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ABSTRAK

Anjes Romansah, 2019. Tingkat Kesegaran Jasmani Siswa Sekolah sepakbola
UIR Soccer School Universitas Islam Riau Pekanbaru

Berdasarkan hasil observasi terhadap siswa.sekolah sepakbola UIR Soccer
School Universitas' Islam Riau. Pekanbaru. Menurut pengamatan di lapangan pada
tingkat kesegaran jasmani, masth ada beberapa atlet’ yang. tingkat kesegaran
jasmaninya tergolong kurang. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui sejauh mana
tingkat kesegaran jasmani siswa sekolah sepakbola UIR Soccer School Universitas
Islam Riau Pekanbaru. Teknik-pengambilan sampel yang digunakan pada penelitian
ini yaitu total sampling atau ‘seluruh dari jumlah sampel. Sampel pada penelitian ini
sebanyak 15°orang. Instrumen tes pada penelitian ini“menggunakan Tes Kesegaran
Jasmani Indonesia (TKJI) untuk putra usia 13 — 15 tahun..Dari hasil tes yang
dilakukan di lapangan sebanyak 1 orang atau 6% dalam kategori baik sekali, 6 orang
atau 40% dalam kategori baik, 4 orang atau 27% dalam kategori sedang, 4 orang atau
27% dalam kategori kurang, dan O orang atau 0% dalam Kkategori kurang sekali.
Berdasarkan hasil penelitian dan analisis data yang telah di kemukakan maka skor
tingkat kesegaran jasmani diperoleh 17,2 dalam persentase 27%. Dilihat dari norma
tingkat kesegaran jasmani siswa sekolah sepakbola UIR Soceer School Universitas
Islam Riau Pekanbaru putra 13 — 15 tahun maka tingkat kesegaran jasmani berada
dalam kategori Sedang.

Kata Kunci: Tingkat Kesegaran Jasmani
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BAB |
PENDAHULUAN

A. Latar Belakang Masalah

hanya menge ] ar S emb an aspek kesehatan
kebugaran jas ere : osional, keterempilan
sosial, pena indakan ma E ' S ani dan olahraga.
Salah satu Upz r - bentuk ma : liki pengetahuan,
keterempil esehatan jasmani dan rohani, adals endidikan jasmani.
Walaupun
jasmani dan Kkese Isusnya dalz 3 ilak anakan sebagaimana

mestinya disen

yang berbunyi : ”pembinaan da gan olahraga di laksanakan melalui jalur
keluarga, jalur pendidikan dan jalur masyarakat yang berbasis pada pengembangan
olahraga untuk semua orang yang berlangsung sepanjang hayat”. Pembinaan olahraga

harus di lakukan baik pada olahraga rekreasi maupun prestasi. Untuk mewujudkan

tujuan dari undang-undang di atas salah satunya dengan menerapkan pendidikan

1



jasmani di sekolah sepakbola, pendidikan jasmani di berikan untuk menjaga
keseimbangan antara perkembangan jiwa dan raga serta keselarasan antara
perkembangan kecerdasan otak dan keterempilan jasamani. Sekolah sepakbola yang
ada di tanah air telah di berikan.pendidikan.jasmani melalui.dari taman kanak-kanak
sampai ke perguruan tinggi. Perkembangan dan pertumbuhan siswa sangatlah penting
untuk di perhatikan sebab..mereka: adalah jaset yang sangat berharga dalam
perkembangan jasmani nantinya karena mereka adalah penerus bangsa. Sehingga
untuk peningkatan dan pembinaan olahraga khususnya di mulai dari jenjang yang
paling dasar. Memahami hal tersebut maka pelatih khususnya di sekolah sepakbola
harus mempunyai kemampuan dan pemahaman tentang bagaimana membina serta
meningkatkan.~kemampuan seseorang dalam ‘melakukan gerak dan olahraga.
Pendidikan jasmani dan kesehatan di sekolah sepakbola sebagai salah satu untuk
mempunyai kedudukan yang tidak dapat di sabaikan karena berfungsi untuk
meningkatkan kesegaran dan kesehatan fisik yang sangat di perlukan untuk
perkembangan pemain sekolah sepakbola yang masih. muda dan memerlukan

pertumbuhan yang baik dan teratatur.

