
kelompok masyarakat mengalami penurunan aktivitas fisik. Sebagai akibat
penurunan aktivitas fisik, aktivitas organ tubuh juga menurun dan ini disebut
hipokinesis atau kurang gerak. Organ yang biasanya terasa adalah jantung, paru
dan otot yang amat berperan pada kesegaran jasmani seseorang.

(Mahendra, 2020) Kesegaran jasmani adalah kondisi tubuh manusia dalam
melaksanakan suatu aktivitas atau tindakan keseharian secara maksimal dengan
tidak mengalami keletihan“yang. Signifikan.serta mempunyai simpanan tenaga
yang dapat dimanfaatkan di waktu yang senggang dan dapat mengurangi penyakit
yang datang pada tubuh seseorang dimasa depan.

Berdasarkan hal tersebut nilai kesegaran jasmani atau kesegaran jasmani
menyangkut kemampuan tubuh seseorang terhadap perubahaan pada tubuh yang
disebabkan oleh kerja tertentu dan menggambarkan derajat kebal seseorang untuk

berbagai tingkat kekebalan fisik. Kesegaran jasmani yang dimiliki oleh seseorang
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akan membuat dirinya memiliki cadangan energi setelah melakukan aktivitas
dengan baik, sehingga ia tidak merasakan kelelahan yang berlebihan serta ia juga

masih dapat melakukan hal-hal lain atau hanya sekedar menikmati waktu

kelelahan yang berar angan tenaga untuk
mengatasi beban rut (Setiawan, 2017)
mengalami kelelahan yang berarti. Orang yang bugar berarti ia tidak dapat lelah
dan capek. la dapat melakukan pekerjaan sehari-hari secara optimal. Dapat
dipahami bahwa dalam kehidupan sehari-hari, kebutuhan jasmani akan
menggambarkan kehidupan seseorang secara harmonis, penuh semangat dan

kreatif. Dengan kata lain, orang yang bugar adalah orang yang berpandangan
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sehat, cerah terhadap kehidupannya baik untuk masa kini maupun masa depan,
menjaga harga diri dan memiliki pergaulan dengan sesama manusia.

(Yuniar, 2019) Kesegaran jasmani sebagai salah satu komponen dari
kesegaran secara-keseluruhan.yang didalamnya mengandung berbagai kualitas
hidup yang sangat berhubungan dengan status kesehatan jasmani yang positif.
Kesegaran jasmani ini merupakan' Sari utama, atau cikal bakal dari kesegaran
secara umum. Jadi apabila seseorang dalam keadaan segar, salah satu aspek pokok
yang nampak adalah keadaan penampilan jasmaninya. Dengan demikian secara
menyeluruh atau umum tanpa di dasari kesegaran jasmani yang baik maka hasil
yang didapat kurang, karena kesegaran jasmani sebagai ciri awal, pendorong dan
sumber kekuatan untuk menggerakkan perkembangan dan pertumbuhan jasmani
ke arah yang lebih baik, sehingga aspek lain dapat tercapai dengan penuh harapan.

Menurut (Sinuraya, 2020) Kebugaran jasmani adalah-kemampuan tubuh
dalam menjalankan aktivitas fisik tanpa menimbulkan keletihan secara berlebihan.
Kebugaran jasmani pada diri seseorang sangat dipengaruh oleh kondisi kegiatan
fisik yang dilakukan. Kondisi fisik sangat penting dan faktor penting bagi
seseorang untuk melakukan: kegiatan' sehari-hari. Sehingga kebugaran jasmani
baik akan memberikan dampak dalam menjalankan kegiatan menjadi lebih segar
dan tidak cepat lelah.

(Mubarok, 2015) juga menjelaskan bahwa kesegaran jasmai adalah suatu
keadaan saat tubuh mampu menunaikan tugas harinya dengan baik dan efisien,
tanpa kelelahan yang berarti, dan tubuh masih memiliki cadangan baik untuk

mengatasi keadaan darurat yang mendadak maupun dapat menikmati waktu
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senggang dengan relatif lama. Kapasitas aerobik yang baik bisa diperoleh dengan

cara berlatih olahraga aerobik secara teratur dan terukur. Yang dimaksud dengan

olahraga yang teratur dan terukur yaitu kegiatan fisik menurut cara dan aturan

(Ira
untuk dapa

pertanding

seseorang dapat membantunya untuk menyelesaikan tugas sehari-hari ataupun

melakukan tugas tambahan yang tidak berlebihan sehingga ia tidak merasakan
kelelahan yang berarti sehingga ia masih dapat melakukan aktivitas yang lain

setelah melakukan kegiatan sebelumnya.
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b. Komponen Kesegaran Jasmani

Komponen kesegaran jasmani yang ada di setiap orang berbeda-beda,

sehingga tingkat kesegaran jasmani seseorang ditentukan oleh keadaan dari

penting, terutama cabang olahraga yang durasi waktunya lama. Komponen
kesegaran jasmani sama artinya dengan kondisi fisik umum yang terdiri dari:
kekuatan, daya tahan, daya tahan Kkardiovaskular, kecepatan, kelincahan,
kelenturan, keseimbangan, ketepatan, koordinasi. Komponen di atas yang paling

penting untuk olahraga yang membutuhkan durasi waktu lama tentunya daya
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tahan kadiovaskular/daya tahan jantung paru (VO2 Max) dan tidak
mengesampingkan komponen kondisi fisik yang lain.

(Trisnata, 2020) menjelaskan bahwa komponen yang menyusun kebugaran
jasmani juga mempengaruhi-derajat kebugaran jasmanitersebut. komponen-
komponen kebugaran jasmani terdiri dari: kekuatan (strength), Kelentukan
(flexibility), Komposisi tubuh, {hody: compesition), Daya tahan (endurance),
Kecepatan (speed), Kelincahan (agility), Daya ledak (power), Keseimbangan
(balance), Koordinasi (coordination), Kecepatan reaksi (reaction speed).

Kesegaran jasmani terkandung beberapa unsur sebagaimana menurut
(Nurhasan, 2001) Komponen kesegaran jasmani yang berkaitan dengan kesehatan
pada umumnya-adalah sebagai berikut:

1. Daya Tahan Jantung (Cardiovascular)
Daya tahan Cardiovascular adalah kesegaran sistem jantung, paru-paru
dan pembuluh darahuntuk berfungsi secara optimal pada keadaan istirahat
dan kerja dalam mengambil oksigen, dan-menyalurkan kebagian yang aktif
sehingga dapat dipergunakan pada proses metabolisme.

2. Kekuatan Otot ( Strenght )
Kekuatan otot adalah kemampuan badan dalam menggunakan daya,
serabut otot yang ada dalam otot akan memberikan respon/ tanggapan
membuat otot lebih efisien dan mempu memberikan respon lebih baik
kepada sistem urat syaraf pusat.

3. Daya Tahan Otot ( Ketahanan Muscular )
Daya tahan otot adalah kemampuan atau kapasitas sekelompok otot untuk
melakukan kontraksi yang beruntun dan berulang-ulang terhadap suatu
beban dalam jangka waktu tertentu.

