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MOTTO

“To know that we know what we know, and that we do not know what we do not know,
that is true knowledge.”
(Confucius)

“The secret of success is for a man to be ready for his opportunity when it comes.”
(Benjamin Disraeli)

“Knowledge rests not upon truth alone, but upon error also.”
(Carl Gustav Jung)
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ABSTRAK

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui tingkat kesegaran kardiorespirasi
siswa yang mengikuti kegiatan ekstrakurikuler pramuka SMK Negeri 1 Depok
Kabupaten Sleman DIY.

Penelitian ini merupakan penelitian deskriptif kuantitatif menggunakan metode
survel. Subjek penelitian ini adalah siswa yang mengikuti kegiatan ekstrakurikuler
pramuka SMK Negeri 1 Depok Kabupaten Sleman Y ogyakarta yang beranggotakan
256 siswa. Teknik sampling dalam penelitian ini menggunakan purposive sampling.
Pengumpulan data menggunakan instrumen multistage fitness test untuk usia 13-19
tahun. Teknik analisis data menggunakan teknik deskriptif presentase.

Hasil penelitian menunjukkan bahwa tingkat kesegaran kardiorespirasi siswa
yang mengikuti kegiatan ekstrakurikuler pramuka SMK Negeri 1 Depok Kabupaten
Sleman Yogyakarta yang masuk dalam kategori kurang sekali 18 siswa (11,4%),
kategori kurang 52 siswa (32,9%), kategori sedang 84 siswa 53,2%, kategori baik 4
siswa (2,5%), kategori baik sekali O siswa (0%) dan dan kategori terlatih O siswa
(0%).

Kata kunci: Kesegaran Kardiorespirasi, Ekstrakurikuler Pramuka, Siswa
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BAB |
PENDAHULUAN
A. Latar belakang Masalah

Pendidikan adalah bagian penting dalam kehidupan yang mendukung
kemajuan umat manusia. Pendidikan memiliki pengaruh besar terhadap
perkembangan fisik, jiwa, sosial, dan moralitas kehidupan manusia
Pembinaan dan pengembangan kesegaran jasmani adalah suatu proses
pendidikan dan pembudayaan untuk memelihara kesegaran jasmani yang
dilaksanakan melaui jalur pendidikan sekolah dan luar sekolah. Tujuan yang
terkandung di dalam pembinaan dan pengembangan kesegaran jasmani
adalah peningkatan kemampuan untuk mendukung peningkatan produktivitas
kerja, prestasi belgjar dan ketahanan nasional.

Dalam kehidupan sehari-hari, setiap orang memiliki tugas gerak yang
berbeda-beda. Agar dapat menjalankan tugas geraknya dengan baik,
diperlukan kualitas kemampuan fungs organ tubuh sesuai dengan tuntutan
tugas gerak yang dijalaninya. Kualitas kemampuan fungsi organ tubuh sesuai
dengan kualitas kesegaran jasmani yang ditunjukkan oleh seseorang. Tanpa
disadari, bahwa semakin majunya perkembangan dunia disegala bidang
membuat manusia semakin kurang melakukan gerak. Dengan kata lain
bahwa, pola hidup di dunia dengan teknologi yang semakin maju membuat
manusia semakin tidak banyak bergerak.

Kesegaran jasmani merupakan salah satu komponen dalam kehidupan

manusia yang sangat diperlukan untuk menunjang segala aktivitas sehari-hari.



Kesegaran jasmani yang baik merupakan modal awa untuk maju dalam
melakukan aktivitas yang berhubungan dengan pekerjaan atau kegiatan di
luar agar berjalan dengan baik. Dengan kondisi tubuh yang bugar maka
aktivitas dapat dilakukan berulang-ulang dalam waktu yang relatif lama tanpa
menimbulkan kelelahan yang berarti. Dengan demikian seseorang senantiasa
melakukan aktivitas jasmani agar memiliki kesegaran yang baik dan harus
menjaga agar tidak mengalami penurunan, begitupun halnya yang harus
dilakukan setiap insan pendidikan. Seorang siswa dituntut untuk semakin
lebih aktif meningkatkan kesegaran jasmaninya dengan cara meningkatkan
aktivitas jasmaninya guna menunjang prestass dan meningkatkan
produktivitas kerja. Aktivitas jasmani sangat bermanfaat bagi siswa karena
dapat merangsang pertumbuhan tulang, mengembangkan kapasitas jantung
dan kardiorespirasi.

Unsur yang paling penting dalam kesegaran jasmani adalah daya
tahan kardiorespirasi, karena dengan daya tahan kardiorespirasi yang baik
dapat mempertahankan penampilan dalam jangka waktu yang relatif lama
secara terus menerus. Seseorang yang memiliki kesegaran kardiorespiras
yang bak, tidak mudah lelah atau capek setelah melakukan aktivitas
keseharian, kalau terjadi kelelahan, dengan sedikit istirahat dapat
mengembalikan kondisi tubuh seperti sedia kala. Untuk itu melaui
pembelgjaran pendidikan jasmani kesehatan dan olahraga yang dilaksanakan
di sekolah dapat memberikan modal dasar kebutuhan kesegaran

kardiorespirasi.



Dengan kesegaran kardiorespiras yang bak, siswa diharapkan
memiliki tubuh yang bugar sehingga dapat meningkatkan kualitas sumber
daya manusia yang lebih baik serta menjadi manusia yang unggul.
Pengembangan kesegaran jasmani siswa melalui pembelgjaran pendidikan
jasmani, bertujuan untuk meningkatkan kondis fisik para siswa agar mampu
mengikuti aktivitas pembelgaran dengan baik yang diberikan di sekolah
sesuai dengan kurikulum yang diterapkan. Siswa yang memiliki dergjat
kesegaran kardiorespirasi yang baik akan menopang terhadap aktivitas
kegiatan belgjarnya dan meningkatkan kinerja serta mampu untuk melakukan
aktivitas fisk lainnya, seperti jalan-jalan, olahraga dan kegiatan pengisian
waktu luang lainnya. Akan tetapi, ha ini tidak sgaan dengan waktu
pel aksanaan pembelgjaran pendidikan jasmani di sekolah. Terbatasnya waktu
kegiatan pendidikan jasmani di sekolah dirasa sulit untuk meningkatkan
kesegaran jasmani siswa. Pendidikan jasmani di tiap sekolah dilaksanakan
satu Minggu hanya sekali selama 2x40 menit, sehingga perlu adanya
tambahan aktivitas agar kesegaran kardiorespirasi siswa meningkat.

Sekolah Menengah Keuruan (SMK) Negeri 1 Depok merupakan
sekolah menengah keguruan yang mempunyai berbagai  kegiatan
ekstrakurikuler. Setiap siswa khususnya kelas X diwajibkan mengikuti salah
satu ekstrakurikuler yang diadakan di sekolah, salah satu dari kegiatan
ekstrakurikuler yang wajib diikuti oleh siswa adalah kegiatan ekstrakurikuler
pramuka. Kegiatan ekstrakurikuler pramuka di SMK Negeri 1 Depok

tergolong aktif, hal ini ditunjukkan dengan beberapa kegiatan di luar sekolah



yang sering dilakukan seperti berkemah, keakraban dan kegiatan out door
lainnya.

Kegiatan ekstrakurikuler pramuka merupakan kegiatan ekstrakurikul er
yang lebih banyak dilakukan di lapangan, hal ini menunjukkan bahwa
kegiatan ekstrakurikuler tersebut menuntut siswa untuk memiliki kesegaran
kardiorespirasi yang lebih baik di bandingkan kegiatan ekstrakurikuler
lainnya. Tetapi hal ini tidak terlihat pada siswva SMK Negeri 1 Depok. Dari
hasil observasi yang dilakukan pada saat peneliti melaksanakan PPL, sering
menemukan siswa yang mengalami kelelahan dalam mengikuti pelgjaran di
sekolah khususnya siswa kelas X, dalam mengikuti pembelajaran penjas
banyak siswa yang malas dan terlalu cepat mengalami kelelahan apabila
diperintahkan guru untuk melakukan pemanasan (lari), meskipun ada
beberapa siswa yang masih semangat untuk melakukan pemanasan. Hal ini
tidak hanya terlihat pada saat siswa mengikuti kegiatan pembelgaran penjas
tetapi juga terlihat pada saat siswa mengikuti kegiatan ekstrakurikuler
pramuka yakni kegiatan out bound, siswa mengalami kelelahan pada saat
dalam perjalanan menuju lokasi kegiatan.

Berdasarkan uraian di atas maka penulis akan mengadakan penelitian
dengan judul “Tingkat Kesegaran Kardiorespirasi Siswa yang Mengikuiti
Kegiatan Ekstrakurikuler Pramuka SMK Negeri 1 Depok Kabupaten Sleman

DIY™.



B. ldentifikas Masalah
Berdasarkan latar belakang masalah di atas dapat diidentifikas
masal ah sebagai berikut:

1. Jam pelgaran pendidikan jasmani 2x40 menit perminggu dianggap
kurang untuk meningkatkan dan mempertahankan kesegaran jasmani,
khususnya kesegaran kardiorespirasi.

2. Sebagian besar siswa mengalami kelelahan pada saat mengikuiti
pemanasan dalam kegiatan pembel gjaran penjas di sekolah.

3. Sebagian besar siswa mengalami kelelahan pada saat mengikuti kegiatan
ekstrakurikuler pramuka.

4. Belum diketahuinya tingkat kesegaran kardiorespiras siswa yang
mengikuti kegiatan pramuka SMK Negeri 1 Depok Kabupaten Sleman
DIY.

C. Batasan Masalah
Sekian banyak permasalahan yang dikemukakan, maka perlu adanya
pembatasan masalah dalam penelitian agar pengkajiannya lebih mendalam.

Daam pendlitian ini hanya membatasi tentang “Tingkat Kesegaran

Kardiorespirasi Siswa yang Mengikuti Kegiatan Ekstrakurikuler Pramuka

SMK Negeri 1 Depok Kabupaten Sleman DIY”.

D. Rumusan Masalah
Berdasarkan pembatasan masalah yang telah dikemukakan, maka

dapat dirumuskan masalah dalam pendlitian ini yaitu: “Seberapa tinggi



tingkat kesegaran Kkardiorespirasi siswa yang mengikuti kegiatan
ekstrakurikuler pramuka SMK Negeri 1 Depok Kabupaten Sleman DIY 7.
. Tujuan Penelitian

Tujuan dari penelitian ini adalah untuk mengetahui tingkat kesegaran
kardiorespirasi siswa yang mengikuti kegiatan ekstrakurikuler pramuka SMK

Negeri 1 Depok Kabupaten Sleman DIY .

. Manfaat Pendlitian

Adapun manfaat yang diharapkan dari penelitian ini adalah sebagai
berikut:
1. Manfaat Teoritis
a. Memberikan sumbangan pemikiran bagi dunia ilmu pengetahuan
khususnya bagi dunia pendidikan untuk dapat meningkatkan proses
pembelgjaran yang baik.
b. Hasil penelitian ini dapat dijadikan acuan penelitian-penelitian
selanjutnyayang mempunyai objek penelitian yang sama.
2. Manfaat praktis
a. Bagi Siswa
1) Bagi siswayang memiliki kesegaran kardiorespirasinya kurang
disarankan untuk melakukan aktivitas olahraga di rumah atau
mengikuti latihan kesegaran jasmani di tempat-tempat yang
memfasilitas aktivitas olahraga di luar rumah atau di sekolah.
2) Bagi siswa yang memiliki kesegaran kardiorespirasinya

cukup/sedang disarankan untuk dapat meningkatkan lagi.



3) Bagi siswayang memiliki kesegaran kardiorespirasinya baik di
sarankan untuk dapat meningkatkan atau mempertahankannya.

. Bagi Guru

Bagi guru penjas dapat mengetahui tingkat kesegaran kardiorespiras

siswanya, sehingga dapat menjaga atau meningkatkan kesegaran

kardiorespirasi dengan program atau latihan yang sesuai dengan

siswa

Bagi Sekolah

Bagi sekolah sebagai masukkan atau saran untuk menyusun program-

program berikutnya, terutama berkaitan dengan peningkatan

kesegaran kardiorespiras anak didik atau siswanya.

. Bagi pendliti

Bagi peneliti sebagai bekal di dunia kerja maupun masyarakat.



BAB |1
KAJIAN TEORI
A. Deskrips Teori
1. Hakikat Kesegaran Jasmani

Kesegaran jasmani merupakan modal utama bagi semua
kehidupan manusia. Olahragawan membutuhkan tingkat kesegaran
jasmani yang tinggi untuk dapat mencapal prestasi setingi-tinginya,
karyawan membutuhkan kesegaran jasmani yang cukup untuk bekerja
dengan baik sehingga dapat menghasilkan produktifitas kerja yang tinggi.
Demikian juga para siswa sekolah menengah keuruan membutuhkan
tingkat kesegaran jasmani yang lebih baik untuk dapat belgjar dengan baik.

Menurut Arma Abdoellah dan Agus Manadji (1994: 146)
kesegaran jasmani adalah kemampuan untuk melakukan tugas sehari-hari
dengan semangat tanpa rasa lelah yang berlebihan dan dengan penuh
energi melakukan dan menikmati kegiatan pada waktu luang yang dapat
menghadapi keadaan darurat bila datang. (Menurut Muhgjir 2007: 57)
kesegaran jasmani adalah kesanggupan dan kemampuan untuk melakukan
penyesuaian (adaptasi) terhadap pembebasan fisk yang diberikan
kepadanya (dari kerja yang dilakukan sehari-hari) tanpa menimbulkan
kelelahan yang berlebihan.

Menurut Suharjana (2006: 11), kesegaran jasmani adalah kualitas
seseorang untuk melakukan aktivitas sesuai pekerjaannya secara optimal

tanpa menimbulkan problem kesehatan dan kelelahan secara berlebihan.



Menurut Rusli Lutan (2001: 7) Kesegaran jasmani yang terkait dengan
kesehatan adalah kemampuan seseorang untukmelakukan tugas fisik yang
memerlukan kekuatan, daya tahan, dan fleksibilitas.

Menurut Djoko Pekik Irianto (2004: 2-3) pengertian kesegaran
jasmani adalah “kemampuan seseorang untuk dapat melakukan kerja
sehari-hari secara efisien tanpa timbul kelelahan yang berlebihan sehingga
masih dapat menikmati waktu luangnya’. Kesegaran digolongkan manjadi
3 kelompok yakni:

1) Kesegaran Statis. Keadaan seseorang yang bebas dari penyakit dan
cacat atau disebut sehat.

2) Kesegaran Dinamis. kemampuan seseorang bekerja secara efisien
yang tidak memerlukan keterampilan khusus, misalnya berjalan,
berlari, melompat, mengangkat.

3) Kesegaran Motoris: kemampuan seseorang bekerja secara efisien
menutut keterampilan khusus, misalnya seorang pelari dituntut
memiliki teknik berlari dengan benar untuk memenangkan
perlombaan.

Kesegaran jasmani itu penting sehingga diharapkan seluruh siswa
mepunyai kesegaran jasmani yang bak sehingga dapat melakukan
aktivitas fisik dalam waktu yang relatif lama tanpa adanya kelelahan yang
berarti sehingga dapat menikmati waktu luang yang tersisa. Dengan kata

lain kesegaran jasmani yang baik akan berpengaruh terhadap kegiatan



belgjar siswa dimana siswa akan bertambah semangat dalam menikuti
pembel g aran.

