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STATUS KEBUGARAN JASMANI SISWA PESERTA EKSTRAKURIKULER 
SEPAKBOLA DI SMP N 2 MAJENANG 

Oleh: 

Darul Fitriyana 
08601244011 

ABSTRAK 

Melihat dari kenyataan intensitas latihan yang dilakukan SMP N 2 
Majenang masih kurang, dengan latihan yang belum ideal maka menjadikan 
Kebugaran Jasmani peserta ekstrakurikuler sepakbola SMP N 2 Majenang ada 
yang baik ada juga yang masih kurang. Status Kebugaran Jasmani SMP N 2 
Majenang diharapkan menjadi acuan dan alat ukur pada tim sepakbola di sekolah 
tersebut. Tujuan penelitian ini mempunyai tujuan untuk mengetahui Kebugaran 
Jasmani peserta ekstrakurikuler sepakbola SMP N 2 Majenang  

Penelitian ini merupakan penelitian deskriptif menggunakan metode 
survei dengan instrumen Tes Kebugaran Jasmani Indonesia (TKJI) yang sudah 
dibakukan oleh Dekdikbud 1999. Instrumen yang digunakan adalah Tes 
Kebugaran Jasmani Indonesia untuk kategori umur 13 – 15 tahun. Dengan nilai 
reliabilitas untuk putera 0,960 dan nilai validitas untuk putera 0,950. Subjek 
penelitian yang digunakan adalah peserta ekstrakurikuler sepakbola SMP N 2 
Majenang yang berjumlah 32 anak. Teknik analisis data menggunakan analisis 
statistik deskriptif kuantitatif dengan persentase menggunakan rumus P = f/n x 
100%. 

Hasil penelitian kebugaran jasmani peserta ekstrakurikuler sepak bola 
SMP N 2 Majenang berada pada kategori baik sekali sebesar 0%(0 anak), baik 
sebesar 59,4 % (19 anak), diikuti kategori sedang sebesar 34,4 % (11 anak), 
kategori kurang sebesar 6,2 % (2 anak) dan kategori kurang sekali 0% (0 anak). 
Dengan demikian dapat disimpulkan kebugaran jasmani peserta ekstrakurikuler 
sepak bola SMP N 2 Majenang adalah baik dan sedang. 

Kata kunci : Status Kebugaran Jasmani, ekstrakurikuler sepakbola, siswa SMP 
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BAB I 
PENDAHULUAN 

A. Latar Belakang Masalah 

Sepakbola merupakan permainan beregu, masing-masing regu terdiri 

atas sebelas pemain, dan salah satunya penjaga gawang. Permainan ini hampir 

seluruhnya dimainkan dengan menggunakan tungkai kecuali penjaga gawang 

yang diperbolehkan menggunakan lengannya tetapi di daerah gawangnya 

sendiri. Dalam perkembangannya, permainan ini dapat dimainkan di luar 

lapangan (outdoor) dan di dalam ruangan tertutup (indoor). Sepakbola 

berkembang sangat pesat di kalangan masyarakat, karena permainan ini dapat 

dimainkan oleh laki-laki dan perempuan anak-anak, dewasa, dan orang tua 

(Sucipto, dkk. 2000: 7). 

Sepakbola menjadi salah satu olahraga favorit di kalangan 

masyarakat, karena sepakbola sudah dikenal di seluruh lapisan masyarakat. 

Hal ini terbukti dengan munculnya tim sepakbola di berbagai daerah juga 

munculnya tim-tim tangguh di tingkat sekolah maupun perguruan tinggi, serta 

dengan adanya kompetisi di tingkat nasional maupun daerah, dan juga banyak 

berdirinya sekolah-sekolah sepakbola. Setiap cabang olahraga mempunyai 

tujuan dalam permainannya. Tujuan permainan sepakbola adalah pemain 

memasukkan bola sebanyak-banyaknya ke gawang lawan dan berusaha 

menjaga gawangnya agar tidak kemasukan. 