4. Kelenturan ( Fleksibilitas )
Kemampuan untuk melakukan gerakan persendian melalui jangkauan
gerak yang sangat luas.

5. Komposisi Tubuh
Komposisi tubuh digambarkan dengan berat badan tanpa lemak dan berat
lemak. Berat badan tanpa lemak terdiri atas masa otot ( 40-50 % ) tulang
(16-15 % ) dan organ-organ tubuh ( 29-39 % ). Berat lemak dinyatakan
dalam persentase terhadap berat badan total.
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Kutipan di atas dipahami bahwa usaha untuk mengetahui dan memahami
komponen kesegaran jasmani sangatlah penting, karena komponen-komponen
tersebut merupakan penentu baik buruknya kesegaran jasmani seseorang.
Komponen atau_unsur-unsur kesegaran jasmani dapat terdapat dalam lingkup
kesegaran jasmani meliputi kekuatan otot, daya tahan otot, daya ledak (power),
kecepatan, kelentukan, kelincahan dan daya tahan kardiorespirasi.

Hardiansyah dalam (Bahari, 2020) Kesegaran jasmani yang baik juga akan
mengoptimalkan fungsi dari organ-organ anak dalam menerima ragsang dari luar.
Karena kesegaran jasmani disusun dari beberapa komponen yaitu daya tahan otot,
daya tahan kardiovaskuler, kekuatan otot, kelincahan, kelentukan, keseimbangan,
kecepatan gerak dan reaksi, koordinasi serta komposisi tubuh

(Widiatmoko, 2014) menjelaskan bahwa tingkat kesegaran jasmani adalah
kemampuan tubuh seseorang, untuk melakukan tugas pekerjaan sehari-hari tanpa
menimbulkan kelelahan yang berarti, sehingga tubuh masih memiliki cadangan
tenaga untuk mengatasi beban kerja tambahan. Tingkat kebugaran jasmani yang
dimiliki seseorang menjadi peranan penting dalam melakukan aktifitas atau
kegiatan sehari-hari.

Stafford dan Ducan dalam (Irham, 2011) menyatakan bahwa kesegaran
jasmani terdiri dari komponen-komponen kekuatan, tenaga, kecepatan,
ketangkasan, dan ketahanan untuk melakukan sesuatu tugas atau kerja, ditambah
dengan semangat atau kemauan yang tinggi yang nampak dari rasa tanggung

jawab untuk terus menerus bertugas sampai tugas terselesaikan
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Alamsyah dalam (Ibrahim, 2021) kesegaran jasmani seseorang dikatakan
baik apabila seseorang mampu melakukan kegiatan maupun pekerjaan sehari-hari
dan adaptasi terhadap pembebanan fisik tanpa menimbulkan kelelahan yang
berlebihan serta lbebas dari penyakit. Untuk-meningkatkan kesegaran jasmani
sebaiknya latihan dilaksanakan 3-5 kali perminggu.

(Kurniadi, 2019) _menjelaskan:/ kesegaran jasmani ~ yang baik
memungkinkan seseorang mampu bekerja dengan produktif dan efisien, tidak
mudah sakit dan terserang penyakit, belajar lebih bersemangat serta dapat
berprestasi secara optimal dan mendapatkan hasil yang sesuai hasil yang
diharapkan. Kesegaran jasmani yang baik memungkinkan Seseorang mampu
bekerja dengan-produktif dan efisien, tidak mudah sakit dan terserang penyakit,
belajar lebih bersemangat serta dapat berprestasi secara optimal dan mendapatkan
hasil yang sesual hasil yang diharapkan. Kesegaran jasmani pada dasarnya
dipengaruhi oleh dua faktor yaitu internal dan eksternal.

(Imam, 2020) mengatakan bahwa pergeseran pola hidup dari banyak
pekerjaan yang dilakukan dengan dinamis menjadi jarang dilakukan disinyalir
sebagai penyebab menurunnya. Status ‘kesegaran jasmani seseorang karena
kemajuan IPTEK. Seseorang dengan tingkat kesegaran jasmani yang baik maka
orang tersebut akan dapat melakukan aktivitas sehari-hari dengan waktu yang
lama, dibanding dengan orang yang tingkat kesegaran jasmaninya rendah.

Menurut (Ramadhani, 2017) Kesegaran jasmani merupakan salah satu
indikator dalam menentukan derajat sehat dinamis seseorang yang menjadi

kemampuan jasmani dasar untuk dapat melaksanakan tugas yang harus
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dilaksanakan. Dengan fisik yang sehat dan bugar, seseorang dapat menjalankan
aktivitas sehari-hari dengan optimal.

Berdasarkan pendapat di atas juga dapat dipahami bahwa kemampuan

yang meng

c. Ciri-Ci

’Q : a'dengan kecepatan maksimal,
mampu melakukan penjag 2NQa 0 dan mampu menjaga konsistensi
gerakan-gerakannya sepanjang permainan.

(Yudistira, 2018) Kesegaran jasmani adalah kemampuan untuk melakukan
tugas seharihari dengan semangat tanpa merasakan kelelahan yang berlebihan,
dapat menikmati waktu luang dengan santai dan dapat mengatasi keadaan darurat.

Pendapat lain mengatakan kesegaran jasmani adalah kemampuan mengambil,
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mengedarkan dan menggunakan oksigen yang menyangkut seluruh sistim dan

organ tubuh yang berhubungan dengan kesehatan pada umumnya.

Menurut Harsono dalam (Muliadi, 2019) bahwa kalau keadaan kesegaran

jasmani baik, maka akan ada:

ok w

Peningkatan dalam kemampuan sistem sirkulasi dan kerja jantung.
Peningkatan dalam kekuatan, kelentukan, stamina, kecepatan dan lain-lain
komponen kesegaran jasmani.

Ekonomis gerak.yang lebih pada waktu latihan:

Pemulihan yang lebih cepat dari organ-organ tubuh setelah latihan.