Berdasarkan beberapa pendapat di atas maka dapat disimpukan
bahwa kesegaran jasmani adalah kemampuan seseorang untuk melakukan
aktivitas dalam waktu yang relatif lama tanpa mengalami kelelahan nyang
berarti, dan masih mempunyai cadangan energi melakukan aktivitas yang

mendadak.

. Komponen Kesegaran Jasmani

Kesegaran jasmani sendiri terdapat berbagai macam komponen yang
penting karena komponen tersebut merupakan penentu baik buruknya
kebugaran jasmani seseorang. Komponen kesegaran menurut Rusli Lutan
(2002: 8) dibedakan menjadi dua macam:

a. Kesegaran jasmani yang berhubungan dengan kesehatan meliputi:
1) Dayatahan paru jantung (kardiorespirasi)
2) Kekuatan otot
3) Dayatahan aerobik
4) Komposisi tubuh
b. Kesegaran yang berhubungan dengan keterampilan meliputi:
1) Koordinasi
2) Keseimbangan
3) Kecepatan
4) Kelincahan
5) Power

Menurut Aine McCarthy (1995:  3-4)komponen-komponen
kebugaran dapat dibedakan menjadi dua macam , yakni:

a. Komponen-komponen yang berkaitan dengan kesehatan:
1) Kesegaran aerobik (juga disebut kesegaran jantung-
pernapasan-kesegaran jantung dan paru-paru),
2) Kekuatan otot,
3) Dayatahan otot,
4) Kelenturan, dan



5) Komposisi tubuh (perbandingan lemak dan otot di dalam
tubuh).

K omponen-komponen yang berkaitan dengan keterampilan:

1) Kelincahan,

2) Keseimbangan,

3) Koordinasi,

4) Kecepatan,

5) Kekuatan,

6) Dan waktu reaks.

Menurut Len Kravitz (2001: 5), terdapat komponen kesegaran

jasmani diantaranya:

PO O T

Dayatahan kardiorespirasi/kondisi aerobik
Kekuatan otot

Dayatahan otot

Kelentukan

Komposisi tubuh

Menurut Djoko Pekik Irianto (2004: 4), komponen dasar kesegaran

jasmani yang berhubungan dengan kesehatan melipuiti:

a. Dayatahan paru-jantung

b.
C.
d.

K ekuatan dan daya tahan otot
Kelentukan
Komposisi tubuh

Komponen kesegaran yang berhubungan dengan kesegaran menurut

Nurhasan (2005: 5-6) yaitu:

a. Komponen kesegaran yang berhubungan dengan kesehatan:

1) Dayatahan (aerobik endurance)

2) Kekuatan otot(Muscular Srength)

3) Dayatahan otot (Musculea Endurance)
4) Kelentukan (Flexibility)

5) Komposis tubuh (Body Composition)
Komponen kesegaran yang berhubungan dengan keterampilan:
1) Kelincahan (Agility)

2) Keseimbangan (Balance)

3) Koordinasi (coordination)

4) Daya (Power)

5) Kecepatan (Speed)

6) Reaks (Reaction time)



Menurut Len Kravitz (1997: 5) bahwa terdapat 5 komponen utama
dari kesegaran dengan kesehatan yang harus diperhatikan sebagai berikut:
a. Dayatahan kardiorespirasi

Menurut Len Kravitz (2001: 5), daya tahan kardiorespirasi
adalah kemampuan dari jantung, paru-paru, pembuluh darah, dan grup
otot-otot yang benar untuk melakukan latihan-latihan yang keras
dalam jangka waktu lama, seperti jalan cepat, jogging, berenang,
senam, aerobik, mendayung, bersepeda, lompat tali, main ski, dan ski
lintas alam. Daya tahan kardiorespirasi adalah kemampuan paru-paru
jantung mensuplai oksigen untuk kerja otot dalam jangka waktu lama
(Djoko Pekik, 2004: 4).

Menurut Nurhasan (2005: 3) daya tahan cardiovascular adalah
kemampuan seseorang untuk melakukan aktivitas fisk secara
kontinyu dalam waktu yang relatif lama dengan beban sub maksimal.

Berdasarkan pendapat di atas dapat disimpulkan bahwa daya
tahan kardiorespirasi mencakup kemampuan jantung dan paru-paru
serta pembuluh darah dalam mensuplai oksigen untuk otot-otot yang
sedang bekerja dalam jangka waktu yang lama.

b. Kekuatan otot

Menurut Djoko Pekik Irianto (2004: 4), kekuatan otot adalah
kemampuan otot melawan beban dalam satu usaha. Sedangkan
menurut Nurhasan (2005: 3), kekuatan otot adalah kemampuan

sekelompok otot dalam menahan beban secara maksimal.



Berdasarkan pendapat di atas dapat dismpulkan bahwa
kekuatan otot untuk mengangkat beban secara maksimal.
Dayatahan otot

Menurut Len Kravitz (2001: 6), daya tahan otot adalah
kemampuan dari otot-otot kerangka badan untuk menggunakan
kekuatan (tidak perlu maksimal), dalam jangka waktu tertentu.
Kekuatan, keahlian, penampilan, kecepatan bergerak dan tenaga
sangat erat kaitannya dengan unsur ini.

Menurut Djoko Pekik Irianto (2004; 4), daya tahan otot adalah
kemampuan otot melakukan serangkaian kerja dalam waktu yang
lama. Daya tahan otot adalah kemampuan sekelompok otot dalam
mel akukan kontraksi secara kontinyu dalam waktu relatif lama dengan
beban sub maksimal (Nurhasan, 2005: 3).

Berdasarkan pendapat di atas dapat disimpulkan bahwa daya
tahan otot adalah kemampuan otot untuk melakukan kontraks yang
berturut-turut dalam waktu yang lama.

Kelentukan

Kelentukan Len Kravitz (1997; 7). Kelentukan adalah daerah
gerak otot-otot dan persendian tubuh. Kelentukan merupakan gerakan
dari persendian tubuh melalui gerak yang merupakan gerak dari
persendian tubuh melalui gerak yang luas jangkauannya tergantung
pada elastisitas otot, tendon dan ligamen serta kualitas sendi itu

sendiri.



e. Komposisi tubuh
Komposisi tubuh adalah persentase lemak badan dari berat
badan tanpa lemak (otot, tulang rawan, organ-organ vital).
Berdasarkan beberapa pendapat di atas tentang komponen
kesegaran jasmani dapat disimpulkan bahwa yang harus ada dalam
komponen tersebut:
a) Daya tahan paru jantung adalah kemampuan paru jantung
mensupla oksigen untuk kerja otot dalam waktu yang lama.
b) Kekuatan otot adalah kemampuan otot untuk melawan
bebandalam satu usaha.
c) Kelentukan adalah kemampuan persendian untuk bergerak secara
leluasa.
d) Komposisi tubuh adalah perbandingan berat tubuh berupa lemak
dengan berat tubuh tanpa lemak.
3. Latihan Jasmani
Menurut Djoko Pekik Irianto (2000: 6) melakukan aktivitas jasmani
salah satu alternatif yan gpaling efektif dan aman untuk memperoleh
kesegaran jasmani, karena dengan melakukan aktivitas jasmani yang
teratur dan terukur mempunyai multi manfaat, antara lain menfaat jasmani
(meningkatkan kesegaran jasamni), manfaat psikis (lebih tahan terhadap
stress dan lebih mampu untuk berkonsentrasi) dan manfaat sosial (dapat
menambah rasa percaya diri, sarana berinteraks dan bersosialisas).

Adapun manfaat lain dari latihan kesegaran jasmani adalah penambahan



kekuatan dan daya tahan membantu dalam melaksanakan tugas sehari-hari
karena tidak lekas lelah, latihan membantu memelihara kesehatan jantung
dan pembuluh darah, gerak yang baik bermanfaat bagi tubuh manusia.
Menurut Depdiknas (2000: 105) beberapa hal dalam latihan yang
harus diperhatikan seseorang untuk meningkatkan kesegaran jasmani
secara efektif dan efisien, yaitu sebagai berikut:
a Volume Latihan
Untuk meningkatkan kemampuan fisik, volume latihan harus
ditingkatkan secara berangsur-angsur (progresif) peningkatannya
disesuaikan dengan perkembangan yang dicapai. Karena semakin
tinggi kemampuan seseorang makin besar volume latihannya, karena
ada korelasi antara volume latihan dan prestasi
b. Intensitas Latihan
Intensitas latihan merupakan komponen kuantitas yang mengacu pada
jumlah kerjayang dilakukan dalam suatu unit waktu tertentu.
c. DensitasLatihan
Densitas adalah frekuenss dalam melakukan rangkaian stimuli
(rangsangan) harus dilakukan dalam setiap unit waktu latihan.
d. Kompleksitas Latihan
Kompleksitas latihan menunjukkan tingkat keragaman unsur yang

dilakukan dalam latihan.



Adapun menurut Djoko Pekik Irianto (2002: 53-58) komponen-
komponen latihan meliputi:

a. Volume : ukuran kuantitas latihan, misanya : waktu tempuh
(detik), jarak tempuh (meter), jumlah beban (Kg-Ton), jumlah
repetisi-set-seri, banyaknya foot contact (plyometric).

b. Intensitas : ukuran kualitas latihan meliputi% Kinerja maksimum
(KG, Meter/detik), % detak jantung maksimal, % Vo2 Max, kadar
laktat darah dll.

c. Densitas : adalah ukuran dergjat kepadatan latihan yakni
perbandingan antara kerja (work) dengan istirahat (recovery).

d. Kompleksitas (keberagaman latihan) dapat dilihat dari 2 hal
yakni:

1) Kompleksitas komponen-komponen penting yang menunjang
pencapaian prestasi olahragawan.

2) Kompleksitas gerak atauketerampilan yang harus dikuasai oleh
olahragawan.

e. Frekuens : frekuensi diartikan sebagai banyaknya unit latihan
persatuan waktu, misalnya latihan untuk meningkatkan kebugaran
pada kebanyakan orang dilakukan 3-5 kali/ minggu.

Berdasarkan pendapat di atas dapat dismpulkan bahwa dalam
meningkatkan kesegaran jasmani perlu memperhatikan komponen-
komponen latihan yang akan mempengaruhi kesegaran jasmani seseorang.
. Prinsip-Prinsip Latihan

Program latihan yang baik harus dapat memberikan teknik-teknik
latihan secara fisiologis dapat menignkatkan kualitas fisik orang yang
melakukan. Program latihan harus disusun berdasarkan prinsip-prinsip
latihan, adapun prinsip latihan tersebut antaralain:

a  Prinsip Over Load
Prinsip latihan yang paling mendasar adalah over load yaitu suatu
prinsip latihan dimana pembebanan dalam latihan harus melebihi

ambang rangsang terhadap fungs fisiologi yang dilatih, depdiknas



(2000: 103). Menurut Djoko Pekik Irianto (2002: 44), apabila beban
yang diberikan terlalu ringan tidak akan terjadi perubahan prestas
(plato), sedangkan pada pembebanan yang terlalu berat berakibat
merosotnya penampilan atau involusi yang berakibat terjadinya
overtraining.

Jika tubuh telah mampu beradaptasi terhadap beban latihan yang
diberikan, latihan berikutnya harus ditingkatkan dengan cara
mengubah faktor-faktor yang mempengaruhi latihan tersebut, yaitu:
(a) frekuensi/densitas latihan, (b) volume latihan, (c) intensitas latihan,
dan (d) kompleksitas latihan.

Prinsip Progressive

Menurut Depdiknas (2000: 104), latihan secara progresif adalah suatu
latihan dimana pembebanan yang diberikan pada seorang atlet harus
ditingkatkan secara berangsur-angsur disesuaikan kemajuan dan
kemampuan atlet. Dalam menjalani latihan, peningkatan beban latihan
harus diberikan tahap demi tahap secara cermat. Untuk itu kontrol
terhadap beban latihan secara cermat akan menjamin adanya
peningkatan secara terus menerus. Pemberian beban latihan secara
meningkat merupakan faktor yang sangat penting untuk

dipertimbangkan dalam menyusun desain program latihan.



C.

Prinsip Spesifikasi

Menurut Depdiknas (2000: 104) prinsip latihan spesifik adalah latihan

harus mirip atau menyerupai gerakan olahraga yang dilakukan, juga

dalam latihan fisik. Adapun yang menentukan spesifikasi adal ah:
1) Macam atau bentuk latihan
2) Ukuran atau pertimbangan yang berbeda-beda

3) Waktu latihan.

Adapun menurut Djoko Pekik Irianto (2002: 47) kekhususan

dalam latihan perlu memperimbangkan:

1) Cabang olahraga, misalnya latihan untuk pemain sepak bola
bagi berbeda dengan latihan bola vali.

2) Peran olahragawan, misalnya latihan sepak bola bagi pemain
penyerang berbeda dengan pemain bertahan. Demikian juga
latihan dalam bola voli harus berbeda antara setter dengan
spiker.

3) Sistem energi, latihan bagi olahraga yang dominan energi
unaerobik berbeda dengan olahraga yang dominan energi
aerobik.

4) Pola gerak, setiap cabang olahraga memiliki pola gerak yang
berbeda-beda meliputi pola gerak, siklik-asiklik, open skill-
close skill.

5) Keterlibatan otot, latihan diberikan pada otot atau
sekelompok otot yang berperan dalam melakukan sgumlah
teknik dan cabang olahraga.

6) Komponen kebugaran atau biomotor yang berperan dalam
setiap cabang olahraga.

d. Prinsip Individualitas

Pembebanan latihan harus diberikan secara orang-perorang sesual
dengan potensinya, dengan mempertimbangkan berbagai faktor antara
lain: maturasi, umur latihan, status kesehatan dan kebugaran. Djoko

Pekik Irianto (2002: 50). Menurut Depdiknas (2000: 104) masing-



masing latihan harus dibuat cocok bagi individu atau perorangan
karena tidak ada dua orang yang persis sama yang ada adalah
mendekati sama. Dengan kata lain prinsip individualitas berarti
bahwa setiap orang atau individu memiliki potensi sgjak lahir yang
berbeda-beda, di samping itu faktor kematangan, diet, tidur, dan
lingkungan juga berpengaruh terhadap menyikapi dan kemampuan
menjalankan latihan. Dengan mengacu pada prinsip individual, beban
latihan untuk semua orang tidak dapat disamakan atau penentuan
dosis latiha secara individual .

Prinsip Reversibility

Menurut Djoko Pekik Irianto (2002: 46) mengungkapkan “Jika anda
tidak menggunakan, maka anda akan kehilangan”. ltulah filsafat
prinsip riversiblility., artinya adaptasi latihan yang telah dicapai akan
berkurang bahkan hilang, jika tidak berkelanjutan dan tidak teratur
yang berakibat terjadinya detraining (penurunan prestasi). Menurut
Depdiknas (2000: 103) latihan 1 kali per-minggu tidak akan
maningkatkan kualitas fisik, sedangkan latihan 2 kali per-minggu
hanya menghasilkan peningkatan yang kecil. Sebaliknya latihan 5-6
kali per-minggu tidak disarankan, karena dapat mengakibatkan
kerusakan fungsi. Prinsip ini berarti bahwa adaptasi yang terjadi
sebagai akibat dari perlakuan suatu latihan selalu bersifat
berkebalikan, keadaaan ini menunjukkan apabila latihan dihentikan,

seseorang secara otomatisakan mengalami  penurunan  kualitas



fungsional tubuhnya. Untuk mencapai kondis fiskk yang baik
diperlukan latihan setidaknyatiga kali perminggu.
5. Hakikat Kesegaran Kardiorespiras
a. Pengertian kesegaran kardiorespirasi

Istilah kesegaran kardiorespirasi sama pengertiannya dengan
beberapa istilah lain seperti: daya tahan jantung, paru, daya tahan
kardiorespirasi. Menurut Rusli Lutan (2001: 46), secara teknis
pengertian kardio (jantung), vaskuler (pembuluh darah), respirasi
(paru-paru daventilasi), aerobik (bekerja dengan oksigen). Istilah ini
berkaitan satu sama lain.