Kesegaran jasmani adalah suatu keadaan dimana tubuh memiliki kemampuan
melakukan suatu aktivitas yang baik tanpa menimbulkan kelelahan yang berarti.
Kesegaran jasmani merupakan suatu dasar untuk dapat melakukan aktivitas hidup.
Semakin tinggi kesegaran jasmani seseorang biasanya akan semakin mudah seorang

tersebut melakukan aktivitas. Sebaliknya jika tingkat kesegaran seseorang itu buruk
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maka gairah hidup dan penampilan akan berkurang sebab tubuh tidak bekerja dengan
baik. Kesegaran jasmani dapat di peroleh dengan cara berolahraga, oleh karena itu

olahraga dapat di jadikan sebagai bagian dari kehidupan sehingga tidak salah apabila

ah memasyarakat.
Pemain sep eterbatas waktu yang
tersedia ka kan, maka untuk

menambah wa epak bola melalui_kegiata olah sepakbola. Sekolah

Wtas

ah kemampuan dan
meningkatkan | e i an sebagai salah satu

-pengaruh lingkungan

chool Universitas Islam Riau
Pekanbaru mempunyai upaya u endapatkan keberhasilan dalam kegiatan
sekolah sepakbola tersebut salah satu unsur yang paling penting adalah kesegaran

jasmani, sedangkan untuk mendapatkan kesegaran jasmani tersebut memerlukan

suatu latihan yang terprogram. Untuk waktu latihan Sekolah Sepakbola Uir Soccer
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School Universitas Islam Riau adalah jum’at dan minggu. Sedangkan hari lain nya di

gunakan untuk beristirahat atau melakukan aktivitas lainnya.

Berdasarkan hasil obsevasi penelitian yang di.lakukan di lapangan Sekolah

eneliti tertarik untuk

an Jasmani Siswa

TRENAE

-

berikut:

1. Masih ada kurangnya permainan sepakbola yang terus bergerak dalam
durasi waktu 2x30 menit mengalami kebugaran jasmani yang kuat.
2. Tingkat kesegaran jasmani pemain sekolah sepakbola Uir Soccer School

Universitas Islam Riau Pekanbaru.
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3. Kurangnya kesadaran pemain tentang pentingnya kesegaran jasmani.

4. Masih mudah lelahnya pemain pada saat latihan.

C. Pembatasan Masalah

| maka dapat di
altu sebagai berikut :
Bagaimana tingkat kese jas nani pemain sekola ola Uir Soccer School

Universitas
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F. Manfaat Penelitian

Adapun manfaat penelitan yang di lakukan adalah sebagai berikut :

at_k 2segaran jasmani
elatih akan selalu
gatkan kesegaran

School Universitas

AR ALRG
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BAB 11

KAJIAN PUSTAKA

A. Landasan Teori

tidak muc : Ke i a it dan kompleks.
Oleh karena 1 sangat beragam
bergantun

Me ikna 02:1) Kesegara ; alah kemampuan tubuh

seseorang S \ tugas pekerjaa pa menimbulkan

kelelahan yang b i. 3 e smani yang prima

keadaan lingkungan dan atau kerja dengan cara yang cukup efesien tanpa lelah
secara berlebihan, sehingga dapat melakukan kegiatan-kegiatan lain yang bersifat
rekreatif dan telah mengalami pemulihan yang sempurna sebelum datangnya tugas
yang sama pada esok harinya. Disisi lain Soetarman mendefenisikan kesegaran

jasmani sebagai salah satu aspek, yaitu aspek fisik dari kesegaran yang menyeluruh



(total fitness), yang memeberikan kesanggupan kepada seseorang untuk menjalani
hidup yang produktif yang dapat menyesuaikan diri tiap-tiap pembebanan fisik yang
layak.

Kemendikbud (2015:91). Kesegaran.jasmani adalah kesanggupan dan
kemampuan tubuh melakukan penyesuaian (adaptasi) terhadap pembebasan fisik
yang diberikan kepadanya (darii “kefja syang dilakukan  sehari-hari) tanpa
menimbulkan kelelahan yang berlebihan Sedangkan menurut Rusli Lutan dan Adang
Suherman berpendapat dalam buku Ismaryati, (2008:40) mencangkup pengertian
bahwa seseoarang tidak hanya sehat jasmaninya tetapi juga harus :

1. Merasa tentram dan lapangan, bebas dari tekanan yang di akibatkan oleh

stres mental dan disamping itu ia juga harus mampu mengolah stres.

2. Merasa berguna dalam menjalankan hidup dan merasa dihargai oleh

lingkungan sosial disekitarnya.