Respon yang lebih cepat dari organisme tubuh Kita apabila respons
demikian diperlukan

Berdasarkan kutipan di atas, dapat dipahami_bahwa kesegaran jasmani

yang dimiliki-oleh seseorang mempunyai banyak manfaat bagi dirinya setelah

melakukan berbagai aktifitas kehidupan sehari-hari, tenaganya akan mampu pulih

kembali setelah selesai melakukan suatu tugas. la tidak akan merasakan lelah

yang berlebihan, sehingga stamina yang dimiliki kembali. pulih dan dapat

melakukan aktifitas lain.

d. Faktor-faktor Yang Mempengaruhi Kesegaran Jasmani

Menurut (Utari, 2007) faktor—faktor yang mempengaruhi kesegaran

jasmani yang berhubungan dengan ketrampilanantara lain:

1. Umur

Keseimbangan dapat meningkat sesuai umur kronologis antara umur 11
dan 16 tahun, namun angka pencapaian pada anak laki-laki antara 13 dan
15 tahun tercatat melambat

Jenis kelamin

Baik anak perempuan ataupun anak laki-laki meningkat ketangkasannya
sampai usia 14 tahun, namun sesudah itu anak perempuan tampak
menurun sedangkan anak laki-laki lebih cepat mencapai kemampuannya.
Seiring pertambahan usia, kecepatan reaksi akan meningkat dan anak
lakilaki akan memiliki reaksi yang lebih cepat dibanding anak perempuan
Genetik

Ketangkasan sebagian merupakan pembawaan (herediter) meskipun dapat
juga diperbaiki melalui latihan
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4. Latihan
Penelitian-penelitian menunjukkan bahwa ketangkasan,keseimbangan dan
tenaga dapat diperbaiki melalui suatu latihan. Kecepatan gerak juga dapat
diperbaiki melalui latihan baik isotonic maupun isometric.

dibandingk

[%2]
(9]
=
QD
=
c
=
>
=
QD
w

latihan yan(

2. Hakeka

a. Pengerti

Saat

A LA LTI

namun belakangan ini futsal telah
menjadi fenomena bagi banyak kalangan khususnya perkotaan dan pedesaan.
Burns dalam (Allolayuk, 2008) mengemukakan bahwa futsal berasal dari
bahasa portugis,futebol de salao”,dan bahasa spanyol, futbol sala, futebal berarti
sepakbola, sedangkan sala (salon) berarti ruangan. Asal mula futsal ada pada
tahun 1930 di montevido, Uruguay dan di perkenalkan oleh seorang pelatih sepak

bola bernama juan carlos ceriani, awalnya ceriani hanya ingin memindahkan
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latihan kedalam ruangan karena kondisi lapangan yang licin setela diguyur hujan.

Futsal berkembang pesat di Amerika Selatan khususnya brasil, dan terus

menyebar keseluruh dunia. Bahkan menembus ke Eropa, Amerika selatan,

(Kusumawati, 2016) Futsal masuk ke Indonesia sebenarnya pada sekitar
tahun 1998-1999. Lalu pada tahun 2000-an, futsal mulai dikenal masyarakat. Pada
saat itulah futsal mulai berkembang dengan maraknya sekolah-sekolah futsal di
Indonesia. Lalu pada tahun 2002 AFC meminta Indonesia untuk menggelar

kejuaraan Piala Asia
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(Mulyono, 2017) futsal merupakan salah satu cabang olahraga yang
termasuk dalam permainan bola besar. Futsal, dewasa ini berkembang menjadi
salah satu permainan alternatif sepak bola, menilik pada efisiensi penggunaan
lahan atau lapangan bermain yang lebih kecil: Oleh karena itu futsal dianggap
sebagai_permainan yang mampu memberikan sensasi bermain yang sama halnya
didapat oleh pemain saat bermain:sepak bola.

(Galarina, 2018) Permainan futsal identik dengan sebutan olahraga
sepakbola yang diminikan. Permainan futsal sudah terkenal dengan lapangan yang
kecil dan dimainkan dengan jumlah pemain yang lebih sedikit yaitu 5 pemain
berbeda dengan jumlah pemain sepakbola yaitu 11 pemain. Perbedaan antara
futsal dan sepakbola hanya terletak pada lamanya waktu bermain, sedangkan
untuk teknik dasar tetap sama. Secara garis besar permainan futsal dan permainan
sepakbola sama, yaitu permainan yang sama-sama, menggunakan kaki dan kecuali
kiper boleh menggunakan kaki dan tangan untuk menghindari terjadinya gol dan
juga dalam permainan futsal lapangannya dibatasi garis, bukan net atau papan.

(Sinaga, 2018) Futsal merupakan permainan sepak bola dalam ruangan
dengan ukuran panjang lapangan 25-42 meter dan lebar lapangan 15-25 meter
yang dimainkan oleh dua tim, dan setiap tim terdiri dari 5 pemain termasuk
penjaga gawang. Permainan futsal adalah permainan yang berlangsung cepat
antara pemain dengan pergerakan bola, pemain tidak disarankan untuk menguasai
bola berlama—lama seperti pada sepak bola. Disini pemain harus terus bergerak
dan mencari tempat, mengumpan bola, dan bergerak

lagi.
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(Syafaruddin, 2018) Olahraga Futsal adalah olahraga sepakbola dalam
ruangan dengan kompetensi kemampuan teknik tinggi, dengan pemain sedikit
waktu bermain cepat dan kesempatan mencetak skor lebih besar. Futsal adalah
olahraga yang dinamis, dimanapara pemainnyadituntut untuk selalu bergerak dan
dibutuhkan keterampilan teknik yang baik serta mempunyai determinasi yang
tinggi. Dilihat dari segi teknik keterampilan Futsal hampir sama dengan lapangan
rumput, hanya perbedaan yang paling mendasar dalam Futsal banyak mengontrol
atau menahan bola dengan menggunakan telapak kaki (sole), karena permukaan
lapangan yang keras para pemain harus menahan bola tidak boleh jauh dari kaki,
karena apabila jauh dari kaki dengan ukuran lapangan yang kecil pemain lawan
akan mudah merebut bola.

(Rizal, 2016) Teknik dasar permainan permainan futsal hampir mirip
dengan permainan sepakbola; sedangkan yang membedakan ialah lamanya waktu
dalam permainan. Secara umum permainan futsal hampir sama dengan sepakbola
yaitu bermain ‘dengan kaki ke kaki, tetapi untuk penjaga gawang boleh
menggunakan tangan. Yang membedakan dalam.permainan ini ialah ukuran
lapangan, jumlah pemain, aturan. dalam permainan, dan berat bola dalam futsal,
permainan futsal dapat dikatakan hampir mirip dengan permainan sepakbola

(Prasojo, 2015) Perbedaan paling mencolok futsal dengan sepakbola
konvensional adalah futsal memiliki lapangan lebih kecil. Untuk lapangan futsal
memiliki ukuran 15 x 25 meter untuk lebarnya dan 25 x 42 meter untuk
panjangnya, sedangkan ukuran yang berstandart internasional 38 x 42 meter untuk

panjangnya dan 18 x 25 meter untuk lebarnya, dari segi pemain dalam satu tim
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futsal terdapat lima pemain dengan pergantian pemain tidak terbatas, satu babak
dua puluh menit, terdapat satu kali time out setiap babaknya, dan tidak ada offside.

(Muliadi, 2019) Futsal adalah cabang olahraga yang menggunakan bola
yang umumnya terbuat dari bahan kulit dan dimainkan oleh.dua tim yang masing-
masing beranggotakan 5 orang pemain inti dan beberapa pemain cadangan. Futsal
bertujuan untuk mencetak gol sebanyak-banyaknya dengan menggunakan bola ke
gawang lawan. Futsal dimainkan dalam lapangan terbuka yang berbentuk persegi
panjang, di atas rumput atau rumput sintetis.