Untuk memperoleh prestasi yang baik dalam permaianan sepakbola 

tentu saja harus didukung oleh penguasaan teknik dasar sepakbola. Dalam 

rangka usaha untuk meningkatkan prestasi maksimal pada cabang olahraga 
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yang ditekuni, seorang atlet perlu sekali memperhatikan faktor-faktor 

penentunya. “Faktor-faktor penentu dapat disebutkan ada tiga faktor penting 

yaitu: 1) kondisi fisik atau tingkat kebugaran jasmani, 2) ketepatan teknik atau 

keterampilan yang dimiliki, dan 3) masalah-masalah lingkungan” (M. Sajoto, 

1995: 2). 

Berdasarkan pernyataan di atas diketahui bahwa salah satu komponen 

untuk mendukung permainan sepakbola yang baik adalah kebugaran jasmani 

seorang pemain. Dalam hampir semua kegiatan manusia, baik kegiatan itu 

merupakan kegiatan nonfisik, seseorang berperan sekali dalam kegiatan 

sehari-harinya, sehingga peranan langsung dari keadaan fisik terhadap 

produktivitas kerja sudah semakin diyakini manfaatnya, selain itu masih 

banyak sisi lain dari penampilan fisik yang berpengaruh terhadap kegiatan dan 

peran kita sehari-hari. 

Tingkat kebugaran jasmani yang dibutuhkan seseorang tidaklah sama 

semua tergantung pada aktivitas maupun kegiatan yang dilakukan sehari-hari. 

Semua golongan yang beraktivitas termasuk di sini pelajar di suatu sekolah 

sangat memerlukan kebugaran jasmani yang baik maka diharapkan seseorang 

akan mampu bekerja secara produktif dan efisien, tidak terserang  penyakit, 

belajar lebih bergairah dan bersemangat dan juga mampu menghadapi 

tantangan dalam kehidupan baik disekolah ditempat kerja maupun di 

masyarakat. Dalam konteks yang lebih khusus yaitu dalam kegiatan olahraga. 

Maka kebugaran jasmani seseorang akan sangat mempengaruhi bahkan 

menentukan gerak penampilannya.  
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Kebugaran jasmani atau physical fitness adalah kesanggupan dan 

kemampuan tubuh melakukan penyesuaian terhadap pembebanan fisik yang 

diberikan kepadanya dari kerja yang dilakukan sehari-hari tanpa menimbulkan 

kelelahan yang berlebihan (Depdiknas, 2000: 28). Kebugaran jasmani yang 

tinggi merupakan modal essensial untuk menyelesaikan kegiatan secara 

semangat, efektif, dan efisien, sehingga berakibat terhadap produktivitas, dan 

kesemuanya itu dijadikan salah satu indikator kualitas sumber daya manusia 

yang diidam-idamkan ada pada diri individu sebagai bagian dari masyarakat 

yang aktif dalam melakukan pembangunan. Kebugaran jasmani yang baik 

juga merupakan modal dasar bagi seseorang untuk melakukan aktivitas 

jasmani secara berulang-ulang dalam waktu yang relatif lama tanpa 

menimbulkan kelelahan yang berarti. Bagi seorang siswa kebugaran jasmani 

sangat penting untuk menjaga kondisi tubuh baik pada saat belajar di sekolah 

maupun di luar sekolah. Semua tahu bahwa pada masa anak-anak/remaja 

merupakan masa di mana mereka sedang tumbuh dan berkembang. Dengan 

status kebugaran jasmani yang tinggi berpeluang memiliki tingkat kesehatan 

yang baik sehingga siswa dapat belajar dengan lebih baik.  

Kebugaran jasmani yang tinggi dapat diperoleh melalui latihan fisik 

yang benar, teratur, dan terukur, mengkonsumsi makanan yang sehat dan 

bergizi, serta memperhatikan waktu istirahatnya dan kebutuhan rekreasi 

sebagai pengimbang kondisi fisik dan mental. Melalui pendidikan jasmani 

pula diharapkan dapat meningkatkan kebugaran jasmani siswa, karena tujuan 

dari pendidikan jasmani salah satunya yaitu meningkatkan kebugaran 
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jasmani. Namun dengan waktu yang dialokasikan untuk pelajaran pendidikan 

jasmani terbatas, maka apabila hanya mengandalkan program pendidikan 

jasmani yang dilaksanakan di sekolah tujuan untuk meningkatkan kebugaran 

jasmani siswa tentu saja tidak akan tercapai. 