3. Merasa optimis menatap masa depan, secara moral berserah diri kepada

yang kuasa.

4. Mampu melakukan tugas secara produktif untuk ukuran usianya tanpa
bergantungan dan menyusahkan orang lain.

Dari kutipan diatas dapat disimpulkan kesegaran jasmani adalah 1). Merasa
tentram dalam lapangan, bebas dari tekanan yang diakibatkan oleh stres mental dan
merasa berguna dalam menjalankan hidup. 2). Merasa optimis menatap masa depan,
secara moral berserah diri kepada yang kuasa dan mampu melakukan tugas secara

produktif untuk ukuran usianya tanpa bergantungan dan menyusahkan orang lain.

Sementara itu, T Cholik Muthoir dalam buku Ismaryati, (2011:40) sebagai

ahli pendidikan berpendapat bahwa pada hakikatnya kesegaran jasmani merupakan
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kondisi yang mencerminkan kemampuan seseorang untuk melakukan tugas dengan
produktif tanpa mengalami kelelahan yang berarti. Kesegaran yang dimaksud tidak

hanya mencakup ranah fisik, tetapi juga mental, sosial dan emosional sehingga

Sedangkan me essident’scouncilon phys ort, mendefenisikan
kesegaran jasma da | ; uk ehari-hari dengan
penuh vitali ;
cukup energ A akt: pi hal-hal yang bersifat

darurat.

sebagai berikut:

1. Daya Tahan Jantung dan Paru-Paru (Endurance)

Daya tahan jantung dan paru-paru adalah kesanggupan sistem jantung dan
paru-paru dan pembuluh darah untuk berfungsi secara optimal saat melakukan
aktivitas sehar-hari, dalam waktu yang cukup lama tanpa mengalami kelelahan yang
berarti.
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2. Kekuatan Otot (Strenght)

Secara fisiologis kekuatan otot adalah kemampuan otot untuk atau
sekelompok otot untuk melakukan satu kontrasi secara maksimal melawan tahan atau
beban. Secara teknis kekuatan otot di defenisikan sebagai gaya (force) yang dapat
dihasilkan oleh otot atau.sekelompok otot dalam suatussatu kontraksi maksimal.

3. Kelentukan (Fleksibilitas)

Fleksibilitas adalah kemampuan sendi untuk melakukan gerakan dalam ruang
sendi secara-maksimal. Flesibilitas menunjukkan besarnya pergerakan sendi secara
maksimal sesual kemampuan-gerakan.

4. Kecepatan (Speed)

Kecepatan adalah kemampuan berpindah dari satu tempat ketempat yang lain
dalm waktu yang sesingkat-singkatnya. Kecepatan yang bersikap lokomotor dan
gerakannya bersifat siklik (satu jenis gerakan yang dilakukan berulang-ulang seperti
lari).

5. Daya Eksplosif (Power)

Adalah-gabungan antara kekuatan dan kecepatan atau-pengerahan gaya otot
maksimum dengan kecepatan  maksimum. Gerakan ekspolif kuat dan cepat,
kemampuan yang kuat dan cepat juga digunakan dalam komponen ini.

6. Kelincahan (Agility)

Adalah kemampuan untuk mengubah arah atau posisi dengan cepat yang
dilakukan bersama-sama dengan gerakan lainnya. Kelincahan merupakan komponen
kesegaran jasmani yang harus dimiliki, tanpa kelincahan akan tidak dikatakan normal
atau sedang sakit.

7. Keseimbangan (Balance)

Keseimbangan adalah kemampuan.mempertahankan sikap dan posisi tubuh
secara cepat pada saat berdiri (staticbalance) atau pada saat melakukan gerakan
(dynamicbalance).

8. Ketepatan (Acuracy)

Ketepatan sebagai keterampilan motorik merupakan komponen kesegaran
jasmani yang diperlukan dalam kegiatan sehari-hari, ketepatan dapat berupa gerakan
atau sebagai keterampilan hasil.

9. Koordinasi (Coordination)



11

Koordinasi merupakan untuk melakukan atau kerja dengan tepat dan efesien.
Koordinasi menyatakan hubungan harmonis berbagai faktor yang pada gerakan,
kemampuan koordianasi merupakan dasar yang baik bagi kemampuan pelajar yang
bersifat sensomotorik, makin baik tingkat kemampuan koordinasi maka akan semakin
cepat dan efektif gerakan yang sulit dilakukan.