Kutipan di atas, dapat dipahami bahwa futsal merupakan permainan yang
mirip dengan permainan sepakbola, hanya saja dalam permainan futsal, jumlah
dan ukuran lapangannya lebih kecil bila dibandingkan dengan permainan sepak
bola. olahraga futsal juga dapat dilakukan di dalam ruangan sehingga permainan
ini tidak dipengaruhi oleh cuaca yang ada diluar ruangan.

b. Teknik-Teknik Dalam Olahraga Futsal

Permainan futsal merupakan kegiatan yang digemari siswa. Karena
permainan futsal yaitu permainan yang menitik beratkan pada komponen fisik
yang baik, teknik dasar dan‘skill yang matang. Untuk dapat bermain futsal dengan
baik seorang pemain dituntut untuk menguasai beberapa keterampilan teknik
dasar dengan baik. Mengenai tentang penguasaan teknik dasar futsal (Badaru,
2020) mengemukakan bahwa, Mengontrol (controlling), menggiring bola
(dribbling), menendang (kicking), mengoper bola (passing), menembak bola

(shooting), dan menyundul bola (heading) .
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Adapun unsur-unsur keterampilan dalam latihan skill dan teknik futsal,

menurut Charlim yang dikutip oleh (Suyudi, 2019) yaitu:

1) Mengoper bola (passing)

menendang bola. Menghentikan bola adalah menghadang bola yang
melaju ke arah anda, baik dengan kepala, dada, paha atau kaki anda.
Bagian kaki yang biasa digunakan untuk menghentikan bola adalah
dengan kaki bagian dalam, kaki bagian luar, punggung kaki dan telapak

kaki atau plat sepatu yang paling sering digunakan olah pemain futsal
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4) Menyundul bola (heading)
Menyundul bola (heading) yaitu memainkan bola menggunakan

kepala.Tujuan heading dalam pemain futsal adalah untuk mengumpan,

h van atau membuang

‘n““ . kan sambil

5)

an atau keras ke
pemain dapat
anya dilakukan
ola dapat masuk

g yang tidak bisa

berbeda dengan teknik dalam bermain sepakbola, dimana untuk melakukan teknik
tersebut dibutuhkan skill, kesegaran jasmani, teknik, taktik dan mental.

Menurut Irawan dalam (Nazzala, 2016) teknik-teknik dasar dalam
permainan futsal ada beberapa macam, seperti receiving (menerima bola),
shooting (menendang bola ke gawang), passing (mengumpan), chipping

(mengumpan lambung), heading (menyundul bola), dan dribbling (menggiring
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bola). Selain itu, tiap-tiap pemain futsal harus dibekali pula dalam hal kondisi
fisik, sebab permainan futsal memiliki perbedaan dengan olahraga-olahraga yang
lain. Karakteristik olahraga futsal adalah membutuhkan daya tahan, kecepatan,
koordinasi, kekuatan dan kelineahan dalam waktu relatif lama.

Terdapat berbagai teknik dan gerakan yang bisa dilakukan pemain di
lapangan, sehingga di dalam. lapangan terdapat. berbagai kombinasi teknik dan
gerakan yang sangat mendukung pemain dalam penguasaan bola untuk mencapai
sebuah kemenangan. Pada kenyataan di lapangan, permainan futsal didominasi
oleh penguasaan bola passing cepat antar pemain dan kemampuan shooting yang
bagus. Seperti, tim futsal yang sudah profesional dapat menguasai bola dengan
sangat baik, aliran bola cepat, passing akurat, dribble dengan baik, shooting
dengan bagus, saling mendukung rekan satu tim, membuka ruang untuk
pergerakan, kerja sama solid, dan juga skill, individu yang dimiliki pemain
membuat tim ini menjadi tim yang bagus.

(Litardiansyah, 2020) Kondisi fisik di dalam olahraga futsal sangat
dibutuhkan komponen kesegaran jasmani yang terakait dengan kesehatan dan
kemampuan gerak sebagai ketahanan tubuh. Beberapa komponen kesegaran
jasmani yang berkaitan dengan kondisi fisik, yaitu kekuatan, kelentukan,
komposisi tubuh, daya tahan (kardiorespirasi dan otot), kecepatan, power,
kelincahan, keseimbangan, koordinasi dan kecepatan reaksi, seorang atlet futsal
sangat membutuhkan komponen kebugaran jasmani di dalam menunjang kondisi
fisiknya. Untuk mengetahui unsur kondisi fisik tersebut penting dilakukan tes dan

pengukuran pada masing-masing unsur tersebut
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B. Kerangka Pemikiran
Saat melakukan aktifitas sehari-hari, seseorang memerlukan kesegaran

jasmani yang baik agar dapat melakukan setiap kegiatan yang dikerjakannya tanpa

peningkat

dalam kekua

memiliki kesegaran jasmani yang bailk maka pemain yang mengikuti kegiatan
latihan futsal di klub Ferocious Kategori Umur 16-19 Tahun di Bengkalis akan
dapat menyalurkan bakat dan minatnya dengan baik dan maksimal sehingga

tujuan dan prestasi akan dapat diraih dan ditingkatkan.



nery wWe[sy sejisIdAm ueeyesndiog

iy disay yejepe il udwnyo(]

28

C. Penelitian Yang Relevan
Penelitian yang akan dilakukan ini relevan dengan penelitian yang telah

dilakukan oleh (Badaru, 2020) bahwa berdasarkan analisis data dan pembahasan

(Ibrahim, njuk 3 ] " ani atlet futsal
usia 20 tah
peserta 9,2

26,67 %, ng %, “kurang? 6,67% “kurang sckali”

sebagai berikut Bagaimanakah profil kesegaran jasmani pemain futsal putra Klub

Ferocious Kategori Umur 16-19 Tahun Di Bengkalis?
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METODE PENELITIAN

A. Jenis Penelitian

1. Populas

Populasi.merupaka e ta ek / '__ 3, sulatu wilayah yang

No Jumlah Pemain
1 13 orang
: 13 orang
Sumber : Pelatih Futsal Putra ous Kategori Umur 16-19 Tahun Di
Bengkalis
2. Sampel

Sampel adalah bagian dari populasi yang mempunyai ciri-ciri atau keadaan
tertentu yang akan diteliti (Riduwan, 2005). Teknik yang digunakan yaitu total

sampling yaitu seluruh populasi dijadikan sampel. Sehingga dengan demikian

29
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sampel pada penelitian ini berjumlah 13 orang pemain yang mengikuti latihan
Futsal Putra Klub Ferocious Kategori Umur 16-19 Tahun Di Bengkalis.

C. Definisi Operasional

e mpunyai sisa

tuk keperluan

1. Tes Kesegaran Jasmani Putra
Sesuai dengan jenis data yang diperlukan dalam penelitian ini, maka jenis
pengukuran adalah tes kesegaran jasmani Indonesia (Widiastuti, 2017). Tes
kesegaran jsmani Indonesia Untuk putera item tes terdiri dari:
1) Lari cepat 60 meter usia 16 — 19 tahun

2) Gantung angkat tubuh
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3) Baring duduk 60 detik
4) Loncat tegak

5) Lari jauh 1200 meter usia 16 — 19 tahun

nery we[sy sejsIdAiu ) ueeyeisndidg
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b.