Menurut Depdiknas (2000: 53), istilah daya tahan jantung
sering juga disebut daya tahan kardiorespirasi, kapasitas aerobik,
maximal aerobic power dan sebagainya. Depdiknas juga menyatakan
bahwa daya tahan jantung merupakan faktor utama dalam kesegaran
jasmani.

Menurut Harsono (1988: 155), yang dikutip oleh Suryanto
dkk (2003: 4),

Daya tahan adalah kekuatan atau kondisi tubuh yang mampu
untuk bekerja dalam waktu yang lama tanpa mengalami
kelelahan yang berlebihan setelah menyelesaikan pekerjaan
tersebut. Daya tahan yang dimaksud disini ialah daya tahan
sirkulatori-respiratori  (circulatory respiratory endurance,
atau ada yang menyebut cardiovascular endurance).

Len Kravitz, (2001: 5) juga menyebutkan bahwa unsur utama yang

terpenting dari kesegaran jasmani berhubungan dengan kesehatan



adalah daya tahan kardiorespirasi/kondis aerobik. Daya tahan

kardiorespirasi sangat sangat penting untuk menunjang kerja otot

dengan mengambil oksigen dan menyalurkan ke seluruh jaringan otot
yang sedang aktif sehingga dapat digunakan untuk metabolisme.

Menurut Suryanto dkk (2003: 5), olahragawan dengan tingkat
daya tahan kardiovaskuler yang tinggi dapat melakukan olahraga
dengan intensitas sedang dalam waktu yang lama dan cenderung cepat
pulih setelah aktivitas yang berat.

Kardiorespirasi adalah kemampuan dari jantung, paru-paru,
pembuluh darah, dan kelompok otot yang benar untuk melakukan
latihan-1atihan yang keras dalam waktu yang lama, seperti jalan cepat,
jogging, berenang, senam aerobik, mendayung, bersepeda, dan lain-
lain, (Len Kravitz, 2001: 5).

Berdasarkan beberapa pendapat di atas dapat dismpulkan bahwa
kesegaran kardiorespiras adalah komponen paling penting dalam
kebugaran jasmani seseorang. Kesegaran kardiorespirasi atau daya tahan
jantung, paru adalah kemampuan jantung paru dalam menyerap dan
mendistribusikan oksigen ke otot-otot yang bekerja sesuai dengan
kebutuhan. Seseorang yang mempunyai tingkat kesegaran kardiorespirasi
yang baik akan lebih efisien dalam penggunaan oksigen sehingga dapat

melakukan aktivitas sehari-hari tanpa mengalami kelelahan yang berarti.\



6. Faktor-Faktor yang Mempengaruhi Kesegaran Kardiorespirasi
Faktor-faktor yang mempengaruhi kesegaran kardiorespirasi antara
lain adalah:
a. Keturunan (genetik)

Dari penelitian yang telah dilakukan kemudian dibuat
kesimpulan bahwa kemampuan Vo2max 93,4% ditentukan oleh faktor
keturunan yang hanya dapat diubah dengan latihan. Faktor keturunan
yang berperan dapat membedakan kapasitas jantung, paru, sel darah
merah, dan hemoglobin juga persentase slow twich fiber, (Depdiknas,
2000; 54).

b. Umur

Mulai anak sampai umur 20 tahun daya tahan jantung
(kardiovaskuler) meningkat, mencapai umur maksimal 20-30 tahun
dan kemudian berbanding terbalik dengan umur, sehingga pada organ
yang berumur 70 tahun diperoleh daya tahan 50% dari yang
dimilikinya pada umur 17 tahun, (Depdiknas, 2000: 54).

c. JenisKelamin
Sampai dengan umur pubertas tidak terdapat perbedaan daya
tahan jantung (kardiovaskuler) laki-laki dan wanita, setelah umur
tersebut nilai wanita lebih rendah 15-25% dari pada pria. (Depdiknas,

2000 54).



d. Aktivitasfisik
Istirahat ditempat tidur selama 3 minggu akan menurunkan daya
tahan jantung paru. Efek latihan aerobik selama 8 minggu setelah
istirahat memperlihatkan peningkatan daya tahan jantung. Seseorang
yang melakukan lari jarak jauh memiliki daya tahan jantung yang

bagus dibandingkan melakukan aktivitas lain. (Depdiknas, 2000: 54).

e. Latihan
Menurut Brian J Sharkey (2003: 80), latihan mampu
meningkatkan fungsi dan kapasitas sistem respiratori dan
kardiovaskuler serta volume darah, namun perubahan yang paling
penting terjadi serat otot yang digunakan dalam latihan.
f. Lemak Tubuh
Menurut Brian J Sharkey (2003: 80), kesegaran dihitung perunit
berat badan, jadi jika lemak meningkat, ketahan akan menurun. Jadi
cara termudah untuk mempertahankan atau meningkatkan ketahanan
aerobik adalah dengan menyingkirkan lemak.

Menurut keterangan di atas selain tergantung dari baiknya sistem
respirasi dan kardiovaskuler, kesegaran aerobik juga tidak terlepas dari
gaya hidup seseorang, juga berpengaruh terhadap ketahanan aerobik
seseorang, dimana semuaiitu tidak dapat dipisahkan.

. Manfaat Kesegaran Kardiorespirasi
Menurut Rusli Lutan (2002: 40) kesegaran aerobik merupakan

kemampuan jantung untuk memompa darah yang kaya akan oksigen ke



bagian tubuh lainnya dan kemampuan untuk menyesuaikan serta untuk
memulihkan dari aktivitas jasmani, kapasitas aerobik terkait dengan
kekurangannya.

Berdasarkan penelitian yang dikemukakan Rusli Lutan, dkk (2001:
46), manfaat pembinaan daya tahan kardiorespirasi dapat mengurangi
risiko:
Penyakit jantung koroner
Kegemukan
Diabetes

Beberapa bentuk kanker
Masal ah kesehatan orang dewasa.

©Cap oo

Menurut Sadoso Sumosardjuno (1996: 9), bagi mereka yang telah
terlatih olahraga aerobik secara teratur akan mendapat beberapa
keuntungan, antaralain:

a. Berkurangnyaresiko gangguan pada jantung dan peredaran darah.

b. Tekanan darahnya yang sebelumnya tinggi akan menurun secara
teratur.

c. Terjadi penurunan kadar lemak yang membahayakan di dalam
darah dan terjadi kenaikan kadar lemak yang lebih baik dan
bermanfaaat bagi badan.

d. Tulang-tulang, persendian, dan otot-otot menjadi lebih kuat
(tergantung macam latihannya)

Pendapat lain diungkapkan oleh Depdiknas yang dikutip oleh Fathul
Mufid Al Mas Hadi (2010: 19), bahwa dengan latihan fisk maka akan
mendapatkan manfaat tubuh sebagai berikut:

M emperpanjang umur

Awet muda

Ceria

Tidak mudah terkena penyakit
Menghindari stress
Menambah percayadiri

~P Q0T



Seperti yang telah dikemukakan diatas, beberapa manfaat kesegaran
kardiorespirasi bagi siswa. Dengan memiliki kesegaran kardiorespirasi
yang baik maka siswa akan meningkat kesegaran jasmaninya sehingga

terhindar dari resiko penyakit serta dapat meningkatkan prestasinya.

. Kegiatan Ekstrakurikuler Pramuka
Daam sebuah makalah yang diposting di sebuah situs, oleh GUDEP

SMK N 1 Bawang (file///G:/2011 11 10/laporan-kegiatan-ekstra-

kurikuler.html) mengungkapkan bahwa:

Kegiatan ekstrakurikuler merupakan kegiatan pendidikan di luar
mata pelgaran dan pelayanan konseling untuk membantu
pengembangan peserta didik sesuai dengan kebutuhan, potens,
bakat, dan minat mereka melalui kegiatan yang secara khusus
diselenggarakan oleh pendidik dan atau tenaga kependidikan yang
berkemampuan dan berkewenangan di sekolah.

Kata Pramuka diartikan praja muda karana yaitu rakyat muda yang
suka berkarya. Di dalam artikel yang diposting di dalam sebuah situs

internet (http://pramukanet.org/) dikemukakan bahwa:

Kepramukaan pada hakekatnya adalah suatu proses pendidikan yang

menyenangkan bagi anak muda, dibawah tanggung jawab anggota

dewasa, yang dilaksanakan di luar lingkungan pendidikan sekolah
dan keluarga, dengan prinsip dasar dan metode pendidikan tertentu
melalui suatu sistem nilai yang didasarkan pada Satya dan Darma

Pramuka.

Berdasarkan pengertian di atas dapat di tarik kesimpulan bahwa
pramuka adalah suatu proses atau kegiatan pendidikan yang
menyenangkan bagi anak muda yang dilakukan di luar lingkungan
pendidikan formal dengan tetap memegang prinsip dasar dan metode

pendidikan tertentu.



Adapun menurut B. Suryobroto, (1997: 272) dalam bukunya yang
berjudul “Proses Belgar Mengajar di Sekolah” yang di kutip oleh sebuah

blog di internet (file:///G:/2011 11 10/blog-ekstrakurikuler-sekolah.html)

tujuan pelaksanaan ekstrakurikuler di sekolah menurut Direktorat
Pendidikan Menengah Kegjuruan (1987) adalah sebagai berikut:

1. Kegiatan ekstrakurikuler harus meningkatkan kemampuan siswa

beraspek kognitif, afektif dan psikomotor.

2. Mengembangkan bakat dan minat siswa dalam upaya pembinaan

pribadi menuju pembinaan manusia seutuhnya yang positif.

3. Dapat mengetahui, mengenal serta membedakan antara hubungan

satu pelgjaran dengan pelgjaran lainnya.

Berdasarkan beberapa pendapat diatas dapat disimpulkan bahwa
kegiatan ekstrakurikuler merupakan kegiatan yang terkoordinasi terarah
dan terpadu dengan kegiatan lain di sekolah yang dilaksanakan sesual
dengan program yang telah ditentukan yang dalam pelaksanaan
kegiatannya dibimbing oleh guru atau orang yang mempunyai
wawasan/ilmu dan keahlian dibidangnya (dalam hal ini pramuka dan
pleton inti), sehingga waktu pelaksanaan berjalan dengan baik dan tujuan
dari kegiatan tersebut dapat tercapai.

. Karakteristik Siswa Sekolah Menengah Kejuruan

Perkembangan serta pertumbuhan anak perlu diketahui oleh seorang
guru penjas, dimaksudkan agar guru khususnya pendidikan jasmani dapat
mengetahui karakteristik setiap siswa. Hal ini bertujuan bahwa pendidikan
jasmani merupakan salah satu pengembangan keterampilan gerak pada

anak. Menurut Sukintaka (1995: 45-46) yang dikutip oleh Fathul Mufid Al



Mas Hadi (2010: 20-21), anak tingkat SLTA, kira-kira berumur antara 15-
18 tahun, mempunyai karakteristik:

a. Karakterisik Jasmani
1) Kekuatan otot dan daya tahan otot berkembang dengan baik.
2) Senang kepada keterampilan yang baik, bahkan mengarah pada
gerak yang legbih kompleks.
3) Anak laki-laki keadaan jasmaninya sudah cukup matang.
4) Anak putri proporsi tubuhnya makin menjadi baik.
5) Mampu menggunakan energi dengan baik.
b. Karakterisik Psikis atau mental
1) Banyak memikirkan dirinya sendiri.
2) Mental menjadi stabil dan matang.
3) Membutuhkan banyak pengalaman dari segala segi.
4) Sangat senang terhadap hal-hal yang ideal dan senang sekali
bila memutuskan masal ah-masalah sebagai berikut:
a) Pendidikan
b) Pekerjaan
c) Perkawinan
d) Peristiwa duniadan politik
€) Kepercayaan
c. Karakterisik Sosial
1) Sadar dan pekaterhadap lawan jenis.
2) Lebih bebas.
3) Berusaha lepas dari lindungan orang dewasa atau pendidik.
4) Senang kepada masalah perkembangan sosial.
5) Senang kepada kebebasa diri dan berpetual angan.
6) Sadar untuk berpenampilan dengan baik dan cara berpakaian
rapid an baik
7) Tidak senang kepada persyaratan-persyaratan yang ditentukan
oleh kedua orang tuanya.
8) Pandangan kelompoknya sangat menentukan sikap pribadinya.

d. Perkembangan Motorik

Karena anak telah mencapai pertumbuhan  dan
perkembangannya menjelang masa dewasanya, keadaan tubuh
punakan menjadi lebih kuat dan lebih baik, maka kemampuan
motoriknya dan keadaan psikisnya juga telah siap untuk
menerima latihan-latihan peningkatan keterampilan gerak menuju
prestasi olahraga yang lebih tinggi. Oleh sebab itu lebih siap
dilatih secaraintensif di luar jam pelgjaran



10. Tes Kesegaran Jasmani

Tes kesegaran jasmani pada dasarnya adalah bagian dari upaya
pembinaan fisik, karena dapat dipergunakan untuk mengetahui kualitas
kesegaran jasmani orang yang di tes.

Menurut Rusli Lutan (2002:40) kesegaran aerobik diukur dengan
memantau penyerapan oksigen maksimum yang dikenal dalam istilah VO2
Maks. Dengan demikian fungsi kardiovaskuler menentukan besarnya VO2
Maks, yang selanjutnya menentukan kapasitas kerja fisik atau kesegaran.
Salah satu cara penting untuk menentukan kesegaran kardiorespirasi
adalah untuk mengukur besarnyaVVO2 Maks.

Adapun tes untuk mengetahui VO2 Maks yang digunakan dalam
penelitian ini adalah Tes Lari Multi Tahap (Multistage Fitness Test)
menurut Depdiknas yang dikutip oleh Suprianto (2000: 65-67) “tes ini
bertujuan untuk mengukur tingkat efisiensi fungs jantung dan paru-paru
yang ditunjukkan melalui pengukuran ambilan oksigen maksimum
(maxymum oxygen uptake). Atau yang lebih dikenaldengan VO2 Maks’.
Adapun langkah-langkah dari tes tersebut sebagai berikut:

a Saranadan Prasarana
1) Mesin pemutar kaset atau CD.
2) Kaset audio/CD atau aba-aba perintah.
3) Track atau lintasan yang datar dan tidak licin.
4) Meteran.

5) Line atau tanda garis.



b. Petugastes

1)

2)

Petugas Start

Pengawas lintasan

c. Peaksanaan:

1)

2)

3)

4)

5)

6)

Dari luas lintasan diambil jarak 20 meter dan diberi tanda pada
kedua ujungnya

Jarak tiap responden 1-1,5 meter.

Peserta yang sudah melakukan pemanasan sebelumnya, disiapkan
disalahsatu ujungnya (di luar)

Putar kaset atau CD beep multistage fitness test dan dengarkan
petunjuknya dimana kaset atau CD akan mengeluarkan
sinya/bunyi “TUT” tunggal dengan interval teratur pada setiap
tahap. Bunyi tersebut jamak terdengar pada setiap pergantian
tahap.