10. Reaksi (Reaction)

Reakasi adalah kemampuan sesorang untuk Segera bertindak secepatnya
dalam menghadapi ransangan yang ditimbulkan lewat indra, syraf atau rasa lainnya.

c. Faktor Yang Mempengaruhi Kesegaran Jasmani
Faktor yang mempengaruhi tingkat kesegaran jasmani seperti dikemukakan oleh
Wiarto. (2013,169-170 ) sebagai berikut:

1. Umur
Umur atau usia dimana sangat menentukan kesegaran jasmani
seseorang, umur yang secara otomatis akan meningkatkan kesegaran jasmani
yang lebih baik di bandingkan dengan orang yang memiliki umur yang lanjut.
Kesegaran jasmani anak meningkat maksimal usian 25-30 tahun, kemudian
akan mengalami penurunan kapasitas fungsional dari seluruh tubuh.
2. Jenis kelamin
Jenis kelamin sangat mempengaruhi kesegaran jasmani seseorang
dimana perempuan akan memiliki tingkat'kesegaran jasmani lebih rendah di
bandingkan anak laki-laki;- hal -tersebut diketahui-saat anak mengalami
puberitas. Sampai puberitas biasanya kesegaran anak laki-laki hampir sama
dengan "anak permpuan, tapi setelah puberitas. anak laki-laki biasanya
mempunyal nilai yang lebih besar.
3. Genetik
Genetik adalah faktor keturunan juga mempengaruhi tingkat kesegaran
jasmani seseorang, seperti contoh ada suatu penyakit yang mampu menurun
pada keturunan, maka dari-hal tersebut disimpulkan bahwa genetik merupakan
salah satu faktor yang mempengaruhi tingkat kesegaran jasmani. Berpengaruh
terhadap haemagoblin/sel darah dan serat otot, kapasitas jantung paru, postur
tubuh dan obesitas.
4. Makanan
Dimana makanan sangat berpengaruh meningkatkan kesegaran
jasmani, makanan yang bergizi akan membuat seseorang memiliki tenaga
ataupun konsentrasi dalam melakukan latihan. Daya tahan yang tinggi bila
mana mengkonsumsi karbohidrat ( 60-70 % ).
5. Rokok
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Diamana satu batang rokok memiliki berjuta-juta racun yang mampu
membuat seseorang mudah lelah ataupun terserang penyakit, kadar CO yang
terhisap akan mengurangi VO2 MAX, selain itu nikotin yang ada dapat
memperbesar energi dan mengurangi nafsu makan.

d. Cara untuk meningkatkan kesegaran jasmani

Suatu latihan yang dimaksud untuk meningkatkan kesegaran jasmani harus

dilakukan' menurut aturanq,danf ‘cara/ tertentu. Untuk "meningkatkan dan

mempertahankan kesegaran jasmani dengan baik harus memenuhi tiga macam

takaran, cara untuk meningkatkan kesegaran jasmani seperti dikemukan oleh wiarto,

(2013I: 175). Adalah sebagai berikut:

1.

3.

1.

Intensitas latihan

Intensitas latihan kesegaran jasmani berkisar antara 72-87 % dari denyut nadi
maksimal,artinya bagi seseorang yang berumur 45 tahun bila melakukan latihan
maka intensitas latihan yang dilakukan haruslah sampai denyut nadi mencapai
paling sedikit 126 per menit ( 72% dari denyut nadi maksimal ) dan paling tinggi
152 denyut nadi per menit ( 87% denyut nadi maksimal ).
Lamanya latihan

Lamanya latihan yang batk dan, tidak berbahaya harus berlatih mencapai zona
latihan dan berada dalam zona latihan 15-25 menit.
Takaran latihan

Jika intensitas latihan lebih tinggi maka waktu latihan lebih pendek,
sebaliknya jika latihannya lebih kecil maka waktu latihan harus lama, takaran
lamanya latihan olahraga kesehatan antara 20-30.menit dalam zona latihan, lebih
lama lebih baik, latihan-latihan tidak akan efisien atau kurang membuahkan hasil
kalau kurang takaran tersebut.

e. Bentuk latihan untuk meningkatkan kesegaran jasmani
Bentuk-bentuk latihan untuk meningkatkan kesegaran jasmani seperti
dikemukakan oleh ( wiarto, 2013:174) adalah sebagai berikut:

Volume latihan
Jumlah beban yang dinyatakan dengan satuan jarak, waktu dan jumlah latihan.
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2. Durasi latihan
Lamanya waktu latihan seluruhnya setelah dikurangi dengan waktu yang
dipergunakan untuk istirahat.
3. Frekuensi latihan
Beberapa kali suatu latihan dilakukan setiap minggunya: dua kali, tiga kali
atau empat kali, .cepa dilakukan setiap set atau setiap
elemen latihg :
. Ritme lati

a suatu latihan

hobi/kesenangan Irianto, (2010: )ola adalah permainan beregu, masing-
masing regu terdiri dari 11 pemain, dan salah satunya penjaga gawang Sucipto dkk,
(2000:7). Walaupun sepak bola olahraga beregu namun setiap pemain harus

menguasai teknik dasar baik itu dengan bola maupun tanpa bola.
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B. Kerangka Pemikiran

Kegiatan sekolah sepakbola diselenggarakan untuk menambah kemampuan

dan prestasi siswa yang mempunyai bakat, minat, dan kemampuan dalam bidang

kemampua

jasmani ya ess” yang berarti

kemampua kegiatan dengan
menggunake bulkan kelelahan
yang berarti. Kesegaran jas e melalui latihan yang

teratur.

untuk mengetahui seberapa besar tingkat kesegaran jasmani pada pemain sekolah
sepakbola Uir Soccer Shcool Universitas Islam Riau Pekanbaru.
Pengukuran tes kesegaran jasmani menggunakan tes kesegaran jasmani

indonesia yaitu: tes lari 50 meter, tes angkat tubuh 60 detik, tes baring duduk 60
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detik, dan tes loncat tegak. Dari tes tersebut dapat digunakan untuk mengetahui
kesegaran jasmani. Dalam tes tersebut bisa menjadi pedoman untuk menyusun

program latihan supaya dapat meraih prestasi dalam bidang sepakbola tetap mengacu

pada prinsip latihan yang
@ \
C. Per “-“‘ ‘ ‘ ‘ ‘\\“ ."

potesis sebagai

sepakbola Uir Soccer

<Rt \\"“%‘ :

%
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BAB Il

METODOLOGI PENELITIAN

A. Jenis Penelitian

yang sementara ale saat penelitian d eriksa sebab-sebab

dari suatu g

hcool Universitas Islam Riau

Pekanbaru yakni 18 orang.

2. Sampel
Arikunto mengemukakan “sampel adalah bagian atau wakil populasi yang

diteliti”. Selanjutnya Arikunto (2006:135) mengemukakan bahwa “apabila subjeknya

16
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kurang dari 100, lebih baik di ambil semua sehingga penelitiannya merupakan
penelitian populasi. Tetapi jika jumlah subjeknya besar, dapat di ambil antara 15%

atau 20%-25% dari jumlah populasi. Teknik pengambilan sampel yaitu menggunakan

teknik sampel t kar i penelitian ini adalah
pemai i kanbaru.
Tabel %%\;LAS '§e M ol Universitas
ru:
NO ATIHAN
1 t ahun
2 i ahun
3 b rma . 45 ahun
4 ' da - 14t tahun
5 bdurrahman 13ta tahun
6 Al \ tahun
7 ng A , tahun
8 ibrofii ik n 4tahun
9 4 tahun
3 tahun
10
11 S ” 4 tahun
12 p u 4 tahu
13 Rafae n 3 tahun
14 Riski F 5tahun 4 tahun
15 Vigo AR 14 tahun 3 tahu

Pelatih Sekolah Sepakbola UIR Soccer School Universitas Islam Riau
Pekanbaru, 2019
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C. Defenisi Oprasional

Test kemampuan Tingkat Kesegaran Jasmani Widiastuti(2011: 56) yaitu :

1. Tes lar icepat 50 meter.
(1) Tujuan :Untuk mengukur kecepatan .

(2) Alat dan fasilitas :

18




nery wejsy sejisIdAm) ueeyeisndiog
N dis1y yejepE ul udmnjoq

19

a. Lintasan jarak antara garis start dan finish 50 meter.
b. Peluit.

c. Stopwatch.

. Bendera

o/
&
o
=)
o)
o
g
ﬁ diri, siap untuk lari.

enuju garis finish,

3. Pelari tertanggu dengan pelari yang lain.

d. Pengukuran waktu :waktu diukur dari saat bendera diangkat sampai pelari
melintas garis finish.

Untuk lebih jelasnya lihat gambar di bawah ini :
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oleh pelari unutk

a. Lantai rata dan bersih.
b. Palang tunggal, yang dapat diatur tinggi rendahnya sesuai dengan peserta.