C.

Tabel 2. Norma Penilaian Lari 60 Meter

Nilai 16 - 19 Tahun Putra Kategori
5 s — 1.2 Baik sekali
4 7.3-8.3 Baik
3 8.4-9.6 Sedang
2 9.7-11.00 Kurang
1 11.01 — dst Kurang sekali




32

b) Tes Gantung Angkat Tubuh Untuk Putera 60 Detik
Tes ini bertujuan untuk mengukur kekuatan dan daya tahan otot lengan

dan paha.

Alat :
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- >

(S,

@ = a len hi
hT = gan, sehingga
E # ggal. Kemudian kembali
ﬂi

=

b) Selama melakukan gerakan mulai dari kepala sampai ujung kaki tetap
merupakan satu garis lurus.
c) Gerakan ini dilakukan berulang-ulang tanpa istirahat, sebanyak
mungkin selama 60 detik.
3. Angkatan dianggap gagal dan tidak dihitung apabila

a) Pada waktu mengangkat badan, peserta melakukan gerakan mengayun
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b) Pada waktu mengangkat badan, dagu tidak menyentuh palang tunggal,

dan

c) Pada waktu kembali ke sikap permulaan kedua lengan tidak lurus.

Pencatatan

a)
b) dicats : ; angkatan yang dapat dilakukan

3 Kategori
5 19 keatas Baik sekali
4 14 -18 Baik
3 9-13 Sedang
2 5-8 Kurang
1 0-4 Kurang sekali

¢) Tes Baring Duduk 60 Detik
Tes ini bertujuan mengukur kekuatan dan daya tahan perut Alat :

a. Lantai / rumput yang bersih
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b. Stop watch
c. Buku dan pensil

Pelaksanaan :

Tes baring 1k s.lantai np 12 ditekuk + 90°. Kedua
ngan saling

membantu

Gambar 2. Tes Baring Duduk 60 Detik
(Widiastuti, 2017)
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Tabel 4. Norma Penilaian Baring Duduk 60 Detik

Nilai 16 - 19 tahun putra Kategori
5 41 ke atas Baik sekali
4 30-40 Baik
3 Sedang
2

ran centi meter

lantai dengan

yang berada dekat dinding diangka atas telapak tangan, ditempelkan pada
papan berskala, sehingga meninggalkan bekas raihan jarinya. Kemudian testi
mengambil sikap awalan dengan membengkokkan kedua lutut dan kemusian testi
meloncat setinggi mungkin sambil menepuk papan berskala dengan tangan yang
terlekat dengan dinding, sehingga meninggalkan bekas rautan pada papan

berskala. Tanpa ini menampilkan tinggi raihan loncatan testi tersebut, testi diberi

kesempatan melakukan sebanyak tiga kali loncatan.
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Penilaian :
Ambil raihan tertinggi dari tiga loncatan tersebut sebagai hasil loncat

tegak, Hasil loncat tegak diperoleh dengan cara hasil raihan tertinggi dari salah

e) Tesla
Tes
pernafasan.

Alat ;

» L )

> 2t
5
E

Stop watch
e. Buku pensil
f. Tanda garis start dan finish
Pelaksanaan :
Testi berdiri dibelakang garis start, pada aba — aba “siap”, testi mengambil

sikap start berdiri untuk siap berlari, pada aba- aba “ya” testiberlari kegaris finish
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dengan menempuh jarak 1200 meter. Bila ada yang mencuri start, maka testi
dapat mengulangi tes tersebut.
Skor :

D0. meter adalah waktu

yang berhubungan dengan pene

3. Tes dan Pengukuran
Tes dan pengukuran dalam penelitian ini adalah tes Profil Kesegaran Jasmani

Indonesia (TKJI) Indonesia untuk umur 16-19 tahun.

F. Teknik Analisa Data
Setelah data diperoleh melalui tes yang dilakukan untuk mengetahui Profil

Kesegaran Jasmani Pemain Futsal Putra Klub Ferocious Kategori Umur 16-19
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Tahun Di Bengkalis kemudian data di analisis dan dipaparkan berdasarkan Tes
TKIJI. Untuk menentukan kriteria dari setiap tes maka dilakukan pengelompokan

penilaian di antaranya, Baik Sekali, Baik, Sedang, Kurang dan Kurang Sekali,

hal ini sesuai de aran j KJI). Hal ini sesuai
dengan S i idiast ). Adapun
Kriteria t i-berikut: lsu
WeRE YRy
abel 1. a t
Tabel 1 Sﬁ
el S
No kasi
1 I - - 5 li (BS)
2 > (B)
: SAal | SR ©)
4 13 = -1 1§ g (K)
5 \ kali (KS)
(Widiastuti
Semua da erh th elalui lan data tersebut
EKANBAR
kemudian dihi | TKJI klasifikasi norma
kesegaran jasma 0, 20 e tersebut adalah:
F
=—x10
P N
Keterangan:
P = Persentase
F = Frekuensi
N = jumlah responden seluruhnya

100% = Bilangan Tetap
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BAB IV
HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN

A. Deskripsi Hasil Penelitian

Data yan eneliti ta Profil Kesegaran
Jasmani n Tahun Di
Bengkal W WE!.Q er, gantung

W )
angkat tubuh, rbs e&{ i 1200 meter.
Untuk lebi a
1. Data T e ub Ferocious
Kategor nL IS

Ber s lari cepat 60 al putra Klub
Ferocious i Umur 16-19- i_Ben d ahwa diperoleh
13 orang ata lam a pat dilihat pada
tabel berikut 'bEKANB ARV
Tabel 8. Data a Klub Ferocious

Kateg u
o L]
Norma Lari 60 : o
Meter Putera t nsi | Persentase (%)
11,01" dst Kuran 0 0%
9,7"-11,0" Kurang 0 0.00%
8,4"-9,6" Sedang 3 0 0.00%
7,3"-8,3" Baik 4 0 0.00%
= 1,2" Baik Sekali 5 13 100%
Jumlah 13 100%

Data pada tabel di atas juga dapat dilihat dari grafik histogram berikut:

39
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Hasil TesLari 60 Meter

13

& Fraluensi

Tabel 9. Data Tes Gant .ngjlm Pemain Futsal Putra Klub
Ferocious Kategori U ‘ ahun Di Bengkalis

Norma Gantung
Angkat Tubuh Kategori Nilai | Frekuensi | Persentase (%)
Putera
0-4 Kurang Sekali 1 0 0.00%
5-8 Kurang 2 10 76.92%
9-13 Sedang 3 3 23.08%
14-15 Baik 4 0 0.00%
19 ke atas Baik Sekali 5 0 0.00%
Jumlah 13 100%
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Data pada tabel di atas juga dapat dilihat dari grafik histogram berikut:

Hasil Tes Gantung Angkat Tubuh

dilihat pada tabe

Tabel 10. Data

W Frakunanzi

dp
L

13

Putra Klub

LT

lub Ferocious

Kategori
Norma Baring
Duduk 60 Detik Kategori Persentase (%0)
Putera
0-9 Kurang Sekali 1 0 0.00%
10-20 Kurang 2 0 0.00%
21-29 Sedang 3 0 0.00%
30-40 Baik 4 9 69.23%
41 ke atas Baik Sekali 5 4 30.77%
Jumlah 13 100%

Data pada tabel di atas juga dapat dilihat dari grafik histogram berikut:
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Hasil Tes Baring Duduk 60 Derik

W Fyzloramsi
Grafik 3. Data iduk "H"“ T ’! ub Ferocious
4. Data Te 1,' Ca ious Kategori

Kategori Umur 16-

'E:%;':E I';S{;Zt Kategori Nilai | Frekuensi | Persentase (%)
s.d 38 Kurang Sekali 1 8 61.54%
39-49 Kurang 2 5 38.46%
50-59 Sedang 3 0 0.00%
60-72 Baik 4 0 0.00%

73 ke atas Baik Sekali 5 0 0.00%
Jumlah 13 100%
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Data pada tabel di atas juga dapat dilihat dari grafik histogram berikut:

Hasil Tes Loncat Tegak

W Frzkuansi

L N

Fo
o
s

=
&
s
o~
g

Kategori Umur 16- Di Bengkalis

Norma Lari 1000

Meter Putera Kategori Nilai Frekuensi | Persentase (%0)
6°34” — dst Kurang Sekali 1 2 15.38%

5°13” - 6’337 Kurang 2 10 76.92%

4°26” — 5’127 Sedang 3 1 7.69%

3’157 —4°25” Baik 4 0 0.00%
s.d—3’14” Baik Sekali 5 0 0.00%

Jumlah 13 100%
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Data pada tabel di atas juga dapat dilihat dari grafik histogram berikut:

Hasil Tes Lari 1200 Meter

§
0"
&

‘i"

8 Frakusnsi

SN\

SRRy ot

Grafik 5.

-

| &

/4

]
o
&
a
s

6. Klasifik e i 3 ' al Putra Klub
Ferociol i ngk

Tabel 13. Klasifikasi Jumlah'N garan Jasmani Pemain Futsal Putra
Klub Ferocious Kategori Umur 16-19 Tahun Di Bengkalis

NO | Jumlah Nilai Klasifikasi Frekuensi Persentase (%0)
1 5-9 Kurang Sekali 0 0.00%
2 10-13 Kurang 1 4.67%
3 14-17 Sedang 12 92.31%
4 18-21 Baik 0 0.00%
5 22-25 Baik Sekali 0 0.00%
Jumlah 13 100%

Data pada tabel di atas juga dapat dilihat dari grafik histogram berikut:
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Eekapitulasi Hasil Tes Kesegaran Jasmani

 Frakonemsi
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Grafik 6.
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ada 12 orang atau 92.31%.

Kemudian rata-rata jumlah nilai tes kesegaran jasmani pemain futsal putra
Klub Ferocious Kategori Umur 16-19 Tahun Di Bengkalis adalah 14.85 yang
termasuk pada interval 14-17 dengan kategori kurang, dengan demikian dapat
dikatakan bahwa profil kesegaran jasmani pemain futsal putra Klub Ferocious

Kategori Umur 16-19 Tahun Di Bengkalis tergolong Sedang.
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C. Pembahasan

Hasil penelitian ini menunjukkan bahwa kesegaran jasmani pemain futsal

putra Klub Ferocious Kategori Umur 16-19 Tahun Di Bengkalis tergolong

sedang, didapatk ilai_ra 3 i o jasmani yang dicapai
oleh kes ] D Y8 Ja re ilai 14-75
dengan egc ) pa ara ehingga dapat
diketahui
Ferocious gl NE
Sedang. ’ g

sehar 5 da usaha yang

Permainan futsal memiliki perbedaan yang sangat khas dengan cabang
olahraga lainnya. Salah satu karakteristik olahraga futsal yaitu membutuhkan daya
tahan kekuatan, kecepatan, kelincahan, keseimbangan, kelentukan dalam kurun
waktu yang cukup lama. Dalam permainan futsal pemain harus bisa menguasi
teknik-teknik dasar dalam permainan futsal serta memiliki kondisi kebugaran

jasmani yang baik pula, karena permainan futsal memiliki gerakan yang cepat dan
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dinamis yang menyebabkan pemain futsal perlu memiliki kebugaran jasmani yang
baik serta menguasai teknik dasar futsal yang berguna agar pemain tetap bermain
dengan baik dalam situasi apapun. Agar sesuai dengan target dari pelatih dan
meraih prestasi sesuai dengan-harapan, ini_merupakan tugas dari pelatih supaya
para atletnya mampu bersaing dengan atlet dari sekolah lain. Kesegaran jasmani
yaitu pondasi utama bagi atlet-dalam setiap latinannya. Keadaan kebugaran atlet
juga dipengaruhi oleh kondisi fisik atlet diantaranya indeks masa tubuh, kekuatan
otot, sistem syaraf, keterampilan, koordinasi gerak kekuatan anaerob dan daya
tahan.

Kondisi kesegaran seseorang dapat ditingkatkan dengan adanya pelatihan
yang terstruktur dengan baik, prestasi atlet sangat ditentukan oleh faktor latihan,
dengan pelatihan program kebugaran jasmani tersebut akan bisa mempengaruhi
perkembangan dan pertumbuhan  fisiologisnyas sehinggaakan mewujudkan
peningkatan prestasi yang lebih baik. Dalam pencapaian derajat kebugaran
jasmani agar lebih maksimal harus intensif dalam menjalankan program latihan
fisik sesuai dengan komponen kebugaran jasmani dengan pendekatan atau metode
yang sesuai dengan petunjuk pelaksanaannya.

Hasil penelitian ini relevan dengan penelitian yang telah dilakukan oleh
(Aprilianto, 2020) Berdasarkan dari hasil penelitian dan pembahasan tersebut ,
maka dapat simpulkan : Tingkat Kebugaran Jasmani Anggota UKM Futsal
Universitas Teknokrat Indonesia, nampak bahwa dari 29 sampel anggota UKM
ternyata yang diklasifikasikan Baik sebanyak 5 orang (17,24%), klasifikasi sedang

sebanyak 20 orang (68,96%), dan klasifikasi Kurang sebanyak 4 orang (13,79%),
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dan tidak ada siswa yang memiliki Klasifikasi Baik Sekali dan Kurang Sekali.
Dengan demikian, hasil tes tingkat kesegaran jasmani pada Anggota UKM Futsal
Universitas Teknokrat Indonesia dapat dikategorikan Sedang. Hal ini disebabkan
karena kurangnya-aktifitas yang.menunjang.dalam menjaga kebugaran jasmani
seperti kegiatan latihan individu, juga faktor kebersihan, aktifitas olahraga lain,
makanan, kebiasaan dan pola hidup'serta keadaan lingkungan hidup.