Kebugaran jasmani yang baik merupakan sebuah pondasi bagi 

seorang pemain sepakbola untuk menunjukkan penampilannya saat berada 

dalam pertandingan. Dengan kebugaran jasmani yang baik, seorang pemain 

sepakbola dapat mengurangi kelelahan yang timbul, sehingga atlet dapat 

berpikir dengan daya pikir yang tinggi, pola pikir yang kreatif dan konsentrasi 

yang tinggi. Sehingga dalam mengeluarkan kemampuan teknik, taktik dan 

strategi yang dimiliki, dapat berjalan dengan baik dan optimal.  

Salah satu kegiatan untuk membina dan meningkatkan kebugaran 

jasmani pemain sepakbola melalui kegiatan ekstrakurikuler. Kegiatan 

ekstrakurikuler yang diselenggarakan di SMP N 2 Majenang merupakan 

kegiatan yang sudah diprogramkan dengan menyesuaikan kebutuhan yang 

diinginkan oleh sekolah. Ekstrakurikuler sepakbola merupakan salah satu  

kegiatan yang paling digemari oleh para siswa, kegemaran ini dibuktikan 

dengan antusias yang sangat tinggi terhadap ekstrakurikuler sepakbola 

tersebut. Kegiatan ekstrakurikuler sepakbola SMP N 2 Majenang 

diselenggarakan pada hari Selasa dan Kamis mulai pukul 15.30-17.30 WIB di 

lapangan Wijaya Kusuma Majenang. Melihat kenyataan 2x dalam seminggu 

melakukan latihan tentulah intensitas latihan yang dilakukan masih kurang, 

dikarenakan ideal latihan untuk seseorang bukan atlet minimal 3 kali dalam 
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seminggu, dengan latihan yang belum ideal tersebut menjadikan kebugaran 

jasmani peserta ekstrakurikuler sepakbola SMP N 2 Majenang belum 

sepenuhnya baik. 

Prestasi yang diperoleh SMP N 2 Majenang dalam cabang olahraga 

sepakbola masih belum maksimal, selama ini SMP N 2 Majenang belum 

pernah memiliki prestasi dalam cabang sepakbola baik di tingkat Kabupaten 

maupun Nasional. Meskipun demikian pada setiap tahunnya Kabupaten 

mengadakan seleksi untuk atlet berprestasi dalam olahraga sepakbola, yang 

nantinya akan dijadikan tim sepakbola tingkat Kabupaten. Berdasarkan data 

yang terlihat, siswa yang mengikuti ekstrakurikuler sepakbola di SMP N 2 

Majenang dari tahun 2010 hanya berhasil lolos seleksi sebanyak 2 siswa, 

diantaranya atas nama: (1) Robi Saputra, (2) Doni Wardana, pada tahun 2011 

lolos seleksi sebanyak 2 siswa diantaranya: (1) Rian Adi Saputra, (2). Rois 

Junaidi, dan pada tahun 2012 berhasil lolos seleksi sebanyak 3 siswa 

diantaranya: (1) Toheri Hermawanto, (2) Satria Wibawa, (3) Aris Riansah. 

Berdasarkan jumlah siswa yang lolos seleksi POBDA tingkat Kabupaten yang 

sudah disebutkan di atas, tidak terpilih menjadi tim sepakbola tingkat SMP 

yang mewakili Kabupaten Cilacap. Penyebab keadaan tersebut dikarenakan 

beberapa faktor diantaranya sarana prasarana yang hanya memiliki bola sepak 

berjumlah 7 buah, cone berjumlah 20 buah, sedangkan untuk fasilitas 

lapangan sepakbola ukurannya tidak normal seperti lapangan sepakbola pada 

umumnya. Pemberian bentuk latihan yang diberikan oleh pelatih yang hanya 

Guru PENJAS ORKES di sekolahan SMP N 2 Majenang dalam pembinaan 

5 



 

ekstrakurikuler dirasa masih kurang bervariasi. Hal ini mengakibatkan bentuk 

latihannya menjadi membosankan bagi siswa ekstrakurikuler sepakbola. 