Peserta tes berusaha lari sampai ujung berlawanan tepat dengan
bunyi “TUT” dan kembali lagi ke ujung semula sehingga tepat
pada bunyi berikutnya peserta telah sampal pada garis. Demikian
seterusnya peserta akan lari bolak-balik 20 meter dengan
kecepatan tertentu untuk satu tahap.

Setaleh menyelesaikan satu tahappesertaharus lari  lebih

cepatsesual dengan frekuansi “TUT” yang semakin cepat pula.



7) Lari bolak-balik akan dilakukan sampai peserta tes lelah yang di
tunjukkan dengan ketidakmampuan mengikuti irama “TUT” yang
telah ditentukan sebanyak tiga kali.

8) Setelah melakukan tes peserta perlu melakukan pendinginan
dengan cara berjalan dan meregangkan otot.

9) Pengawas lintasan mencatat kemampuan maksimal peserta yang di
tunjukkan dengan tahap balikan terakhir. Pencatatan dilakukan
dengan formulir pencatatan lari multi tahap.

Tes ini bersifat maksimal dan progresif, artinya cukup mudah
pada permulaannya kemudian meningkat dan makin sulit menjelang
saat-saat terakhir. Agar hasilnya cukup valid, peserta tes harus
mengerahkan tenaga maksimal sewaktu menjalani tes ini, dan oleh
karenaitu peserta tes harus berusaha mencapai tahap setinggi
mungkin sebelum menghentikan tes. Penilaian tes adalah jumlah
terbanyak dari tahap dan balikan sempurna yang berhasil diperoleh

dan dicatat sebagal hasil skor pesertates.

B. Penedlitian yang Relevan
“Penelitian yang relevan yaitu penelitian yang hampir sama dengan
penelitian yang akan dilakukan oleh penulis yang digunakan sebagai acuan
referens untuk memperkuat dan mendukung kajian teori, serta bahan
pertimbangan dalam melakukan penelitian”, Dedi Hermawan (2011: 28).

Hasil penelitian yang relevan sangat diperlukan untuk mendukung kajian



teoritis yang telah ditemukan sehingga dapat digunakan sebagai landasan
pada kerangka berpikir. Adapun penelitian yang relevan dengan penelitian ini
yaitu Penelitian Dwi Hartana (2009) yang berjudul “Tingkat Kebugaran
Kardiorespirasi Siswa Kelas X SMK Negeri 1 Sewon Tahun Ajaran 2009-
2010". Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui tingkat kebugaran
kardiorespirasi siswakelas X SMK Negeri 1 Sewon Tahu Ajaran 2009-2010.
Populasi yang digunakan untuk penelitian ini adalah seluruh siswa kelas X
siswa SMK Negeri 1 Sewon tahun gjaran 20009-2010 yang terdiri dari 25
siswa putra dan 339 siswa putri. Instrumen yang digunakan dalam penelitian
ini adalah tes multy stage. Hasil analisis menunjukkan bahwa tingkat
kebugaran kardiorespiras siswa kelas X SMK Negeri 1 Sewon Tahun Ajaran
2009-2010 secara keseluruhan berkategori kurang sekali, besarnya rerata
kebugaran kardiorespirasi untuk putra sebesar 31,48, dan untuk putri 25,29.
Tingkat kardiorespirasi siswa jurusan Tata Busana berkategori kurang,
dengan besarnya rerata 25,94 untuk putri, sedangkan putranya tidak ada.
Untuk siswa jurusan Tata Boga, tingkat kebugaran kardiorespirasi siswa
berkategori kurang sekali untuk putra dengan rerata 33,00 dan untuk putri
dengan rerata 25,94. Siswa jurusan Akomodasi Perhotelan berkategori kurang
sekali, besarnya rerata untuk putra adalah 30,29 dan untuk putri 25,30. Dan
untuk siswa jurusan Kecantikan berkategori kurang sekali dengan besarnya

rerata adalah 24,24 untuk putri dan untuk putratidak ada.



C. Kerangka Berpikir

Siswa SMK lebih banyak melakukan aktivitas fisk dari pada siswa
SMA pada umumnya. Untuk menjalani kegiatan tersebut, maka siswa harus
mempunyai tingkat kesegaran jasmani yang baik. Tingkat kesegaran jasmani
merupakan kemampuan seseorang dalam menjalankan aktivitas sehari-hari
tanpa rasa lelah yang berlebihan. Salah satu komponen kesegaran jasmani
yang paling pokok dan penting adalah kesegaran kardiorespirasi. Daya tahan
kardiorespirasi  berhubungan erat dengan transportasi  oksigen,
karbondioksida, dan sari makanan dalam mendukung metabolisme tubuh
seseorang. Seseorang yang memiliki saya tahan kardiorespirasi yang baik
akan lebih efisien dalam melakukan aktivitas sehari-hari. Jika siswa memiliki
kesegaran kardiorespirasi yang baik maka baik pula kesegaran jasmaninya.
Maka dari itu sangat penting untuk senantiasa memiliki kesegaran
kardiorespirasi yang baik, karena dengan kesegaran kardiorespirasi yang baik
dapat mempertinggi kemampuan dan kemauan belgar sehingga prestas
belgjar yang optimal dapat dicapai.

Kesegaran jasmani merupakan salah satu tujuan dari pendidikan
jasmani di sekolah. Sebagai seorang guru penjas di sekolah harus mengetahui
tingkat kesegaran jasmani masing-masing siswa khususnya tingkat kesegaran
kardiorespirasi, hal ini dikarenakan tingkat kesegaran kardiorespirasi masing-
masing siswa mempunyai perbedaan, sehingga tidak terjadi kekeliruan dalam

mendidik dan mengajar peserta didiknya.



SMK Negeri 1 Depok Kabupaten Sleman mayoritas siswanya adalah
putri. Berdasarkan hasil observasi sering menemukan siswa yang mengalami
kelelahan dalam mengikuti pelgjaran di sekolah khususnya siswa kelas X.
Terlebih, dalam mengikuti pembelgjaran penjas banyak siswa yang malas dan
terlalu cepat mengalami kelelahan apabila diperintahkan guru untuk
melakukan pemanasan.

SMK Negeri 1 Depok merupakan sekolah yang memiliki segudang
prestas dibidangnya. Adapun prestasi tersebut biasanya dihasilkan dari
pembinaan kegiatan di luar jam sekolah. Salah satu wadah pembinaan siswa
di sekolah adalah kegiatan ekstrakurikuler. Kegiatan-kegiatan yang diadakan
dalam program ekstrakurikuler didasari atas tujuan dari pada kurikulum
sekolah. Melalui kegiatan ekstrakurikuler yang beragam setigp siswa
memiliki kesempatan untuk mengembangkan kualitas individunya di
antaranya termasuk kualitas kesegaran kardiorespiras mereka. Kegiatan
ekstrakurikuler pramuka memang tidak bergerak dibidang olahraga tetapi
kegiatan elstrakurikuler tersebut lebih banyak dilaksanakan di lapangan (out
door), hal ini menuntut siswa untuk memiliki kebugaran jasmani yang ekstra
dibanding kegiatan ekstrakurikuler yang berada di dalam ruangan (in door).
Meskipun demikian, perlu disadari bahwa latihan dua kali seminggu masih
kurang untuk meningkatkan kesegaran kardiorespirasi perlu latihan tiga kali
seminggu. Oleh karena itu melalui berbagai macam kegiatan ekstrakurikuler
diharapkan mampu menambah aktivitas jasmani dan meningkatkan kesegaran

jasmani siswa khususnya kesegaran kardiorespirasi, sehingga mampu



mengikuti kegiatan belajar mengajar dan praktek dengan baik. Agar diketahui
tingkat kesegaran kardiorespiras siswa maka perlu dilakukan pengukuran
yakni dengan menggunakan tes untuk kesegaran kardiorespirasi (multistage

fitness test).



BAB 11
METODE PENELITIAN

A. Desain Penelitian
Penelitian ini merupakan penelitian deskriptif kuantitatif dengan
persentase yang menggunakan metode survei. Pendlititan ini hanya ingin
mengetahui tingkat kesegaran kardiorespirasi siswa yang mengikuti kegiatan
ekstrakurikuler pramuka. Metode yang digunakan dalam penelitian ini adalah
survei dengan menggunakan tes lari multi tahap (multistage fitness test) dan
pengukuran untuk pengambilan data.
B. Definisi Operasional Variabel Penelitian
Sesuai dengan desain penelitian tersebut, untuk menghindari salah
paham dalam penelitian ini maka perlu adanya batasan operasiona variabel
sebagal berikut: Kesegaran kardiorespirasi adalah ukuran kemampuan paru-
paru jantung dalam mensuplai oksigen dalam darah ke seluruh tubuh pada
saat melakukan aktifitas fisik yang dilakukan oleh siswa SMK Negeri 1
Depok dalam mengikuti kegiatan ekstrakurikuler pramuka yang diukur
dengan cara melakukan tes lari multi tahap (multistage fitness test) satuan
level terakhir dari kemampuan siswa mengikuti bunyi “TUT” dari tape

recorder.

C. Populas dan Sampel Penelitian
1. Populas Penelitian
“Populasi adadlah wilayah generalisas yang terdiri atas

objek/subjek yang mempunyai kuantitas dan karakteristik tertentu yang



ditetapkan oleh pendliti untuk dipelgari dan kemudian ditarik
kesimpulannya.” (Sugiyono, 2003: 55). Dalam hal ini kelompok yang
mengikuti kegiatan ekstrakurikuler pramuka sebanyak 8 kelompok atau
kelas, masing-masing kelompok atau kelas terdiri dari 32 siswa, sehingga
jumlah siswa dari kelompok pramuka adalah 8 x 32 siswa = 256 siswa.
Sampel Penelitian

Sampel adalah sebagian atau wakil populasi yang diteliti
(Suharsimi Arikunto, 2006: 131).

Untuk lebih memudahkan teknik dalam pengambilan sampel,
peneliti menggunakan teknik pengambilan sampel purposive sampling.
Menurut Suharsimi Arikunto (2006: 139), teknik ini biasanya dilakukan
karena beberapa pertimbangan, misalnya alasan keterbatasan waktu,
tenaga dan dana sehingga tidak dapat mengambil sampel yang besar dan
jauh.

Adapun sampel yang diambil dalam penelitian ini adalah siswa
yang aktif dalam mengikuti kegiatan ekstrakurikuler pramuka. Siswa yang
memenuhi syarat aktif dan hadir dalam mengikuti kegiatan ekstrakurikuler

pramukayakni 158 siswa.

D. Instrumen dan Teknik Pengumpulan Data

1

Instrumen

Instrumen adalah alat pada waktu peneliti menggunakan suatu
metode (Suharsimi  Arikunto, 2006: 149). Dalam penelitian ini
pengumpulan datanya menggunakan metode survei dengan teknik tes dan

pengukuran. Instrumen yang digunakan untuk mengetahui tingkat



kesegaran kardiorespirasi siswa yang mengikuti kegiatan ekstrakurikuler
Pramuka SMK Negeri 1 Depok adalah menggunakan tes lari multi tahap
(multysage fitness test) dari M. Furgon dan Muchsin Doewes yang
menerjemahkan dari Australian Sport Comminion (1999: 35-36) dalam
skripsi Dwi Hartana. Adapun alat atau perlengkapan yang dibutuhkan
yaitu:
a Lintasan lari
b. Tape Recorder.
c. Jarak yang bermarka 20 meter pada permukaan yang datar, rata dan
tidak licin.

d. Kerucut Pembatas.
e. Meteran
f. Formulir atau Blangko dan alat tulis.
g. Pitacandance untuk lari bolak-balik.
. Teknik Pengumpulan Data

Pelaksanaannya pertama kali mengukur jarak sepanjang 20 meter
dan diberi tanda. Sebelum tes dilakukan peserta disarankan untuk
melakukan pemanasan terlebih dahulu terutama peregangan pada otot kaki
agar testi tidak merasa kaku dan untuk menghindar terjadinya cedera
Dalam pelaksanaannya, peserta tes multistage/lari  bolak balik
diberangkatkan dari belakang garis start pada aba-aba siap peserta bersiap
untuk lari, setelah aba-aba “Ya' siswa lari sesuai dengan irama menuju

garis batas sepanjang 20 meter hingga satu kaki melewati garis batas. Bila



tanda bunyi belum terdengar dan siswa telah melampaui garis batas, untuk

lari balik harus menunggu tanda bunyi. Sebaliknya bila siswa belum

sampai pada garis batas, siswa harus mempercepat lari sampai melewati
garis batas dan segera kembalil lari ke arah sebaliknya.

Adapun test ini dilakukan karena mempunyai banyak
kel ebihan/kemudahan diantaranya:

a. Dapat dilaksanakan di lapangan yang tidak begitu luas.

b. Pesertates dapat |ebih mudah dalam pengawasannya.

c. Siswa dapat di tes secara bersama-sama atau berkelompok selama
testor dapat melakukan pencatatan tahapan-tahapan lari bolak balik
sama pada saat testi menghentikan lari.

Setelah diperoleh, data yang terkumpul dalam satuan kilometer
dikonversikan ke dalam tabel norma kebugaran kardiorespirasi tes lari
multi tahap atau multistage fitness tes yang dapat dilihat pada tabel
dibawah ini:

Tabd 1. Kategori Kebugaran Kardiorespirasi Tes Multi Tahap atau
Multistage dalam Satuan (ml/kg/min)

Female (valuesin ml/kg/min)
Very
Poor
13-19 |<25.0 25.0-30.9 31.0-34.9 35.0-38.939.0—-41.9 >41.9
20-29 1 <23.623.6-28.9 29.0-329 33.0-36.937.0-41.0 >41.0
30-39 |<22.8 22.8-26.9 27.0-31.4 31.5-35.635.7-40.0 >40.0
40-49 | <21.0 21.0-24.4 245-28.9 |29.0-32.832.9-36.9 >36.9
50-59 <20.2 20.2—-22.7 22.8—-26.9 27.0-31.431.5-35.7 >35.7

60+ <175/175-20.1/20.2-24.4 245-30.230.3-31.4 >314

Age Poor Fair Good | Excellent Superior



Male (valuesin ml/kg/min)
Very
Poor

13-19| <35.0 35.0-38.3 38.4—-45.1 45.2-50.951.0-55.9 >55.9

20-29 | <33.0 33.0—-36.4 36.5—-42.4 425-46.446.5—-52.4 >52.4

30-39 | <31.5 31.5-35.4 355-40.9 41.0-44.945.0-49.4 >49.4

40-49 | <30.2 30.2—33.5 33.6—38.9 39.0-43.743.8—48.0 >48.0

50-59 | <26.1 26.1-30.9 31.0-35.7 |35.8—-40.941.0—-45.3 >45.3

60+ | <205 20.5-26.0 26.1-32.2 32.3—-36.436.5-44.2 >44.2
Sumber: http://wwww.A ssessmentsT hM ultistageFitness(Bleep) Test«Re
esFitnessCoaching—Movement& V ariety.htmp

Age Poor Fair Good | Excellent Superior

E. Teknik Analisis Data

Analisis data menggunakan deskriptif kuantitatif dengan persentase
untuk mengetahui tingkat kesegaran kerdiorespirasi sesuai dengan norma tes
lari multi tahap atau multistage fitness tes.