Hasil penelitianini relevan dengan penelitian yang telah dilakukan oleh
(Wanto, 2017) bahwa berdasarkan hasil penelitian dan pembahasan yang telah
dilakukan peneliti terhadap siswa SMK N 1 Sungai Lilin. yang ikut dalam
kegiatan ekstrakurikuler permainan bolavoli, tentang tinjauan kesegaran jasmani,
maka dapat disimpulkan bahwa, diketahuinya tingkat kesegaran jasmani terhadap
siswa ekstrakulikuler bolavoli berkategori “baik”, dilihat dari frekuensi
pencapaian tingkat kesegaran,jasmani siswa SMK N 1 Sungai-Lilin.

Kemudian juga relevan dengan penelitian yang telah dilakukan oleh
(Prayugo, 2020) Berdasarkan data TKJI yang diperoleh peneliti dan analisis data
pada bab sebelumnya dapat disimpulkan bahwa atlet karate Porprov Kabupaten
Banyuasin cukup banyak yang belum memiliki tingkat kebugaran jasmani yang
baik, terbukti dari 13 orang atlet hanya 31% yang memiliki kebugaran jasmani
yang baik, dan 69% lainnya kesegaran jasmani atlet dalam kategori kurang.
Permasalahan ini kontras dengan masalah yang sebelumnya muncul dimana
menurunnya perolehan medali kontingen karate Kabupaten Banyuasin pada

Porprov 2017.
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BAB V

KESIMPULAN DAN SARAN

A. Kesimpulan

Kesegaran Jasmani

‘ ada kategori

ektif dan tepat

dimilikinya semakin baik.

3. Bagi peneliti selanjutnya yang akan meneliti tentang kesegaran jasmani di
sekolah yang lain dapat menjadikan hasil penelitian ini sebagai referensi dan

tolak ukur penelitian tentang TKJI siswa tingkat SMA.

49



DAFTAR PUSTAKA

Akbar, M. H. (2015). Survei Tingkat Kesegaran Jasmani Siswa Kelas X, XI dan
XI1 SMAN 3 Nganjuk. Jurnal Pendidikan Olahraga Dan Kesehatan, 3(3),
702-708.

Aprilianto, M« V., & Fahrizgi, E. B. (2020). Tingkat Kebugaran Jasmani Anggota
Ukm Futsal Universitas Teknokrat Indonesia. Journal Of Physical
Education, 1(1), 1-9.

Apriyanto, A. (2019). Profil Kondisi Fisik Pemain‘Ekstrakurikuler Futsal Putra
SMK Negeri Se-Kota Semarang Tahun 2019 (Thesis, UNNES)

Allolayuk, W. (2018). Survei Tingkat Kesegaran Jasmani Terhadap Kemampuan
Menggiring Bola Pada Permainan Futsal 87 Club Tana Toraja (Thesis,
Universitas Negeri Makassar).

Artha, D. (2016). Profil Tingkat Kesegaran Jasmani Pada Siswa Ekstrakurikuler
Bola Voli Putri SMK Muhammadiyah 2 Boja Kabupaten Kendal Tahun
2016 (Thesis, Universitas Negeri Semarang).

Badaru, B. (2020, June). Survei TKJ Pemain Futsal Siswa SMA Negeri 3
Makassar. In Seminar Nasional Olahraga (Vol. 2, No. 1).

Bahari, F., Hanief, Y. N., & Janaedi, S.(2020). Analisis-Tingkat Kesegaran
Jasmani Siswa Kelas Atas Ditinjau Dari Keikutsertaan Dalam
Ekstrakurikuler. Jendela Olahraga, 5(2), 89-97.

Farid, M. (2017). Hubungan Antara Status Gizi Dengan Tingkat Kesegaran
Jasmani Siswa Kelas V. Sdn Kedondong I Keeamatan Tulangan Kabupaten
Sidoarjo. Jurnal Pendidikan Olahraga Dan Kesehatan, 5(3), 762 - 765.

Galarina, G. (2018). Survei Tingkat Kesegaran Jasmani Siswa Peserta
Ekstrakurikuler Futsal dan Bolabasket SMA Negeri 9 Makassar (Thesis,
Universitas Negeri Makassar).

Hakim, A. L., Subandowo, M., & Rohman, U. (2020). Pengaruh Circuit Training
Dan Interval Training Dalam Tes Kesegaran Jasmani Pada Ektrakurikuler
Futsal Siswa SMP. Jurnal Kejaora (Kesehatan Jasmani Dan Olah
Raga), 5(1), 86-95.

Ibrahim, M. A., & Kafrawi, F. R. (2021). Analisis Kesegaran Jasmani Atlet Futsal

Usia 20 Tahun Pada Club Childroom FC. Jurnal Kesehatan Olahraga,
9.(1), 175 - 180.

50



o1

Imam, A. (2020). Survei Tingkat Kesegaran Jasmani Pemain Futsal Smp Negeri
27 Makassar (Thesis, Universitas Negeri Makassar).

Irham, 1. (2011). Profil Tingkat Kesegaran Jasmani Siswa SMA Negeri 1 Sendana
Kabupaten Majene (Thesis, Universitas Negeri Makassar).

Irawadi, H. (2011). Kondisi.. Fisik dan..Pengukurannya. Padang: Jurusan
Kepelatihan Olahraga Fakultas Ilmu Keolahragaan.UNP Press.

Irawan, A., & Fitranto, N. (2020). Profil Kondisi Fisik Tim Futsal Liga
Mahasiswa Universitas « Negeri/ = Jakarta 2019. Jurnal llmiah Sport
Coaching and Education, 4(2), 72-82.

Ismaryati. (2006). Tes dan Pengukuran Olahraga. Surakarta: Sebelas Maret
University Press

Jaya, A. (2008). Futsal; Gaya Hidup, Peraturan dan Tips Permainan.Yogyakarta:
Pustaka Timur.

Kurniadi, D. A.'E., Wahyudi, U., & Heynoek, F. P. (2019). Hubungan Kebiasaan
Merokok terhadap Tingkat Kesegaran Jasmani Peserta Ekstrakurikuler
Futsal Putra. Sport Science and Health, 1(2), 126-131.

Kusumawati, M. (2015). Penelitian Penjasorkes Pendidikan Jasmani Olahraga
dan Kesehatan. Bandung: Alfabeta.

Kusumawati, M. (2016). Pengaruh Circuit Training Terhadap Daya Tahan Atlet
Futsal Swap Jakarta Dalam Indonesia Futsal League (IFL) 2013. Jurnal
Pendidikan Olahraga, 3(1), 27-34.

Litardiansyah, B. A., & Hariyanto, E. (2020). Survei Kondisi Fisik Peserta
Ekstrakurikuler “Futsal Putra Dan Putri Sekolah Menengah Atas. Sport
Science and Health, 2(6), 331-339.

Madjid, I. (2017). Tingkat Kesegaran Jasmani Siswa Peserta Ektrakurikuler Futsal
Sma Negeri 1 Karanganom. Pendidikan Jasmani Kesehatan dan
Rekreasi, 6(12).