Pipa pegang antar buat dari besi ukuran % inci.
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wly “

&
@
&
Ny
o
&

Gambar 4: Sikap Dagu Menyentuh/Melewati Palang Tunggal
(Widiastuti, 2011:52)

2. Selama melakukan gerakan mulai dari kepala sampai ujung kaki tetap

merupakan satu garis lurus.
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3. Gerakan ini dilakukan berulang-ulang tanpa istirahat sebanyak mungkin
selama 60 detik.

c. Angkatan di anggap gagal dan tidak dihitung apabila :

. Stopwatch.

c. Alattulis.

d. Alas/tikar/matras jika diperlukan.
(3) Petugastes ;

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

a. Sikap permulaan.

iy disay yejepe il udwnyo(]
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kedua sikunya menye edua paha, kemudian kembali kesikap

permulaan.
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terjalin lagi.
2. Kedua siku tidak sampai menyentuh paha.

3. Mempergunakan sikunya untuk membantu menolak tubuh.
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(5) Pencatatan Hasil.

a. Hasil yang dihitung dan dicatat adalah jumlah gerakan baring duduk yang

dapat dilakukan dengan sempurna selama 60 detik.

b. Peserta yan nela iberi nilai (0).
4. ‘ ‘ “\\“ ... .
a9,

Gambar 8: Papan Loncat Tegak
(Widiastuti, 2011:54)
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b. Serbuk kapur.

c. Alat penghapus papan tulis

d. Alat tulis.

Gambar 9: Sikap Menentukan Raihan Tegak
(Widiastuti, 2011:55)

27
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b. Gerakan.

1. Peserta mengambil awalan dengan sikap menekukkan lutut dan kedua

lengan diayun ke belakang.

Gambar 11: Gerakan Loncat Tegak
(Widiastuti, 2011: 55)
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3. Lakukan tes ini sebanyak 3 kali tanpa istirahat atau diselingi oleh peserta
lain.

(5) Pencatatan hasil.

arah dan pernapasan.

Gambar 12: Posisi Start Lari 1000 dan 800 Meter
(Widiastuti, 2011: 54)
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~
1]
H
"g @) P
a a
w O '
r =
o Z b.
® 3
= e C.
=) d.
E. o
e E (4) Pel
-
r,l._':'_‘. i a. Sika
ﬂ
E _"‘g” b. Gerak
il
z = berdiri siap untuk lari.
B =
E # ish, menempuh jarak 1000
ﬂi
= Catatan :

a. Lari diulang bilamana ada pelari yang mencuri start.

b. Lari diulang bilamana pelari tidak mencapai garis start.
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(5) Pencatatan Hasil.

a. Pengambilan waktu dilakukan dari saat bendera diangkat sampai melintasi

garis finish.

a yang di lakukan

adalah, meliha es dari ke C ma hasil tes kesegaran

mur 13-15 tahun

JJJJJ

Lari 1000

Meter | N1

Sd-3°04”
3°05"-
; 3'53”
8,87-103" “ 3,54-4°46”
447"
6°04”
6°05"- dist.

P N Wb o
P N W B o

(Widiastuti,2011:56)
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Teknik Pengumpulan Data
Teknik pengumpulan data yang diambil adalah :

1. Observasi

Adalah pengama ngsung  kelapan Va ilakukan terhadap objek

sebagai landasan
teori yang garuh permainan

tradisional

3. Tes
Unt ' 1 ] an ini mengunakan
tes dan peng ; itu mengunakan te %ran jé : donesia untuk umur

13-15 tahun

tingkat kesegaran jasmani siswa sekolah sepakbola uir soccer school universitas islam
riau pekanbaru tersebut dilakukan dengan analisa data dengan menggabungkan dari

tes yang dilakukan yaitu melakukan penjumlahan norma kesegaran jasmani yang
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telah ditentukan berdasarkan tes TKJI. Dari hasil penjumlahan itu maka selanjutnya
disesuaikan dengan norma kesegaran jasmani Indonesia.

Tabel 2 : Norma kesegaran jasmani Indonesia untuk remajaumur 13-15 tahun
putra.