Setelah tingkat kesegaran kardiorespirasi masing-masing peserta tes
maka akan ditemukan berapa besar persentase untuk masing-masing kategori
dengan menggunakan rumus persentase, adapun rumus persentase yang
digunakan sebagai berikut menurut Sugiyono (1997: 21) dalam Dwi Hartana

(2009: 50).
P = F 100%
= N X 0

Keterangan:

P = persentase
F = Frekuens

N = Jumlah Responden.
Sugiyono (1997:21) dalam Dwi Hartana (2009: 50)






BAB IV
HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN
A. Deskrips Lokas Subjek dan Waktu Penelitian
1. Deskrips Lokas Penelitian
Penelitian ini dilaksanakan di Lapangan Bola Basket SMK Negeri 1
Depok Kabupaten Sleman DIY, yang berada di J. Ringroad Utara
Maguwoharjo Kecamatan Depok Kabupaten Sleman. Adapun lokas
sekolah ini terletak berdampingan dengan jalan raya, tetapi hal tersebut
tidak mempengaruhi proses belgjar mengagjar yang kondusif. Selain itu
lokasi sekolah juga cukup mudah untuk dijangkau.
2. Deskrips Subjek Penelitian
Sampel yang digunakan adalah siswa yang mengikuti kegiatan
ekstrakurikuler pramuka dan ekstrakurikuler pleton inti yang di ambil
secara purposive sample. Penelitian ini diikuti sebanyak 158 siswa yang
mengikuti kegiatan ekstrakurikuler pramuka. Sebanyak 98 siswa yang
tidak hadir mengikuti tes.
3. Deskripsi Waktu Penelitian
Penelitian ini dilaksanakan pada hari Kamis tanggal 26 dan hari Jumat
tanggal 27 Januari 2012 pukul 15.00 WIB.
B. Deskrips Data Hasil Penelitian
Dari tes dan pengukuran VO2 Maks atau maximum oxygen uptake
terhadap siswa yang mengikuti ekstrakurikuler pramuka dan ekstrakurikuler

pleton inti SMK Negeri 1 Depok Kabupaten Sleman DIY dengan



menggunakan tes lari multi tahap (multistage fitness test) diperoleh hasil
penelitian sebagai berikut:

Tabel 1. Rekapitulas Hasil Tes Multi Tahap Siswa yang Mengikuti
Kegiatan Ekstrakurikuler Pramuka SMK Negeri 1 Depok
Kabupaten Sleman DI'Y

NO Kategori Frekuens Per sentase
1 | Kurang sekali 18 11,4%
2 | Kurang 52 32,9%
3 | Sedang 84 53,2%
4 | Bak 4 2,5%
5 | Bak Sekali 0 0%
6 | Terlatih 0 0%

Jumlah 158 100%
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Gambar 1. Histogram Tingkat Kesegaran Kardiorespiras Siswa
yang Mengikuti Kegiatan Ekstrakurikuler Pramuka
SMK Negeri 1 Depok Kabupaten Sleman DIY

C. Pembahasan




Berdasarkan hasil analisa data menunjukkan bahwa menunjukkan
bahwa tingkat kesegaran kardiorespirasi (VO2Maks) siswa yang mengikuti
kegiatan ekstrakurikuler pramuka SMK Negeri 1 Depok Kebupaten Sleman
DIY yang berjumlah 158 anak berkategori kurang sekali 11,4% atau
berjumlah 18 siswa, berkategori kurang 32,9% atau berjumlah 52 siswa,
berkategori sedang 53,2% atau berjumlah 84 siswa, berkategori baik 2,5%
atau berjumlah 4 siswa, dan yang berkategori baik sekali dan terlatih 0% atau
berjumlah 0 siswa. Dalam pelaksanaan pengambilan data sebanyak 98 siswa
yang tidak hadir.

Faktor yang paling berpengaruh yang menyebabkan tingkat kesegaran
kardiorespirasi (VO2 Maks) paling banyak pada kategori sedang di SMK

Negeri 1 Depok Kabupaten Sleman DIY ditemukan oleh peneliti yaitu:

1. JenisKdamin

Kesegaran jasmani antara perempuan dan laki-laki berbeda. Nadia Cece
Ananda (2007: 9) mengungkapkan bahwa:

Kesegaran jasmani antara pria dan wanita berbeda karena adanya
perbedaan ukuran tubuh yang terjadi setelah masa pubertas. Daya
tahan kardiovaskuler pada usia anak-anak, antara pria dan wanita
tidak jauh berbeda, namun setelah masa pubertas terdapat perbedaan.
Rata-rata wanita muda memiliki kebugaran aerobik antara 15-25%
lebih kecil dari pria muda dan ini tergantung pada tingkat aktivitas
mereka. Tapi pada atlet remaja putri yang sering berlatih hanya
berbeda 10% dibawah atlet putra dalam usia yang sama dalam hal
VO2max.

Menurut Ardle (1981) dalam Nadia Cece Ananda (2007: 9), “wanita
memiliki jaringan lemak 27% dari komposisi tubuhnya lebih banyak

dibanding pria 15% dari komposisi tubuhnya’.



Keseluruhan siswa adalah berjenis kelamin perempuan yang cenderung
malas bergerak, kurang antusias dalam mengikuti kegiatan pembelgjaran
penjas di sekolah yang menyebabkan kegiatan pada jam sekolah atau di
luar jam sekolah tidak berjalan maksimal, sehingga kesegaran
kardiorespirasi siswajugatidak maksimal

2. Umur
Umur mempengaruhi hampir semua komponen kesegaran jasmani. Daya
tahan kardiovaskuler menunjukkan suatu tendensi meningkat pada masa
anak-anak sampai sekitar dua puluh tahun dan mencapai maksimal di
usia 20 sampai 30 tahun (Departemen Kesehatan Republik Indonesia
Direktorat Jenderal Pembinaan Kesehatan Masyarakat Direktorat Bina
Upaya Kesehatan Puskesmas, 1994) dalam Nadia Cece Ananda (2007:
8). Siswa yang mengikuti ekstrakurikuler pramuka SMK Negeri 1 Depok
rata-rata berusia 15-16 tahun sehingga peningkatan daya tahan
kardiorespirasinya belum mencapai maksimal.

3. Saranadan prasarana
Sarana dan prasarana yang kurang mendukung berpengaruh dalam proses

latihan guna meningkatkan kesegaran kardiorespirasi siswa.

4. Pengetahuan



Kurangnya pengetahuan siswa akan pentingnya kesegaran kardiorespirasi
bagi dirinya. Sehingga tidak ada motivasi siswa untuk meningkatkan
kesegaran kardiorespirasinya.

5. Gizi
Kurangnya pemenuhan gizi terhadap anak mengakibatkan kesegaran
kardiorespirasi rendah. Gizi yang dikonsums anak menjadi salah satu
faktor penyebab tingkat kesegaran kardiorespirasi siswa rendah. Hal ini
sesuai dengan pendapat Suhantoro (1986: 13) dalam Dwi Hartanti
(2009:64)

6. Kegiatan Fisk
Kegiatan fislk sangat mempengaruhi semua komponen kesegaran
jasmani. Latihan yang bersifat aerobik yang dilakukan akan meningkatkan
daya tahan kardiorespirasi dapat mengurangi lemak tubuh (Departemen
Kesehatan Republik Indonesia Direktorat Jenderal Pembinaan Kesehatan

Masyarakat Direktorat Bina Upaya Kesehatan Puskesmas, 1994) dalam

Nadia Cece Ananda (2007: 10).

Menurut Bucher (1983) dalam Nadia Cece Ananda (2007: 10-12) ada
segjumlah keuntungan penting bagi organ tubuh vital akibat dari latihan
yang teratur yakni; a) pengaruh latihan terhadap kesehatan umum otot
jantung, b) pengaruh latihan terhadap isi sedenyut, ¢) pengaruh latihan
terhadap denyut jantung, d) pengaruh latihan terhadap tekanan arteri, €)
pengaruh latihan terhadap pernafasan, f) pengaruh latihan terhadap sistem

otot.



Penelitian dilakukan di bulan awal kembalinya siswa bersekolah. Hari
libur yang panjang mempengaruhi kegiatan fisik atau aktivitas sehari-hari
siswa, kebanyakan siswa memanfaatkan hari libur cenderung untuk
berada di rumah, membuat siswa enggan untuk melakukan kegiatan fisik,

sehingga hal tersebut membuat siswa cenderung hanya statis.

Berdasarkan hal tersebut maka hal tersebut, maka penting bagi guru
untuk meningkatkan kesegaran kardiorespirasi Siswa-Siswanya secara
maksimal. Hal ini berhubungan dengan prestasi yang akan dicapai siswa.
Pembelgjaran tersebut dapat dilakukan dengan cara memberikan latihan
pembelgjaran yang diprogramkan sesuai dengan periodisasi pembelgjaran
yang disesuaikan dengan sasaran pembelgjaran dan tingkartan usia anak
didik. Selain itu latihan juga harus terarah dan terukur, perlua adanya evaluasi
yang dapat dilakukan melalui tes, sehingga dapat mengembangkan kesegaran
kardiorespirasi siswa secara optimal, dan selanjutnya dapat meningkatkan

prestas siswa.

Selain ha tersebut, bahwa kesegaran kardiorespiras siswa juga erat
kaitannya dengan perhatian orang tua, yaitu untuk pemenuhan gizi anak-
anaknya, serta dukungan terhadap anaknya untuk menjaga kesehatan. Dengan
keadaan gizi yang baik dan kesadaran akan kebutuhan tubuh sehat, siswa
akan aktif bergerakdan berolahraga, sehingga kesegaran kardiorespirasinya

akan baik.



BABV
KESIMPULAN DAN SARAN

A. Kesimpulan
Berdasarkan hasil penelitian maka dapat disimpulkan tingkat
kesegaran kardiorespirasi siswa yang mengikuti kegiatan ekstrakurikuler
pramuka SMK Negeri 1 Depok Kabupaten Sleman DIY berkategori rendah,
yaitu berjumlah 18 siswa (11,4%), berkategori kurang berjumlah 52 siswa
(32,9%), berkategori sedang berjumlah 84 siswa (53,2%), berkategori baik
berjumlah 4 siswa (2,5%), berkategori baik sekali berjumlah 0 siswa (0%),
dan berkategori terlatih berjumlah 0 siswa (0%).
B. Implikasi Hasil Pendlitian
Hasil penelitian ini dapat dijadikan sebagai masukkan kepada pihak
yang terkait, sehingga dapat diambil langkah yang tepat untuk menangani
hambatan-hambatan dalam usaha meningkatkan daya tahan kardiorespirasi.
C. Keterbatasan Hasil Penelitian
Penelitian ini diupayakan semaksimal mungkin sesuai dengan maksud
dan tujuan penelitian. Meskipun masih dirasakan adanya keterbatasan dan
kekurangan yakni beberapa siswa tidak hadir pada saat pelaksanaan
penelitian. Sebanyak 98 siswayang tidak hadir untuk mengikuti tes. Adapun
keterbatasan lain yakni peneliti tidak dapat mengontrol aktivitas dan kondisi
fisk siswa sebelum pengambilan data, sehingga data yang diperoleh
merupakan hasil pengambilan data seketika tanpa memperhatikan kondisi

fisik siswa apakah mengalami kelelahan atau tidak sebelum pengambilan data



serta tidak adanya tera yang tercantum pada alat (meteran), segingga aat

yang digunakan masih belum mempunyai standar yang baku.

. Saran

Berdasarkan kesimpulan dan keterbatasan penelitian mengenai tingkat
kesegaran kardiorespirasi siswva SMK Negeri 1 Depok Kabupaten Sleman
DIY yang mengikuti kegiatan ekstrakurikuler pramuka dan ekstrakurikuler
tonti tahun pelgaran 2011/2012, maka penulis mengaukan saran-saran
sebagai berikut :

1. Bagi siswa
Diharapkan untuk meningkatkan kesegaran kardiorespirasinya, dengan
berprilaku hidup sehat dan ragjin berolahraga.

2. Bagi Orang Tua
Diharapkan lebih memperhatikan kesegaran kardiorespirasi anaknya
dengan membiasakan anak berprilaku hidup sehat.

3. Bagi Guru Pendidikan Jasmani
Penelitian ini dapat dijadikan sebagai media untuk mengevaluas sehingga
dapat lebih kreatif memilih metode mengajar yang tepat untuk
meningkatkan kesegaran kardiorespirasi siswa.

4. Bagi Pihak Sekolah
Hasil penelitian ini dapat digunakan sebagai upaya untuk merencanakan
dan mewujudkan model pembelgjaran yang efektif dan efisien bagi siswa

dalam meningkatkan kesegaran kardiorespirasinya.



5. Bagi Pendliti
Hasil penelitian ini dapat dijadikan sebagai bahan masukkan untuk
mengembangkan dan menyempurnakan penelitian tentang tingkat

kesegaran kardiorespirasi.
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"SURVEY TINGKAT KESEGARAN KRDIORESPIRASI
ANTARA SISWA YANG MENGIKUTI KEGIATAN
EKSTRAKURIKULER PRAMUKA DAN
EKSTRAKURIKULER PLETON INTI SMK NEGERI |
DEPOK SLEMAN YOGYAKARTA”

Lokasi : Kabupaten Sleman

Waktu : Selama 3 (tiga) bulan mulai tanggal: 09 Desember 2011  s/d

09 Maret 2012.

Dengan ketentuan sebagai berikut :

1

Wejib melapor diri kepada Pejabat Pemerintah setempat (Camat/ Kepala Desa) atau Kepala Instansi wntuk
mendapat petunjuk seperlunya.

Wajib menjaga tata tertib dan mentaati ketentuan-ketentuan setempat yang berlaku,

Izin ini dapat dibatalkan sewaktu-waktu apabila tidak dipenuhi ketentuan-ketentuan di atas.

Wajib menyampaikar laporan hasil penelitian berupa 1 (satu) CD format PDF kepada Bupati diserahkan
melalui Kepala Bappeda.

Izin tidak disalahgunakan untuk kepentingan-kepentingan di luar yang direkomendasikan,

Demikian izin ini dikeluarkan untuk digunakan sebagaimana mestinya, diharapkan pejabat pemerintah/ non

pemerintah setempat memberikan bantuan seperlunya.

Setelah selesai pelaksanaan penelitian Saudara wajib menyampaikan laporan kepada kami 1 (satu) bulan

setelah berakhirnya penelitian.