Mahendra, W. R. D., & Hidayat, T. (2020). Perbandingan Tingkat Kebugaran
Jasmani Antara Siswa Yang Mengikuti Ekstrakurikuler Futsal Dengan
Ekstrakurikuler Bola Basket di SMP Negeri 1 Gresik. Jurnal Pendidikan
Olahraga dan Kesehatan, 8 (2), 1 —5.

Mubarok, H. (2015). Analisis Profil Tingkat Kesegaran Jasmani Pemain Futsal
Anker FC Tahun 2014 (Thesis, Universitas Negeri Semarang).



52

Muliadi, M., Nur, M., & Badaru, B. (2019). Analisis Tingkat Kesegaran Jasmani
terhadap Kemampuan Permainan Futsal siswa SMA Negeri 2
Bantaeng (Thesis, Universitas Negeri Makassar).

Mylsidayu, A. (2015). lImu Kepelatihan Dasar. Alfabeta. Bandung.

Nawir, m. (2018)..Survei Tingkat Kesegaran Jasmani Pada Pemain Futsal MAN 1
Makassar (Thesis, fik).

Nazzala, G. N. (2016). Hubungan Koordinasi, Keseimbangan, Dan Power Otot
Tungkai Dengan Kemampuan :Shooting Futsal Menggunakan Punggung
Kaki Pada Olahraga Futsal. Skripsi.

Nurcahyo, E.(2014). Survei Tingkat Kesegaran Jasmani Siswa Kelas XI (Sebelas)
SMA Muhammadiyah 1 Babat Kabupaten Lamongan. Jurnal Pendidikan
Olahraga Dan Kesehatan, 2(1), 88-93.

Nur, H. W., & Mandri, M. (2018). Tinjauan Tingkat Kesegaran Jasmani Pada
Siswa Putera Yang Mengikuti Ekstrakurikuler Gulat Di SMP Negeri 30
Padang. Jurnal MensSana, 3(1), 67-76.

Nurhasan. (2001). Tes Dan Pengukuran Dalam Pendidikan Jasmani. Jakarta:
Depdiknas.

Permaesih, D.,’Rosmalina, .., Moeloek, D., & Herman, S.+(2001). Cara praktis
Pendugaan Tingkat Kesegaran Jasmani. Buletin Penelitian
Kesehatan; 29(4).

Prasojo, D. A., Junaidi, S., & Hidayah, T. (2015). Profil Kebugaran Jasmani
Pemain Futsal SMK Bagimu Negeriku Semarang Tahun 2014. Journal of
Sport Science and Fitness, 4(1), 37-39.

Prayugo, A. (2020, June).“Analisis Tingkat Kebugaran Jasmani Atlet Karate
Kabupaten Banyuasin Pasca Porprov Sumatera Selatan Tahun 2017.
In Seminar Nasional Olahraga, 2( 1). 429-434.

Ramadhani, D. D. (2017). Efektifitas Pemberian Latihan Sirkuit terhadap
Peningkatan Kesegaran Jasmani pada Siswa kelas X Club Futsal MAN 1
Malang (Thesis, University of Muhammadiyah Malang).

Riduwan. (2005). Belajar Mudah Penelitian untuk Guru-Karyawan dan Peneliti
Pemula. Bandung: Alfabeta.

Rizal, U. M. (2016). Survei Teknik Dasar Dan Kesegaran Jasmani Dalam
Permainan Futsal Siswa Putra Ekstrakurikuler Futsal SMA Negeri 2
Semarang (Thesis, Universitas Negeri Semarang).



53

Satrio, B., & Winarno, M. E. (2019). Kualitas kebugaran jasmani peserta
ekstrakurikuler olahraga Quality of sports physical fitness extracurricular
participants. Jurnal Sportif, 5(2), 312-326.

Sinaga, I. N. (2018). Profil Konndisi Fisik Tim Futsal Putra Sma Taman Siswa
Medan Persiapan. Kejurnas Pelajar Piala Menpora Tahun 2018 (Thesis,
UNIMED):

Sinuraya; J. F., & Barus, J. B. N. B. (2020). Tingkat Kebugaran Jasmani
Mahasiswa Pendidikan Olahraga Tahun Akademik 2019/2020 Universitas
Quality Berastagi. Kinestetik: Jurnal |imiah Pendidikan Jasmani, 4(1), 23-
3

Setiawan. (2017). Survei Tingkat Kesegaran Jasmani Pada Kelas VII SMPN 2
Taman Kecamatan Taman Kabupaten Sidoarjo. Jurnal Pendidikan
Olahraga dan Kesehatan, 5(3), 851 - 861.

Suyudi, A. (2019). Survei tingkat kesegaran jasmani pada siswa ekstrakurikuler
futsal SMK Negeri 2 Makassar (Thesis, Universitas Negeri Makassar).

Syafaruddin, S#"(2018). Tinjauan Olahraga Futsal. Altius: Jurnal IImu Olahraga
dan Kesehatan, 7(2).

Trisnata, P. A., Hanief, Y. N., & Bekti, R. A. (2020). Studi Hasil Tes Kebugaran
Jasmani Siswa. Kelas Atas di Sekolah Dasar ‘Negeri 03 Talang
Tulungagung Tahun Ajaran 2049 Jurnal Literasi Olahraga, 1(1).

Undang-Undang Republik Indonesia. (2005). Sistem Keolahragaan Nasional.
Jakarta: Kemenegpora.

Utari, A. (2007). Hubungan Indeks Massa Tubuh. Dengan Tingkat Kesegaran
Jasmani Pada Anak Usia 12-14 Tahun(Thesis, Program Pascasarjana
Universitas Diponegoro).

Wanto, S. (2017). Tinjauan Kesegaran Jasmani Terhadap Siswa Ekstrakurikuler
Bolavoli SMK Negeri 1 Sungai Lilin. Jurnal Pendidikan Rokania, 2(1),
130-139.

Wahjoedi. (2001). Landasan Evaluasi Pendidikan Jasmani. Jakarta: PT. Raja
Grafindo.

Widiastuti. (2017). Tes Dan Pengukuran Olahraga. Jakarta: PT Bumi Timur Jaya.

Widyatmoko, S. D. (2014). Survei Tingkat Kesegaran Jasmani Siswa Yang
Mengikuti Ekstrakurikuler Pencak Silat Dan Siswa Yang Mengikuti



nery wejsy sejsIAm ueeyeisndiog

DI disay yepepe fur udwnyo(

54

Ekstrakurikuler Futsal (Studi Pada Sman 1 Sukodadi, Lamongan). Jurnal
Pendidikan Olahraga dan Kesehatan, 2(1).

Yudistira, P. (2018). Survei Kesegaran Jasmani Siswa Ekstrakurikuler Futsal Sma
Negeri 2 Bone Kabupaten Bone (Thesis, Universitas Negeri Makassar).

Yuniar, F. (2019) ‘ ) alam Ha - 3 1 Kesegaran

TS0 b .

%