Pelatih seharusnya lebih variasi dalam memberikan bentuk latihan yang 

menarik dan tidak membosankan supaya siswa selalu bersemangat dan 

termotivasi ketika mengikuti kegiatan ekstrakurikuler sepakbola. Selain itu 

daftar peserta ekstrakurikuler sepakbola SMP N 2 Majenang selalu berganti 

setiap tahun ajaran baru, hal ini dikarenakan siswa yang duduk dibangku kelas 

IX tidak diperkenankan mengikuti kegiatan ekstrakurikuler sehingga 

penyesuaian dalam tujuan kekompakan tim kurang optimal.  

Kebugaran jasmani peserta ekstrakurikuler sepakbola masih kurang, 

dikarenakan kegiatan ekstrakurikuler SMP N 2 Majenang dengan waktu 

latihan 2x45 menit/ tatap muka dan dilakukan 2x dalam seminggu. Menurut 

Faizati Karim (2002: 9) bahwa “frekuensi latihan dilakukan secara teratur 3-5 

kali per minggu”. Sedangkan menurut Harsono (1988: 100) menyatakan 

bahwa “latihan fisik mempunyai tujuan memberikan tekanan fisik secara 

teratur, sistematik dan berkesinambungan”. Sehingga meningkatkan 

kemampuan di dalam melakukan kerja atau aktifitas gerak. Latihan fisik 

secara teratur, sistematik dan berkesinambungan yang dituangkan dalam 

proses latihan, akan meningkatkan kemampuan fisik secara nyata. Tanpa 

kondisi fisik yang baik, atlet tidak dapat mengikuti latihan-latihan kondisi 

fisik secara sempurna.  Berdasarkan uraian beberapa faktor di atas maka 

diambil salah satu faktor untuk diteliti lebih lanjut yaitu mengenai kebugaran 

jasmani pemain.  
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Kebugaran jasmani merupakan pondasi utama pemain sepakbola 

sebelum melangkah ke tahap teknik, taktik, dan mental. Kurangnya prestasi 

dalam bermain sepakbola dan ketidakberhasilan para peserta dalam mengikuti 

seleksi dapat diindikasikan para peserta belum mempunyai kebugaran jasmani 

yang baik. Tentu saja usaha yang ditempuh untuk meningkatkan prestasi 

cabang sepakbola di SMP N 2 Majenang yaitu dengan mengukur kondisi fisik 

peserta esktrakurikuler secara berkala. Dalam hal ini status kebugaran jasmani 

SMP N 2 Majenang diharapkan menjadi acuan dan alat ukur pada tim 

sepakbola di sekolah tersebut. Tes kebugaran jasmani perlu dilakukan selain 

untuk tolok ukur juga sebagai standar tes tersendiri bagi sekolah tersebut 

untuk menentukan kebijakan-kebijakan pengembangan pada program-

program kegiatan ektrakurikuler sepakbola terutama peningkatan program 

latihan dan diharapkan nantinya para pemain memiliki kebugaran jasmani 

yang baik serta diharapkan tim tersebut mempunyai prestasi yang lebih baik. 

Berdasarkan  masalah di atas peneliti merasa tertarik untuk 

melakukan penelitian tentang “status kebugaran jasmani peserta 

ekstrakurikuler sepakbola SMP N 2 Majenang”. 

B. Identifikasi Masalah 

Berdasarkan uraian di atas dapat diidentifikasikan masalah sebagai 

berikut : 

1. Prestasi yang diperoleh SMP N 2 Majenang dalam cabang olahraga 

sepakbola masih belum maksimal, hal tersebut dapat diindikasikan para 

peserta belum mempunyai kebugaran jasmani yang baik. 
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2. Intensitas latihan peserta ekstrakurikuler sepakbola SMP N 2 Majenang 

masih kurang. 

3. Belum diketahuinya status kebugaran jasmani peserta ekstrakurikuler 

sepakbola SMP N 2 Majenang. 