Dikeluarkan di : Sleman .
Pada Tanggal : 09 Desember 2011

Tembusan Kepada Yth : A.n. Kepala BAPPEDA Kab. Sleman

1. Bupati Sleman (sebagai laporan) Ka. Bidang Pengendalian & Evaluasi
2. Ka. Badan Kesbanglinmas & PB Kab. Sleman w.b.

3. Ka. Dinas Pendidikan, Pemuda & OR Kab. Sleman Ka. Sub Bid. Litbang

4, Ka. Bid. Sosbud Bappeda Kab, Sleman TN -

5. Camat Kec. Depok C‘{’ N/

6. Ka. SMK Negeri | Depok —%
DRy SRINURHIDAYAH, $.Si, MT



PEMERINTAH PROVINSI DAERAH ISTIMEWA YOGYAKARTA
DINAS PERINDUSTRIAN, PERDAGANGAN, KOPERASI DAN USAHA KECIL MENENGAH

BALAI

JI. Sisingamangaraja No. 21 Yogyakarta Telp. (0274) 375062, 377303 Fax. (0274) 375062

= e e o am am = —

METROLOGI

SERTIFIKAT PE N
VERIFICATION CERTIFICATE
Nomor : 1690 /MET /UP -148/V /2012
No. Order : 002804
ALAT Diterima tgl : 7 Mei 2012
Na Ti |
ma s i
Lo  Ban Ukur ey
Kapasitas ’ Nomor Seri
apgfw : 50 meter Serial number
a Baca P Merek/Buatan &
kv :2mm o . SELLERY
PEMILIK
Owner
Nama T
Pt Uztavizaki
Alamat
. Ds Nologaten CT X Depok Sleman

METODE, STANDART, TELUSURAN
Method, Standard, Traceability

Metode

Method

Standard
Standard

Telusuran
Traceability

TANGGAL TERA ULANG
D Verification

KONDISI LINGKUNGAN TERA ULANG
Environment condition of Verification
HASIL TERA ULANG

Result of verification
DITERA ULANG KEMBALI
Reverification

[ Halaman 1 dari 1 Halaman

SK Ditien PDN No 32/ PDN /KEP/3/2010
Komparator 10 m

Tertelusur ke satuan Sl Direktorat Metrologi
Bandung

7 Mei 2012

Balai Metrologi Yogyakarta

Suhu : 30°C ; Kelembaban : 55%

DISAHKAN UNTUK TERA ULANG TAHUN 2012
7 Mei 2013

¥

DILARANG MENGGANDAKAN SEBAGIAN ATAU SELURUHNYA IS| DARI SERTIFIKAT INI TANPA SEIZIN KEPALA BALAI METROLOGI YOGYAKARTA




LAMPIRAN SE
ATTACHMENT OF VERIFICATION CERTIFICATE

I. DATA PENERAAN
Verification data
1. Referensi 1=

2. Ditera ulang oleh : Sukardjono  NIP. 19591010.198203.1.023
Verificted by

Il. HASIL
Result

Nominal Nilai Sebenarnya

(cm) (cm)
0-1.000 1.000,0
0-2.000 2.000,0
0-3.000 3.000,0
0-4.000 4.000,0
0-5.000 5.000,0

Kepala Seksj ian
Gono,SE, MM
NIP.19610807.198202.1.007

[ Halaman 2 dari 2 Halaman :




FORM PENGHITUNGAN MF'T
{ Multistage Fitness Test )

Nama

Usia 3 Tahun
Waktu Pelaksanaan Tes

Tingkatan/ Balikan

Level ... |Ke : ...
q o TR - 0 T OB T ) I e
2 O T T B B i B
3 Tl 213 4|5]6]7]8
4 L2134l 5 6]2]8}]9
5 1]2|3]4|5]6|7]8]9
6 L2134 56l 218]9]10
7 L2 1 3 a5 67 ] aujyeili1o
8 S T T R S e R R R et
9 11 213]415]6|7]8]39]10]11
10 l1/2]|3|4|]5|]6|]7]8|9]10]11
11 N RENEI B E R EN AR B
12 A 23 p a5 e T8 b rol11]z
13 1y a3l 4y 56l 7189101112313
i4 L2 3 4 s e T8 | 9011213
15 1121214 ]|5]6|7]8]9 10111213
16 102 L3ta 51617 8(19110]11]12]13]14
17 s R R R N R R R P BRI BT
18 ijfa13j4|51617]8{9 /10111121131 14115
19 12 3] 45l 6] 7189101z a3 415
20 L2l 3456 T &9 |10]3T 12 314|115
21 1j2]13]a]5]6] 7] 8] 9]10]l11]22]|13]14]15

HASIL

Kemampuan Maximal

Balikan

VO, Max

http: //diecoach.blogspot.com
e-mail :diescoach basketball@yahoo.co.id



TABEL PENILAIAN VO, MAX

Level | Balikan | VO, Max Level | Balikan | VO, Max Level | Balikan | VO, Max
2 1 20.1 3 1 23.0 4 1 26.2
2 2 204 3 2 23.6 4 2 26.8
2 3 20.7 3 3 23.9 4 3 27.2
2 4 211 3 4 24.3 4 4 276
2 5 214 3 5 24.6 4 5 218
2 6 218 3 6 25.0 4 6 28.3
2 7 221 3 7 25.3 4 7 289
2 8 225 3 8 25.7 4 8 295

4 9 29.7

Level | Balikan | VO, Max Level | Balikan | VO, Max Level | Balikan | VO, Max
5 1 299 6 1 33.2 7 1 36.7
5 2 30.2 5 2 33.6 7 2 37.1
5 3 306 3 3 33.9 7 3 37.4
5 4 31.0 6 4 34.3 7 4 378
5 3 314 6 5 346 T 5 38.1
5 6 31.8 6 6 35.0 7 6 38.5
5 7 32.1 6 i 35.3 7 7 38.8
5 8 32.5 6 8 35.7 7 8 39.2
5 9 7329 6 9 36.0 7 9 395

6 10 36.4 7 10 39.9

Level | Balikan | VO, Max Level | Balikan | VO, Max Level | Balikan | VO, Max

8 i 40.2 9 1 43.6 10 3] 471
8 2 40.5 9 2 43.9 10 2 474
8 3 40.8 9 g 44.2 10 3 47.9
8 4 41.1 9 4 44.5 10 4 484
8 5 414 9 5 44,8 10 5 48.5
8 6 418 9 6 45.2 10 3 48.7
[ 7 421 9 7 455 10 i 490
8 8 424 9 8 45.9 10 8 49.3
8 9 427 9 9 46.2 10 9 49.6
8 10 43.0 9 10 46.5 10 10 49.9
8 11 433 9 11 46.8 10 1 50.2
Level | Balikan | VO, Max Level | Balikan | VO, Max Level | Balikan | VO, Max

11 1 50.4 12 1 54.1 13 1 575
11 2 50.6 12 2 54.3 13 2 57.6
11 3 50.8 12 3 54.5 13 3 57.9
11 4 51.4 12 4 54.8 13 4 58.2
1 5 51.6 12 5 55.1 13 5 584
11 3 51.9 12 6 55.4 13 6 58.7
11 7 52.2 12 7 55.7 13 7 59.0
11 8 52.5 12 8 56.0 13 8 59.3
11 9 52.9 12 9 56.2 13 9 59.5
11 10 53.3 12 10 56.5 13 10 59.8
11 1 53,7 12 11 57.1 13 11 60.2
11 12 £3.9 12 12 57.3 13 12 606

13 13 60.8

http://diecoach.blogspot ,com
e-mail :diecoach_basketball@yahoo.co.id



TABEL PENILAIAN VO, MAX

Level | Balikan | VO, Max Level [ Balikan | VO, Max Level | Balikan | VO, Max
14 1 61.0 15 1 64.4 16 1 67.8
14 2 61.1 15 2 64.6 16 2 68.0
14 3 61.3 15 3 84.8 16 B §6.2
14 4 61.6 15 4 65.1 16 4 68.5
14 5 61.9 15 5 65.4 16 5 68.8
14 6 62.2 15 6 656 16 6 69.0
14 7 62.4 15 7 65.9 16 7 69.2
14 8 62.7 15 8 6.2 16 8 69.5
14 9 63.0 15 9 66.4 16 9 69.8
14 10 63.3 15 10 66.7 16 10 70.0
14 11 63.6 15 11 67.0 16 11 70.2
i4 i2 4.0 i5 iz 67.4 i6 i2 705
14 13 64.2 15 13 67.6 16 13 70.7

16 14 70.9

Level | Balikan | VO, Max Level | Balikan | VO, Max Level | Balikan | VO, Max
17 1 711 18 1 74.5 19 1 78.1
17 2 71.4 18 2 74.8 19 2 78.3

17 3 71.6 18 a 75.0 19 3 785
17 4 71.9 18 4 75.2 19 4 78.8
17 5 72.1 18 5 755 19 5 79.0
17 ] 72.4 18 6 758 19 6 79.2
17 7 72.6 18 7 76.0 19 7 79.4
17 8 72.9 18 8 76.2 19 [] 79.7
17 9 73.1 18 9 76.4 19 9 80.0
17 10 73.4 18 10 76.7 19 10 80.2
17 11 73.6 18 b 77.0 19 11 80.4
17 12 73.9 18 12 712 19 12 80.6
17 13 74.1 18 13 77.4 19 13 80.8
17 14 74.3 18 14 717 19 14 81.0

18 15 77.9 19 15 81.3

Level | Balikan | VO, Max Level | Balikan | VO, Max Level | Balikan | VO, Max
20 1 815 21 1 85.0 22 1
20 2 81.8 21 2 85.2 22 2
20 3 82.0 21 3 85.4 22 3
20 4 822 21 4 85.6 22 4
20 5 82.4 21 5 85.8 22 5
20 6 82.6 21 6 86.1 22 6
20 7 82.8 21 7 86.3 22 7
20 8 83.0 21 8 86.5 22 8
20 9 83.2 21 9 86.7 22 9
20 10 83.5 21 10 86.9 22 10
20 11 83.7 21 1 87.1 22 11
20 12 83.8 21 12 87.4 22 12
20 13 84.0 21 13 87.6 22 13
20 14 84.3 21 14 87.8 22 14
20 15 84.6 21 15 88.0 22 15
20 16 84.8 21 16 88.2 22 16

http://diecoach,.blogspot .com
e-mail :diecoach_basketball@yahoo.co.id
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PETUNJUK PELAKSANAAN TESKESEGARAN KARDIORESPIRASI

(VO2Max)

Pelaksanaan:

1

2)

3)

4)

5)

6)

7)

8)

Dari luas lintasan diambil jarak 20 meter dan diberi tanda pada kedua
ujungnya

Jarak tiap responden 1-1,5 meter.

Peserta yang sudah melakukan pemanasan sebelumnya, disiapkan di
salahsatu ujungnya (di luar)

Putar kaset atau CD beep multistage fitness test dan dengarkan petunjuknya
dimana kaset atau CD akan mengeluarkan sinyal/bunyi “TUT” tungga
dengan interval teratur pada setiap tahap. Bunyi tersebut jamak terdengar
pada setiap pergantian tahap.

Peserta tes berusaha lari sampa ujung berlawanan tepat dengan bunyi
“TUT” dan kembali lagi ke ujung semula sehingga tepat pada bunyi
berikutnya peserta telah sampai pada garis. Demikian seterusnya peserta
akan lari bolak-balik 20 meter dengan kecepatan tertentu untuk satu tahap.
Setaleh menyelesaikan satu tahappesertaharus lari |ebih cepatsesuai dengan
frekuans “TUT” yang semakin cepat pula.

Lari bolak-balik akan dilakukan sampai pesertates lelah yang di tunjukkan
dengan ketidakmampuan mengikuti irama “TUT” yang telah ditentukan
sebanyak tiga kali.

Setelah melakukan tes peserta perlu melakukan pendinginan dengan cara

berjalan dan meregangkan otot.

11



9) Pengawas lintasan mencatat kemampuan maksimal peserta yang di
tunjukkan dengan tahap balikan terakhir. Pencatatan dilakukan dengan

formulir pencatatan lari multi tahap.

12



SMF NEGERI 1 DEPOK

ULMAN VOQYARANT A

DAFTAR NILAI SISWA

ARAN 2011/2012
KOMPETENS! KEAHLIAN SEMESTERRESRE . 1 - v o,
MATA PELAJARAN WALI KELAS Tri Setyaningsi, S Pd
RELAS
E Kods Kompetensi Keahlian/Kompetensi Dasar
_\“:I\ = N
I (; —_ ™ el K2 -l et Ko l
ol NASaA e A i =ik 219 |8l U
Sl MotslElglelald] alala| alE 5] A
2 A 1BI5|5| 2|88l 5l5|315|8] ¢
: slejelSiajalDlajalDlala
A 1 [ 117653 [ALvIN TRI SUCI ANA DEWI P | Islam
A 2 117654 [anisan P | islam
.3 | 117655 |BRIGITA AYU RESTI PRICILIANI P_| Katholik |
"4 1 117656 |DENY TRISINE P_| 1slam
4 5 | 117557 | DEWANTI WULANDARI P | islam
A 5 | 117658 |DEWI SETYAWATI v P | islam
7 | 117653 |EVI VITRIANI LARASAT, P | fslam
A 8 [ 117660 [IKE HERINA WIDAYANTI P | Isam
A9 | 117661 NISWATIN NUR FATIMAH P | istam
A 10 17117662 [ISWURI KA MURTI v > | Islam
4 1 | 217662 [YUNITA EKA SULISTYANINGSIH P | blam
o 12 | 117654 |KARTIKA YUWONO P | xatholik |
A" 13 1 117685 |KUSNI WIDYA YATI P 1 isam
l/ ]74_ 117666 |LAILATUL FAWZIAH P Islam
35 | 113667 |LILIS DWI UTAMI P | tsham
A 16 | 117668 |LIRDA DWI ASTUTI Ve 3 Islam
b 37 | 117669 |MALIDA OKTAVIANI 4 Islam
14 18 | 117670 |MARDELA HARDIYANT) > | islm
v 32 | 117671 [MEYNA ENDAH LESTARL P | lshm
/] 20 | 117672 |NITA KUSUMA DEWI v P | tslam
A 21 | 117673 [okTAvIANI P | tshm
4 22 | 117674 |RAFIKA FAUZIA FIBRIANI P | islam
A 22 | 117575 | RISNA DWI ARYANI v | Ism
Y 24 | 117676 [RiZDA ERLY AGUSTIA P | isam
V35 1 L7577 [SRI WULANDARI P ] lslam
Vi 35 i L7678 |TRIWAHYU UTAMI P | islam
4)" 2i | L7679 [UFNTIAPSE RAVIANI P | ishm %
1A & | 117530 [VETRIINDAH LESTARI P | Islom
V29 | 117681 [VIGNASIA VINI SAVIRA MUKT] P [ igam | '
A 20 317682 [VILZHARIANI INTAN SETIAWAN P [ tstam
V4 31 | 117583 [WIDIVA RESTU PAWESTRI P | tslm
W32 | 117684 [zuLFa MUFLICHA p | islam
/R Depokiio 0

FM-WK1-KBM-13

Guns Mata Pelajuran

Rev.02,Ver.01.Tgl. 20/
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SMK NEGERI 1 DEPOK
SLEMAN YOGYAKARTA

DAFTAR NILAI SISWA

TAHUN PELAJARAN 2011/2012

KOMPETENSI KEAHLIAN : AKUNTANS! SEMESTER i :
MATA PELAJARAN e n R npat s e WALI KELAS Fim Kmawati,
KELAS SNARD
o Kode Kompetensi Keahlian/Kompetenst Dasar | |
.;yo“'\ A N
I G = — by =iHet — e !
=] = NAMA el A 518| |518| |515| |5|8] v
= & M glElEl2l5|5|8|RIE|2|BIF| A
2| 2 HEEEE
Slalelolalalplala|Dlala
b1 1 | 117685 |ARI KURNIAWATI p Islam |
V1 2 | 117686 |ARTHA WAHYUNI p Islam
L] 7 [ 117687 |CHAISTINA DWI RATNA MA'DALA SARE P | Katholik ) ¢/ | - -
111 | 117688 |DIAN PERWITASARI P Islam
U5 | 117689 [ERNI SETYANINGHUM v P Islam
(/] 6 [ 117690 |EVA HIKMATUN NAIL P | tstam
V] 7| 117691 |FI'AH KUMARASARI P | lslam
1 8 | 117692 |FITRIA EKA SAR] v P | islam
1 9 | 117633 |FITRIA NURHAYAT| P | lslam
LA 10 | 117694 [HASTIPUSPITAHARUM v P Islam
( il | 117695 |HELLARY AYU LESTARI P Islam
U4 12 | 117696 {IRINE DWI PURBANINGRUM n | Kristen [A
V113 | 117697 |KRIST ANPRIDANATI DIIUN " | Kristen |
L7 14| 117698 |LATIFAH NUR SHOLIKHAH P islam
U415 | 117599 [LIES ERNES NURMALASARI P | lslam
V| 1 | 117700 |LUINDA AGUSTIN P | Islam
L/ 11 | 137701 [LUTFI ARI NING TYAS P | islam
I8 | 117702 |NANDA KRISTINA NOVIANI P | Kristen | A
yJ, 1% [ 117703 |NAWI ROTUT TAKIYAH v P | lIslam
V0 2 | 117704 [NITA NINTIAS P Islam
4 2t | 117705 [NUR ASTRI WAHYUDENTI P | lslam
b4 22 | 117706 |OCTAVIA DWININGRUM P | Islam
4 1 117707 |PRASTIWI INDRASIATI v P Istam
V{24 | 117708 [SHELA FEBRIANA WIDANTI P | Islam
Lt 25 1 117709 [SISKA ERFANI P | Islam
{26 | 117710 |TRI WINARTI - P | islam
A, 27 | 117711 |YUL FATAYATUN P Islam
Ul 3% | 117712 [VIDA ASTUTI v P | Islam
A 1 | 117713 |WAHYU DIAM ISWARI v P | Katholik | V'
V] 30 | 117714 |WII LESTARI v P | Islam
| %1 | 117715 |YANTI P | Islam
1732 | 117716 |YULIANA TANTY WULANDAR! P | tslam
A Depok, oo

FM-WK1-KBin1-12

Guru Mata Pelajaran

(.