No

1
2
3
4

5

pat dalam kategori

s deskriftif melalui

F = frekuensi

N = jumlah responden
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BAB IV
HASIL DAN PEMBAHASAN

A. Deskripsi Hasil Penelitian

dapat dilihg

1. Dat

kelima dengan rentang 10,4” — dst ada 0 orang dengan persentase 0%. Untuk lebih

jelasnya dapat dilihat pada tabel dan grafik histogram dibawah ini.
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Tabel 3. Data Tes Lari 50 Meter siswa sekolah sepakbola Soccer School UIR
Universitas Islam Riau Pekanbaru

NO Interval

Frekuensi Absolut

frekuensi Relatif

20%

6%

Grafik 1. Histogram Data Tes Lari 50 Meter siswa sekolah sepakbola UIR
Soccer School Universitas Islam Riau Pekanbaru
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2. Data Tes Gantung Angkat Tubuh siswa sekolah sepakbola UIR Soccer
School Universitas Islam Riau Pekanbaru

Berdasarkan hasil tes gantung sikut tekuk siswa sekolah sepakbola UIR

rekuensi Relatif
0%
0%
6%
88%
6%
100%

Hasil olah data Tes Gantung Angkat Tubuh kesegaran jasmani 2019
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Data pada tabel di atas juga dapat dilihat dalam bentuk grafik histogram berikut :

Gantung Angkat Tubuh 60 detik

rentang 38 keatas ada 7 orang dengan persentase 47%, pada kelas kedua dengan
rentang 28 - 37 ada 5 orang dengan persentase 33%, pada kelas ketiga dengan rentang
19 - 27 ada 3 orang dengan persentase 20%, pada kelas keempat dengan rentang 8 -
18 ada 0 orang dengan persentase 0%, dan pada kelas kelima dengan rentang 0 — 7

ada 0 orang dengan persentase 0%.
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Tabel 5. Data Tes Baring Duduk 60 Detik siswa sekolah sepakbola UIR Soccer
School Universitas Islam Riau Pekanbaru

NO Interval Frekuensi Absolut frekuensi Relatif
1 38 keatas 7 47%
2 28 - 37 5 33%
3 19- 27 3 20%
4 8-18 0 0%
5 0-7 0 0%
Jumlah 15 100%

Hasil olah data Tes Baring Duduk 60 Detik kesegaran‘jasmani 2019

Untuk lebih jelasnya dapat dilihat pada tabel dan grafik histogram dibawah ini.

Baring Duduk 60 detik

M 38 keatas W28-37 W19-27 m8-18. mO-7

0% 0%

~ KN

Grafik 3. Histogram Data Tes Baring Duduk 60 Detik siswa sekolah sepakbola
UIR Soccer School Universitas Islam Riau Pekanbaru
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4. Data Tes Loncat Tegak siswa sekolah sepakbola UIR Soccer School
Universitas Islam Riau Pekanbaru

Berdasarkan hasil tes loncat tegak siswa sekolah sepakbola UIR Soccer

rekuensi Relatif
74%
13%
0%
13%
0%
100%




nery wesy sejisidAu) ueeyeisndiag

I disay yejepe 1ul udwnyo(g

40

Untuk lebih jelasnya dapat dilihat pada tabel dan grafik histogram dibawah ini.

rentang s/d — 3.04” ada 0 orang dengan persentase 0%, pada kelas kedua dengan

3.05” — 3.53” ada 0 orang dengan persentase 0%, pada kelas ketiga dengan rentang

3.54 — 4.46” ada 4 orang dengan persentase 27%, pada kelas keempat dengan



nery wesy sejisidAu) ueeyeisndiag

iy disay yejepe il udwnyo(]

41

rentang4.47” — 6.04” ada 7 orang dengan persentase 46%, dan pada kelas kelima
dengan rentang 6.05” - dst ada 4 orang dengan persentase 27%.

Tabel 7. Data Tes Lari 1000 Meter siswa sekolah sepakbola UIR Soccer School
: am Riau Pekanbaru

Untuk lebih

Z
4
"
Y

N
“‘

Grafik 5. Histogram Data Tes Lari 1000 Meter siswa sekolah sepakbola UIR
Soccer School Universitas Islam Riau Pekanbaru
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6. Klasifikasi Jumlah Nilai Kesegaran Jasmani siswa sekolah sepakbola
UIR Soccer School Universitas Islam Rriau Pekanbaru

Berdasarkan norma tes kesegaran jasmani siswa sekolah sepakbola UIR

dilihat pad

Tabel 8. Klas ak : ] sekolah sepakbola
UIR Soccer Sc :

|

e

Ll

[ |

-

™

I
27%
0%

100%
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Data pada tabel di atas juga dapat dilihat dalam bentuk grafik histogram
berikut:

Rekapitulasi

Baik Sekali m 18 — 21 Baik

an Jasmani
s Islam Riau

27% dalam kategori kurang, dan O orang atau 0% dalam kategori kurang sekali.