C. Pembatasan Masalah 

Mengingat adanya keterbatasannya yang dimiliki oleh peneliti dalam 

hal waktu, biaya, dan kemampuan maka permasalahan yang ada perlu dibatasi 

sehingga masalah yang dikaji dan diteliti menjadi lebih terarah. Fokus dalam 

penelitian ini adalah tentang “Status kebugaran jasmani siswa peserta 

ekstrakurikuler sepakbola SMP N 2 Majenang Tahun 2012/2013”. 

D. Rumusan Masalah 

Berdasarkan pembatasan masalah di atas maka dapat dirumuskan masalah 

penelitian yaitu “Seberapa tinggi status kebugaran jasmani siswa peserta 

ekstrakurikuler sepakbola SMP N 2 Majenang?”. 

E. Tujuan Penelitian 

Berdasarkan permasalahan yang telah dirumuskan di atas, penelitian ini 

mempunyai tujuan untuk mengetahui seberapa tinggi status kebugaran jasmani 

siswa peserta ekstrakurikuler sepakbola SMP N 2 Majenang. 

F. Manfaat Penelitian 

Masalah dalam penelitian ini penting untuk diteliti dengan harapan dapat 

memberi manfaat, antara lain : 

1. Teoritis 

Menjadi referensi dalam kajian pustaka untuk penelitian selanjutnya. 
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2. Praktis   

a. Bagi Sekolah, dapat memberikan informasi kepada pihak sekolah 

mengenai keadaan kebugaran jasmani para pemain sepakbola SMP N 

2 Majenang. 

b. Bagi Guru olahraga, dapat mengetahui kesiapan kondisi fisik 

pemainnya, dan dapat dijadikan pertimbangan dalam memberikan 

program latihan bagi para atletnya. 

c. Bagi atlet, sebagai wawasan pengetahuan bahwa untuk memperoleh 

prestasi olahraga, status kebugaran jasmani mempunyai peranan yang 

sangat penting. 

d. Bagi orang tua dan masyarakat umum, dapat dijadikan sebagai 

pedoman untuk mengetahui tingkat kebugaran jasmani. 
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BAB II 
KAJIAN TEORI 

 
 

A. Deskripsi Teori  

1. Hakikat Permainan Sepakbola 

Sepakbola adalah permainan beregu yang dimainkan oleh kedua 

regu yang masing-masing regu terdiri atas 11 orang, termasuk penjaga 

gawang. Permainan ini bertujuan untuk memenangkan pertandingan 

dengan cara memasukkan bola sebanyak-banyaknya ke gawang lawan dan 

mempertahankan gawang sendiri agar tidak kemasukan bola. Dalam 

permainan sepakbola diperlukan kerjasama yang baik antar pemain agar 

tercipta serangan dan pertahanan yang baik pula (Sucipto dkk, 2000: 7). 

Sukatamsi (1997: 3) mendefinikan secara jelas sebagai berikut: 

sepakbola merupakan permainan bola besar yang dimainkan secara 

beregu, yang masing-masing anggota regunya berjumlah sebelas orang. 

Permainan dapat dilakukan dengan semua anggota badan kecuali tangan 

(lengan). Permainan dilakukan di atas rumput yang rata, berbetuk persegi 

panjang yang panjangnya antara 100 meter sampai dengan 110 meter dan 

lebarnya antara 64 meter sampai dengan 75 meter. Pada kedua garis batas 

lebarnya di tengah masing-masing didirikan sebuah gawang yang saling 

berhadapan. 

Menurut Soedjono (1979: 103), bahwa sepakbola merupakan 

permainan beregu yang dimainkan oleh dua kelompok terdiri atas sebelas 

pemain, maka dari itu kelompok tersebut disebut kesebelasan. Lebih lanjut 
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Soedjono (1979: 103) menambahkan bahwa sepakbola adalah permainan 

beregu yang setiap tim dimainkan masing-masing oleh sebelas pemain 

termasuk penjaga gawang. Sepakbola hampir seluruhnya menggunakan 

kemahiran kaki, kecuali penjaga gawang yang bebas menggunakan 

anggota badan manapun. Tujuan dari masing-masing regu adalah 

memasukkan bola ke gawang lawan sebanyak mungkin dan 

mengantisipasi agar lawan tidak memasukkan bola ke gawang kita 

sehingga gawang terhindar dari kebobolan. 