Rev.02.Ver.01.Tgl. 20 / 06 / 2011
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SMK NEGERI 1 DEPOK

27 CERT ol EMAN YOGYAKARTA :
o DAFTAR NILAI SISWA
TAHUN PELAJARAN 2011/2012
OMPETENSI KEAIILIAN : AKUNTANSI SEMESTER
ATA PELAJARAN e T WALI KELAS Drs_Sukrisman
ELAS X AK D
ML- K. bl %8 'm
01- ' 5 2
“.‘0‘?\ A N
—r—— G == =T =T = 1
] 1 c el e el e =
S e e ol B B TR L 1| R
4 = |2 E B a1 els 2l g 3
s R R E E R E R
Dlala|plalalplalalola s

1 | 117717 |ANDHIKA PRASTYANINGTYAS P_|Katholik| v/

2 | 117718 |ANNISAA ADE PERTIWI P | Islam =
3 | 117719 [ARIFAH KUSRINI P | istam

4 117720 [ATIKA DESY PUTRI P Islam

5 117721 |AULIA RAHMAWATI P Islam

6 | 117722 |AYU UNTANG KAWURYAN v T Islam

7 | 117723 |DESI RAHMAYANTI V3 Pl isam

% | 117724 |DESI WULANDARI " Islam

9 117725 |DESY KUMALA SARI P lslam

10 | 117726 | DESY PURININGRAT P | tslam

11 | 117727 |DWITITIN SURMAWATI P | islam

12| 117728 [ELA PUII ASTUT) P | islam

13| 117723 [EMMY MEUTHIA OCTIVANI P | Islam

14 117730 |!DA NURYARNI P Islam

15 117731 |IKA PURWANTI P islam

[ 117732 |LUSI KURNIAWATI SHOLOKHAM P Islam

1 | 117733 [MUHAMMAD EVA NURIL HUDA L | islam

% | 117734 [NIKEN SETIANINGSIH v P | 1slam-

9 | 117735 [PUTRI SANTIA NURWENDAH P | islam’

L] 117736 |RACHMAT KURNIAWAN L Islam

1 | 117737 [RETNO HANGESTININGRUM P | istam

?_ 117738 |RIKAARINDINA WATI v P Islam -

3 | 117735 IROSIDA FRIANSAN! e | istam

4_ 117740 |SEPTIISMAWATI P Islam

5 1 117741 [SEPTIANA ENDAH LESTAR P_| Islam e
5 | 117742 [SHANTY EKA WIRAYANTI P | islam

7 | 117743 ISHOFIA NUR KHOLIFAH P | islam |

s | 117744 [sim AvuRAHMADILA V' P | islam

) [ 117745 [TRISTIANA DEWI P | Islam z =
) | 117746 |ULFI KHAIRUNISA P | islam 3

| | 117747 |WENING NIKI YUNTARI P | islam |

2 | 117748 |YOLANDA DIAS PRADITA P | Katolik |V =
v DL e e e

FM-WK1-KBN-13

Guru Mata Pelajaran

HIP.

Rev.02.Ver.01.Tgl. 20 / 06 / 2011
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e
i~ e SMK NEGERI 1 DEPOK
.r/ { ST sLeman vosyAkARTA

N 3 ISW
T, R 2011/ 20
KOMPETENSI KEAHLIAN : ADM. PERKANTORAN SEMESTER s
MATA PELAJARAN TR e e WALI KELAS : Indriana Prasmawanti,$.Pd.
KELAS : X AP
Kode Kompetensi Keshlian/Komg i Dasar ;
woMo® NAMA w| 4 A
1
Bl G -l -1 -
Blis MEIEIMEIE IR
g 2 3|3 8|5 %-E e =]
Z HEEHEEEHEEEERE
SlaleiblelelDlaiaiDliaie
1 | 117749 |ALIFIA ISNAINI p | Islam
2 | 117750 [ARUM CAHYATI P | Islam
3 | 117751 |ATIKAM NURBAINI SALMA P | Islam
4 | 117752 |BELA PRATIW! P | Kristen | A
S | 117753 |BERLIAN DWI ROMADHON! P | Istam
6 | 117754 |DIAH ASTUTI P | Islam
7 | 117755 |DIATITININGSIH P | Katolik | v/
8 | 117756 [DINNA RAHMAWATI P | islam
9 | 117757 |DWISEPTI NURFATONAH I | islam
10 | 117758 |FaANY DELLA INDRAYANI ¢ | Islam
11| 117759 [FANNISA FRISTY TIARA P | lslam 2
12 117760 [FINDA WIDYA MURTI P Islam
i3 | 117762 [HERMITA INDRAYANI P | islam
14 | 117763 [IKA REJEK P | tslam
15 | 117764 {ISNAIN! YULI PUSPITA P | lslam
16 | 117765 |NITA ROHMATUL UMMAH P | Islam
17 | 117766 |NUR TYAS SETYANA CAHYATL P | lslam =l
18 | 117767 [NURHAYATI P_[ islam A=
19 | 117768 |NURI WULANDARI P | Islam
20 | 117769 |PITA NURANGGRIYANTININGSIH P | islam e
21 [ 117770 [PUN NURIANAH p | islam
22 | 117771 |RINDA PUSPITASARI P_| Islam
23 | 117772 |RISHA APRYUA HASTUTI P | islam
24 | 117773 |TITA WIDYA NURHANAFI P | islam
25 | 117774 |TA! HASTUTI WARYUNINGTIVAS P | tslem |
26 | 117775 |TRY WAHYUNY P | Islam
27 | 117776 |WAHYU ANDRIYATI P | Islam
28 | 117777 |WAHYU ARIN NAFISAH P | Islam
29 | 117778 |WHEBRI NOVITARANI P | Katalik | Vv
30 | 117779 |WIDIYA WULAN DARI P Islam
31 | 117780 |YURIKA ADYA PURNOMO P | islam | B8 e
Guru Mata Pelajaran
FM-WK1-KBM-13 Rev.02.Ver.01.Tgl. 20/ 06 / 2011
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[a '
- = . SMK NEGERI1DEPOK i *
{ . G SLEMAN YOGYAKARTA
D, ISWA
N PE 20
KOMPETENSI KEAHLIAN : ADM. PERKANTORAN SEMESTER R
AR L e A R e WALI KELAS Dra.Dwi Indaryati
KELAS X AP.2
Kode K i Keahlian/Komg i Dasar
ﬁ(\.\‘t)“ A N
G =G —_ — - 1
=l S I WL I I
— = al=|r al=|: al|l=|: al=1: A
202 ~ |5|£|2|5|2|2[E|8|E|5|E|E]
_sleldis|dlals|dlal5|Al8
A 1 | 117781 |ADETYA INDAH EKAPUTRI p [ lIslam
vi 2 | 117782 |ANINDYA MiLAGSITA P | tslam
VI 3 | 117783 |ARUM SRIBANUWATI P | Islam 3
14 4 | 117784 |DESY WULANDARI P | Islam ;
W5 | 117785 |DETI KURNIA P | 1slam |
v 6 | 117786 |DIANA SAPUTRI ? | islam o
U 7 | 117787 |DWI WINATA HARTIWI P | Islam
w1 8 | 117788 |EKA SANTI KUSPARIYANTININGSIH | P | Islam
V{9 | 117789 |EKA SILVIA NINGGAR _F | tstam Rk
] 10 | 117790 |ENDAH WARDIYANI P | Islam
v 1| 117791 [Evina KURNIA RAHMAWATI P | 1sam E
W12 | 117792 [IDA SARASWATI P | isiam g
¢/ 13 | 117793 |IRMA NURLITA SARI P islam [ v -
v| 14 ] 117794 [1Isna enicaavanT P | Islam %
15 | 117795 [KESAKTIAH KURNIAWATI o e L T S
- V16 | 117796 |LATIFIA ADE SETYANTI P Islam
4 17 | 117797 [UNARDI DWI CAHYANI ? | islam
b 18 | 117798 |LISTYA NINGRUM P Islam
L1 | 117799 |MELINDA RIMA FATMAWATI P | sam | [
V] 0 | 117800 |MISROHMADONI [ Istam
] 21 | 117801 |NOVI ROHMADIATIN P Islam
vl 22 | 117802 |REFI MAHDAINA BAHRO P | islam Eh
LA | 117803 [ROFIAH ALMUHTARI P | islam
14 21 | 117804 [ROKIANA DINDA PRAMUSINTA P | sam | | |
L7 23 { 117305 [SALMA AULIA UNNISA' P | tslam
Vi 26 | 117806 [SIT1 CHALIMAH SYA'DIYAH P | Islam o
27 | 117807 {SRI DEVI ANJARSARI P | islam
1] 25 | 117808 |[TRI ANDRIYATI P | islam
¥ 29 | 117803 [UMMUL HASANAH P | islam
U 0 | 117810 [wiD1 PUSPADINI P | islam
Vi s | 117811 [winivasari P | tstam
/32 [ 117812 |YUANISA WAHYUNING TYAS P | lIslam
jo8 Pdfoke ol aa e gae
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“ 1 117813 JALIF SUFIAWATI P Islam
4 2 | 117814 |ANA WAHYU SAPUTRI P | islain B

V. 3 117815 |ANGGIT LISTYANI FAJRIN P Islam

4 4 | 117816 |ANITA P | islam

g 5 117817 |APRELIA MAYANG PAMULATSIH P Islam

u 6 117818 |ARFITA SAPRILIA SETYO RIYANTI P Islam

/| 7 | 117819 [AULIVA NURN ALASARI P_| islam .

v| 8| 117820 |DANIACITRA DEVE P | Islam

v| 9 | 117821 [DESIRAHMAWATI P | Islam

#1 10 | 117822 [DHIAN FIFI RACHMADANI P | islam

11| 117823 [D1aH PusiasTUTI P | islam

©] 12 | 117824 [EVA MEI RAHMAWATI P | islam

ol 13 [ 117825 [FARIKHAH BUDI ASTUTI P | islam

4| 14 | 117326 [FITRI ARGARINI PUSPITASAR] P | islam

Y 15 | 117827 [HANA AGUSTIANA P | islam

“l 16 | 117828 |HERLINA PUTERI P | Islam 2

417 | 117829 [IRMA MAWARNI P | islam
W 18 | 117830 |KINANTHI LAKSANA PUTRI P | islam

o 19 | 117831 [LATIFA NUR LAILA EFFENDI P | Islam
# 20 | 117832 |UISA MARYANA P | Ishm

4" 21 | 117833 [MARDIANA CANDRA ARISKA P | islam

v 22 | 117834 |NIA NURYVANI P | Islam

W’ 23 [ 117835 [NURVITA RAHMAWATI P | Istam

of 24 | 117836 [OKTALIA SABDARINI P | islam

o 25 [ 117837 [PUTTY HAYUNA P | Islam

#| 26 | 117838 [RINA SEPTIANA P | islam

o 27 | 117839 [RISMA SAFITRI P | Islam

/28 | 117840 |SRI RAHAYU PERMATA SARI P | Islam

¢f 29 | 117841 |SULIS PUMN RAHAYU P | Islam

¢ 30 | 117842 |TIA TRI USWATUN HASANAH P_| islam

o] 31 | 117843 |WINDY SISTIA RAHMAWAT) P | 1slam Bl

v| 32 | 117844 [YENI WIRANTI P | 1slam Bkl
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ol A N
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AN w |« 88|.13]8],5(8! |58 %
2! 8 EIEIEEE A AN
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2lajaidlalaiDiajaiDia]a
V[ T_[ 117845 [AGNI RIAUTA PLTRI p_| Islam-
L1 2 | 117846 |ANDRI YANI WULANDARI P | islam -
V] 3 | 117847 [ANITA DWIIRYANI P Islam | ;
W "4 [ 117828 [ASTRIYUNI KRISTANT! P | Keisten | A ]
44 5| 117849 [DEKA WAHYU AGUSTINA P | 1slam
w1 6 | 117850 |DEWIANITA KUSUMA P | istam
V| 7 | 117851 [DEWI KUMALASARI P | Kristen [A .
V| & | 117852 [DEWI PUSPITASAR) P_| istam |
t/| 9 | 117853 |OHYAN FIDYAWATI P | islam g
£ 10 | 117854 [exa NOVIANA SARI Pl oislam <|EElEs
| 11 | 117855 [EKKA DHEA WIDANTI P | islam
| 12 [ 117856 |EVIN WINDARTI P_| islam |
vl 13 | 117857 |GITA SARASWATI P | istam
oA 14 | 117858 [HARI PUSPITASARI P | islam
¥| 15 | 117859 |IKA NUR SAFITRI P | 1slam % 23
/| 16 | 117860 |INENTA CLAURINA DEWI P | 1slam ar i
V| 17 | 117861 |UNDA PURWANTI P | tslam 3
/] 18 | 117862 |MARVIANA RAHAYU P Islam
V| 19 | 117863 [NANIK PURWANDARI P | Kristen |A
4 20 | 117864 |NURUL MUBAROKAH S.W. P_| tslam.
v 21 | 117865 [PunaTi P | 1slam
W 22 | 117866 |RANICHA WIDASI P Islam
V23 | 117867 [Rika sumIvaTI P | tslam
4 24 | 117868 |RISKA ARYANI P | islam B
b 25 | 117869 [RISKA CKTARIANA P Isiam
y/| 26 | 117870 [SILVI DWI PUTRININGSIH P | islam
| 27 | 117871 |SRI LESTARI SETYANINGRUM P i lslam
¢| 28 | 117872 |SULISTYANA PIYA SAPUTRI P | tslam e
11 29 | 117873 [SUSAN ANGGRAENI P | 1siam
Lt 30 [ 117874 [TESA EXA NINGRUM p | istam
L 31 | 117875 |TRIASTUTI P | lslam
7 32 | 117876 [YENI NUR SABANA “p | Islam
Q\ DT e A RO
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KELAS : X PM.2
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Lo 1| 117877 |ANIRIANTI P | Islam
LA 2 | 117878 |ANIS NUR LATIFAH P | islam
| 3 | 117879 |DANIS ARINTIKA P Islam
vl 4 | 117880 | DESTI WULAN SARI P | lslam
v 5 | 117881 |DEWI SETYAWATI P | lslam
M6 | 117882 |DWIBAYU SULISTYANINGTYAS SEIATI P Islam
v 7 | 117883 [DYAH FATMA NINGRUM P | islam
ot 8 | 117884 |ERNA ROSIANA P | lslam
9 [ 117885 [EVI MUTIKHATUN P | lslam
L4 10 | 117886 |FAIRIYATUL ISLAMIYAH P | Islam
o 11 | 117887 |FIKI ULFAH DARMAWATI P | tslam |
v| 12 | 117888 [FITRI FEBRIANINGSIH P | tslam
4 13 [ 117889 [FITRIYANI P | lslam
LA 14 | 117890 |HASTIWI YULITA DARMA PUTRI p_| lslam
Vi 15 [ 117891 [HENY FATMAWATI p [ islam
v 16 | 117892 [HESTY FITRIASARI P | Islam
L4 17 | 117893 [IKA NURUL ULFATIANA p | tstam
vl 18 | 117894 [IKA WULANDARI P | islam
V] 19 | 117855 |INDAH NURINA AYUNINGTYAS P | lklam
o}/ 20 [ 117896 [INDRIANITA P | Islam 2
1/ 21 | 117897 [IRWANDA RAHMAWAT! P_I lslam
¥ 22 | 117898 |ITA DEWI SAFITRI P | islam
W23 | 117899 [MAWAR AYU LESTARI P | islam
U 24 | 117900 [MELAWATI NURANI P_| istam
v|"25 [ 117901 [REKA WIDYANINGRUM P_| Islam
1/ 36 [ 117902 [RISTA KUMALASARI P | lslam
W 27 | 117903 [SAFITRI WULANDARI P | Islam
V| 28 | 117904 [SAYEKTI HANDAYANI P | lslam
1 29 [ 117905 [SHINTA KURNIAWATI P | Islam
A’ 30 [ 117906 [TITIK NUGRAHENI P_| tslam
4 31 [ 117907 [TRIWINARNI P | Islam
Yl 32 | 117908 [WAHYU RISTIYANI p | Islam &
9-,_, Dok, Ch
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Data Induk Hasil Penelitian Kardiorespirasi Siswa yang Mengikuti Kegiatan