Dapat juga dilihat dalam tabel berikut:
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Tabel 9. Kategori Tingkat Kesegaran Jasmani siswa sekolah sepakbola UIR
Soccer Schoel Universitas Islam Riau F

School Uni penjumlahan tergolong

Sedang dengz pel yang diteliti.

klasifikasinya tergolong Sedang.

Dengan diperolehnya hasil tes sesuai data yang dijelaskan pada bagian analisa
data di atas maka diketahui tingkat kesegaran jasmani siswa sekolah sepakbola UIR

Soccer School Universitas Islam Riau Pekanbaru dalam kondisi Sedang.
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C. Pembahasan
Dibandingkan hasil penelitian terlebih dahulu Fransazeli Makorohim

(2018:35) didapat skor 14,17 dengan persentase 65,2%, sehingga dapat disimpulkan

3 dengan persentase
siswa terti . Sehingga dapat
disimpulka geri 1 BANGKO

KABUPATE

jasmani yang baik maka prestasi yang dicapai akan maksimum tetapi sebaliknya
apabila tingkat kesegaran jasmaninya kurang maka prestasi yang dihasilkan kurang

maksimum.
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Dari penjelasan data di atas ternyata siswa sekolah sepakbola UIR Soccer School
Universitas Islam Riau Pekanbaru yang mengikuti tes ada 15 orang, dan dari 15 orang
siswa sekolah sepakbola UIR Soccer School Universitas Islam Riau Pekanbaru 1
orang atau 6% dalam kategori-baik sekali, 6.orang atau 40% dalam kategori baik, 4
orang atau 27% dalam kategori sedang, 4 orang atau 27% dalam kategori kurang, dan

0 orang atau 0% dalam kategori, kurang-sekali

Kesegaran jasmani merupakan kemampuan untuk melakukan pekerjaan
dengan efisien tanpa menimbulkan kelelahan yang berarti. Kelelahan yang dimaksud
yaitu pada saat kita melakukan suatu aktifitas fisik atau pekerjaan yang tidak terlalu
berat dan kita tidak cepat merasakan rasa lelah atau letih yang berlebihan. Tingkat
kebugaran jasmani merupakan faktor penting seseorang dalam menjalankan aktivitas
baik dari kalangan usia muda sampai usia tua, dengan memiliki tingkat kebugaran
jasmani yang mumpuni maka- tubuh, akansmampu melakukan penyesuaian fungsi
fisiologi. Kemampuan agar tubuh untuk menyesuaikan fungsi fisiologinya untuk
mengatasi keadaan lingkungan atau tugas fisik yang memerlukan kerja otot secara
cukup efisien, tak mengalami kelelahan yang-berlebihan. Dengan demikian jika
kondisi kebugaran baik maka tubuh akan dapat bekerja dalam waktu yang lama.
Keadaan ini menunjukan bahwa tingkat kesegaran jasmani atlet tersebut masih ada
yang sedang dan yang kurang karna dipengaruhi oleh beberapa faktor diantaranya,

lingkungan, makanan, waktu istirahat dan latihan.
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Pada hasil perhitungannya dan analisa data penelitian, terllihat bahwa tingkat
kesegaran jasmani siswa sekolah sepakbola UIR Soccer School Universitas Islam

Riau Pekanbaru terletak pada kategori Sedang atau dengan nilai rata-rata 17 terletak

a bagi atlet dalam
perencanaa ( atihan ke a 1 pat mencapai prestasi

yang dihara
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BAB V

KESIMPULAN DAN SARAN

Sedang dengan as atau s a ampel yang diteliti.
~

B. SARAN

v
o
: swa sekolah sepakbola
yang kura : tg’ esegaran jasmani menjadi

menghasilkan prestasi yang lebih bagus apa;agi di usian dini.
3. Disarankan kepada peneliti agar meneliti lebih dalam lagi tentang
pentingnya kesegaran jasmani demi terciptanya pemain-pemain yang

memiliki stamina dan kondisi fisik yang bagus.
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4. Untuk para pengurus memberikan sarana dan prasarana yang lebih baik lagi

untuk para pemain agar bisa mempertahankan atau menambah prestasi.

%

S\

o
e
o
4
P
v
y
¢

s
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