Menurut Muhajir (2007: 3), sepakbola adalah permainan beregu 

yang terdiri atas 11 orang pemain. Permainan ini mengutamakan kerja 

sama antar pemain seregu untuk menenangkan pertandingan. Sepakbola 

adalah olahraga yang memainkan bola menggunakan kaki. Tujuan 

utamanya adalah mencetak gol atau skor sebanyak-banyaknya yang 

tentunya harus dilakukan sesuai dengan ketentuan yang telah ditetapkan 

(Agus Salim, 2007: 10).  

Berdasarkan beberapa pendapat di atas dapat disimpulkan, bahwa 

sepakbola merupakan permainan beregu dengan jumlah pemain 11 orang 

setiap regunya termasuk penjaga gawang, permainan ini dilakukan di atas 

rumput yang rata, berbetuk persegi panjang yang panjangnya antara 100 

meter sampai dengan 110 meter dan lebarnya antara 64 meter sampai 

dengan 75 meter. Pada kedua garis batas lebarnya di tengah masing-

masing didirikan sebuah gawang yang saling berhadapan. 
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2. Hakikat Permainan Sepakbola Untuk Anak SMP  

Menurut Hurlock (1990) seperti yang dikutip oleh M. Furqon H. 

(2002: 5–6) dijelaskan lebih lanjut bahwa secara khusus dalam cabang 

olahraga permainan sepakbola untuk anak usia dini yang dimaksudkan 

adalah anak yang berumur antara 10–12 tahun, pada usia inilah sebaiknya 

anak usia dini mulai dikenalkan pada olahraga permainan sepakbola 

selanjutnya masuk pada tahap spesialisai saat usia 11–13 tahun dan 

diharapkan dapat mencapai puncak prestasinya pada saat berusia 18–24 

tahun. 

Menurut teori piramida emas yang dikemukakan oleh pendapat M. 

Furqon (2002: 5), bahwa di dalam teori peramida emas tersebut terdapat 

tiga tahapan yang deal di dalam melakukan pembinaan olahraga prestasi 

yaitu: (1) pemasaran olahraga, (2) pembibitan atlet, dan (3) pembinaan 

prestasi puncak. Berdasarkan pendapat para ahli diatas bahwa untuk 

mencapai prestasi dalam cabang olahraga sepakbola, anak usia 10-12 

tahun sudah dimulai untuk mengenali olahraga sepakbola dan 

mendapatkan pembinaan yang baik dan latihan teratur. 

3. Hakikat Kebugaran Jasmani 

Pengertian Kebugaran  jasmani banyak sekali diungkap oleh para 

pakar olahraga maupun pakar kebugaran jasmani, sehingga istilah tersebut 

menjadi pokok pembahasan yang cukup menarik. Kebugaran jasmani 

adalah kemampuan tubuh seseorang untuk melakukan tugas pekerjaan 

sehari-hari tanpa menimbulkan kelelahan yang berarti, sehingga tubuh 
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masih memiliki simpanan tenaga untuk mengatasi beban kerja tambahan. 

Menurut President’s Council on Physical Fitness and Sport yang dikutip 

Muhammad Ali (2011: 66) definisi kebugaran jasmani adalah 

“kemampuan untuk melakukan kegiatan sehari-hari dengan penuh vitalitas 

dan kewaspadaan tanpa mengalami kelelahan yang berarti, dan masih 

cukup energi untuk bersantai pada waktu luang dan menghadapi hal-hal 

yang sifatnya darurat (emergensi)”. 

Disadari atau tidak sebenarnya kebugaran jasmani ini merupakan 

salah satu kebutuhan hidup manusia. Karena kebugaran jasmani 

bersenyawa dengan hidup manusia. Kebugaran jasmani adalah kondisi 

jasmani yang bersangkut paut dengan pekerjaan secara optimal dan efisien 

(Depdiknas, 1999: 1). Kebugaran jasmani adalah kemampuan atau 

kesanggupan fisik seseorang untuk melaksanakan tugasnya sehari-hari 

secara efisien dan efektif dalam waktu relatif lama tanpa kelelahan yang 

berarti. 