Ekstrakurikuler Pramuka SMK Negeri 1 Depok Sleman

No Nama Koo | wsia | TKaAR | gajian | YO? | gategori | Koding
I | Dinna Rahmawati e 16 5 7 | 320 | sedang 4
2 | Nurhayati P 16 5 9 329 sedang 4
3 | Rinda Puspitasari P 16 3 8 25,7 kurang 5
4 | Nita Rohmatul U P 15 5 8 32,5 sedang 4
5 | Diatitiningsih I 16 5 8 32,5 sedang 4
6 | Alifia Isnaini P 15 2 7 22,1 | kurang sekali 6
7 | Bella Pratiwi P 16 5 8 325 sedang 4
8 | Finda Widya Murti P 15 3 8 25,7 kurang 5
9 | Kinanthi Laksana Putri P 16 3 2 23,6 | kurang sekali 6
10 | Diah Puji Astuti P 16 3 9 329 sedang 4
11 | Rizda Erly Agustia P 15 3 8 25,7 kurang 5
12 | Iswatin Nur Fatimah P 15 5 9 32,9 sedang 4
13 | Ukhti Apse Raviani P 15 5 8 32,5 sedang 4
14 | Yeni Wiranti P 16 2 8 22,8 | kurang sekali 6
15 | Eva Mei Rahmawati P 16 5 8 32,5 sedang 4
16 | Dewanti Wulandari P 16 3 7 253 kurang 5
17 | Kusni Widya Yanti P 15 3 8 25,7 kurang 5
18 | Vilzha Riani Intan Setiawan P 16 5 8 325 sedang 4
19 | Rafika Fauzia Fibriani P 15 3 8 257 kurang s

20 | Vignasia Vini Savira Mukti P 155 5 8 325 sedang 4

21 | Zulfa Muflicha P 16 3 7 253 kurang 5

22 | Widya Restu P P 15 5 8 32,5 sedang 4

23 | Tri Wahyu Utami P 16 2 7 22,1 | kurang sekali 6

24 | Vetri Indah Lestari P 15 4 2 26,8 kurang 5

25 | Lailatul Fawziah P 15 3 8 25,7 kurang 5

26 | Alvin Tri Suci Ana D P 16 4 6 283 kurang 5

27 | Brigita Ayu Resti P 15 5 9 329 sedang 4

28 | Diah Astuti B 16 2 6 21,8 | kurang sekali 6

29 | Rina Septiana P 16 5 9 329 sedang 4

30 | Auliya Nurmalasari P 16 3 7 253 kurang 5

31 | Evi Vitriani Larasati P 16 5 9 32,9 sedang 4

32 | Anita P 15 5 8 32,5 sedang 4

33 | Sri Rahayu P 15 3 8 25,1 kurang 5

34 | Ana Wahyu Saputri P 16 3 3 23,9 | kurang sekali 6

21




35 | Alif Sufiawati I 16 5 9 329 sedang 4
36 | Deny Trisni P 15 4 2 26,8 kurang 5
37 | Dwi Septi Nur F P 15 g 7 253 kurang b
38 | Nur Tyas Setyana Cahyati P 15 3 8 25,7 kurang 5
39 | Faany Della P 16 3 7 253 kurang 5
40 | Nuri Wulandari P 16 3 8 25,7 kurang 5
41 | Whebri Novitarani P 16 3 8 23] kurang ]
42 | Pita Nuranggriyantiningsih P 16 5 7 3zl sedang 4
43 | Hermita indrayani P s 3 7 [ 253 kurang 5
44 | Tita Widya P 15 5 1 32,1 sedang 4
45 | Arum Cahyati P 16 5 9 329 sedang 4
46 | Widya Wulandari P 14 2 i 22,1 | kurang sekali 6
47 | Wahyu Arin Nafisah P 15 5 9 32,9 sedang 4
48 | Irma Mawarni P 16 5 8 32,5 sedang 4
49 | Lisa Maryana P 15 5 7 32,1 sedang 4
50 | Risha Aprylia P 15 5 7 32,1 sedang 4
51 | Wahyu Andriati P 16 5 e sedang 4
52 | Oktalia Sabdarini P 16 5 1/ 32,1 sedang 4
53 | Anggit Listyarini E 16 2 8 22,5 | kurang sekali 6
54 | Ika Rejeki P 16 5 8 32,5 sedang 4
55 | Try Wahyuny P 16 5 7 32,1 sedang 4
56 | Yurika Adya Purnama P 15 3 6 25 kurang 5
57 | Malida Oktaviani P 15 3 7 253 kurang 5
58 | Meyna Endah Lestari P 16 5 7 32,1 sedang 4
59 | Anisah P 16 5 7 32, sedang 4
60 | Lilis Dwi Utami P 15 5 9 32,9 sedang 4
61 | Sri Wulandari P 15 5 9 329 sedang 4
62 | Ike Herina Widayanti P 15 3 3 23,9 | kurang sekali 6
63 | Junita Eka P 15 5 8 32,5 sedang 4
64 | Kartika Yuwono P 16 3 i 253 kurang 5
65 | Risna Dwi Aryani P 15 5 8 8255 sedang 4
66 | Dania Citra Devi P 16 5 7 32,1 sedang 4
67 | Hastiwi Yulita Darma Putri P 15 5 9 329 sedang 4
68 | Risha Apriliya Hastuti P 16 5 7 32,1 sedang 4
69 | Latifah Nur Solikhah P 17 5 7 32,1 sedang 4
70 | Lutfi Ari Ningtyas P 16 2 5 214 | kurang sekali 6
71 | Lies Ernest N P 17 5 7 32,1 sedang 4
72 | Dian Purwitasari P 16 5 7 32,1 sedang 4
73 | Rika Sumiyati P 17 5 9 32,9 sedang 4
74 | Tessa Eka Ningrum P 16 = 7 32,1 sedang 4
75 | Sulistyana Via Saputri P 16 5 7 32,1 sedang 4
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76 | Riska Oktariana P 16 5 7 32,1 sedang 4
77 | Nanik Purwandari P 16 5 7 32,1 sedang 4
78 | Dhyan Fidyawati P 16 3 8 257 kurang 5
79 | Nurul Mubarokah P 15 3 6 25 kurang 5
80 | Ela Puji Astuti P 15 S 9 32,9 sedang 4
81 | Wahyu Ristiani B 16 = 8 Phiy) kurang )
82 | Dwi Titin S P 16 5 8 32,5 sedang 4
83 | Lusi Kurniawati Solikhah P 16 5 7 32,1 sedang 4
84 | Aulia Rahmawati P 16 5 9 329 sedang 4
85 | 1da Nuryani P 15 3 8 25,7 kurang 5
86 | Yolanda Dias Pradita P 16 3 8 25,7 kurang 5
87 | Aprelia Mayang Pamulatsih P 16 3 8 25,7 Kurang 5
88 | Desi Rahmawati P 16 5 8 32,5 sedang 4"
89 | Dhian Fifi Rachmawati P 16 3 8 25,0 kurang 5
90 | Farikhah Budi Astuti P 16 3 8 i) kurang a
91 | Herlina Puteri P 16 B 7 32,1 sedang 4
92 | Deti Kurnia P 16 3 8 257 kurang 5
93 | Refi Mahdainah P 16 5 9 329 sedang 4
94 | Shofia Nur K P 15 3 8 25 kurang 5
95 | Novi Rohmadiatin P 16 5 6 3,8 sedang 4
96 | Melawati Nurani P 15 i 8 25,7 kurang 5
97 | Dewi Setyawati P 16 5 7 525 sedang 4
98 | Tri Winarni P 16 3 8 2950 kurang 5
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Jenis

Level/

Vo2

No Nama Eihain Usia Tingkatan Balikan e Kategori Koding
1 | Nur Vita Rahmawati B 16 5 9 32,9 sedang 4
2 | Ika Nurul Ulfatiana P 14 B3 6 25 kurang 5
3 | Wahyu Dyah Iswari P 15 4 ] 283 kurang 5
4 | Indrianita P 16 3 6 25 kurang 5
5 | Fitriyani P 16 3 9 329 sedang i
6 | Roriana Dinda Pramusinta P 16 3 6 25 kurang 5
7 | Rofiah Almuhtari P 16 3 2 23,6 | kurangsekali | ¢
8 | Evika Kurnia Rahmawati P 16 3 4 243 | kurang sekali 6
9 | Windy Sistia Rahmawati P 15 2 5 214 kurang sekali 6
10 | Widi Puspadini P 15 8 1 253 kurang 5
11 | Linda Dwi Astuti P 15 4 1 26,2 kurang 5
12 | Niken Setianingsih B 16 3 6 25 kurang 5
13 | Ayu lintang Kawuryan P 15 = 9 32,9 sedang 4
14 | Nita Kusuma Dewi P 15 3 1 23 kurang sekali 6
15 | Vida Astuti o 17 5 9 329 sedang 4
16 | Listya Ningrum B 16 3 2 23,6 | kurang sekali 6
17 | Indah Nurina Ayuningtias P 15 3 2 23,6 kurang sekali 6
18 | Berlian Dwi Romadhoni P 16 5 9 329 sedang 4
19 | Anindya Milagsita P 15 5 9 329 sedang 4

20 | Sri Devi Anjarsari E 15 5 9 329 sedang 4

21 | Dewi Setyawati P 15 3 8 25,7 kurang 5

22 | Fanisa Fristy Tiara i 16 3 6 25 kurang 5

23 | Sulis Puji Rahayu P 17 3 1 23 kurang sekali 6

24 | lka Wulandari P 15 3 6 25 kurang 5

25 | Evi Mutikhatun P 15 5 9 329 sedang 4

26 | Reka Widyaningrum P 15 7 i 38.8 baik 3

27 | Annisa Ade Pertiwi P 15 2 6 21,8 | kurang sekali 6

28 | Ida Saraswati P 16 5 9 32,9 sedang 4

29 | Sri Lestari S P 15 5 9 32,9 sedang 4

30 | Isna Enik P 16 4 5] 27,9 kurang 5

31 | Iswuri Ika Murti P 16 4 5 279 kurang 5

32 | Diana Saputri B 15 5 6 31,8 sedang 4

33 | Isnaini Yuli Puspita P 15 5 D 329 sedang 4

34 | Wiji Lestari E 16 3 8 25,7 kurang 5
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35 | Hesti Fitriasari P 15 5 9 329 sedang 4
36 | Widyasari P 16 5 9 329 sedang 4
37 | Hasti Puspita Harum P 17 5 9 329 sedang 4
38 | Irma Nurlita Sari P 16 3 8 25.7 kurang 5
39 | Tri Astuti P 15 5 9 329 sedang, 4
40 | Rista Kumalasari P 15 5 6 31,8 sedang 4
41 | Prastiwi Indrasjati P 15 3 6 25 kurang 5
42 | Desi Rahmayanti B 16 S 9 329 sedang 4
43 | Nawi Rotut Takiyah P 17 5 9 329 sedang 4
44 | Dyah Fatma Ningrum P 16 5 9 329 sedang 4
45 | Atikah Nurbaini P 16 6 6 B baik 3
46 | Fitria Nurhayati B 16 1 7 388 baik 3
47 | Salma Aulia Unnisa P 16 5 6 31,8 sedang 4
48 | Linardi Dwi C P 15 5 6 31,8 sedang | 4
49 | Rikaarindina Wati B 15 5 9 329 sedang 4
50 | Puji Nurjanah P 16 5 9 329 sedang’ 4
51 | Tri Hastuti Wahyuningtiyas P 16 5 9 32,9 sedang 4
52 | Adetya Indah E P P 16 7 a2 Byl baik 3
53 | Erna Rosiana P 15 5 9 329 sedang 4
54 | Tria Tri uswatun Hasanah P 16 5 6 31,8 sedang 4
55 | Risma Safitri B 15 3 6 25 kurang 5
56 | Siti Ayu Rahmadila P 15 5 9 32,9 sedang 4
57 | Heny Fatmawati P 15 5 9 329 sedang 4
58 | Latifia Ade Setyani P 16 B 6 25 kurang 5
59 | Ita Dewi Safitri P 16 5 9 32,9 sedang 4
60 | Oktaviani P 15 3 6 25 kurang 5
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Frequencies

Statistics
Rekapitulasi Pramuka & Tonti
N Valid 158
Missing 0
Rekapitulasi Pramuka & Tonti
Cumulative
Frequency Percent Valid Percent Percent
Valid Baik 4 25 25 25
Sedang 84 53.2 53.2 55.7
Kurang 52 32.9 32.9 88.6
Kurang Sekali 18 11.4 11.4 100.0
Total 158 100.0 100.0
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DOKUMENTASI PENELITIAN

Gambar 2. Foto Profil Sekolah

Gambar 3. Peserta Bersiap Melakukan Lari (Multistage Fitness Test)
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Gambar 4. Peserta Melakukan Lari (Multistage Fitness Test)

Gambar 5. Peserta Melakukan Lari (Multistage Fitness Test)
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Gambar 6. Peserta Melakukan Lari (Multistage Fitness Test)

Gambar 7. Siswa M endengar kan Penjelasan Setelah Melakukan Lari
(Multistage Fitness Test)
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Gambar 8. Foto Bersama Setelah Pelaksanaan Penelitian
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