Sudarno (1992: 9) menyatakan bahwa kebugaran jasmani 

merupakan ekspresi kuantitatif dari kondisi fisik seseorang. Kebugaran 

jasmani dapat didefinisikan sebagai kemampuan seseorang untuk 

melakukan satu tugas khas yang memerlukan kerja muskular di mana 

kecepatan dan ketahanan merupakan kriteria utama. Seseorang yang 

memiliki kebugaran jasmani yang baik akan mampu memenuhi tuntutan 

fisik tertentu. Lebih lanjut Sudarno, (1992: 9) menyatakan bahwa 

kebugaran jasmani adalah kapasitas fungsional total seseorang untuk 
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melakukan sesuatu kerja tertentu dengan hasil baik atau memuaskan tanpa 

kelelahan yang berarti. 

Seseorang dinyatakan fit apabila bebas dari gangguan tanpa 

kelemahan yang membatasi geraknya dan yang memiliki ketahanan dan 

ketangkasan dalam tugas kesehariannya, dan masih memiliki cadangan 

energi yang bukan hanya digunakan untuk mengatasi keadaan darurat 

yang mendadak, tetapi juga dapat digunakan menikmati waktu 

sesungguhnya (Sudarno, 1992: 9). 

Kebugaran jasmani menurut Wahjoedi (2001:58) adalah 

kemampuan tubuh untuk melakukan tugas dan pekerjaan sehari-hari 

dengan giat, tanpa mengalami kelelahan yang berarti serta dengan 

cadangan energi yang tersisa dan masih mampu menikmati waktu luang 

dan menghadapi hal-hal darurat yang tidak terduga sebelumnya. 

Menurut Sadoso Somosardjuno (1992: 9) kebugaran jasmani 

adalah kemampuan seseorang untuk menunaikan tugasnya sehari-hari 

dengan gampang, tanpa merasa lelah yang berlebihan, serta masih 

mempunyai sisa atau cadangan tenaga untuk menikmati waktu 

senggangnya dan untuk keperluan mendadak. Dengan kata lain kebugaran 

jasmani dapat pula didefinisikan sebagai kemampuan untuk menunaikan 

tugas dengan baik walaupun dalam keadaan sukar, dimana orang yang 

kebugaran jasmaninya kurang, tidak akan dapat melakukannya.  

Menurut Djoko Pekik Irianto, (2000 : 8) kebugaran jasmani adalah 

kemampuan seseorang untuk melakukan kerja secara efisien tanpa 
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menimbulkan kelelahan yang berarti sehingga masih dapat menikmati 

waktu terluangnya. Pendapat Len Kravitz (2001 : 132) bahwa physical 

fitness adalah bugarnya fisik berarti jantung, pembuluh-pembuluh darah, 

paru-paru dan otot berfungsi dengan baik. Sedangkan menurut Engkos 

Kosasih (1981 : 38) Kebugaran jasmani adalah kemampuan fungsional 

dari sesorang menghadapi pekerjaannya jadi orang “fit” akan mampu 

melaksanakan pekerjaan berulang kali tanpa menimbulkan kelelahan yang 

berarti dan masih memiliki kapasitas cadangan untuk mengatasi kesukaran 

yang tidak terduga-duga sebelumnya.  

Berdasarkan beberapa pendapat yang ditemukan di atas, maka 

dapat disimpulkan, bahwa kebugaran jasmani adalah suatu keadaan saat 

tubuh mampu menjalankan tugas harianya dengan baik dan efisien tanpa 

kelelahan yang berarti, dan tubuh masih memiliki cadangan tenaga, baik 

untuk mengatasi keadaan darurat yang mendadak, mampu untuk 

menikmati waktu senggangnya dengan rekreasi yang aktif. 

4. Komponen Kebugaran Jasmani 

Kebugaran jasmani adalah kemampuan tubuh seseorang untuk 

melakukan tugas pekerjaan sehari-hari tanpa menimbulkan kelelahan yang 

berarti. Untuk dapat mencapai kondisi kebugaran jasmani yang prima 

seseorang perlu melakukan latihan fisik yang melibatkan komponen 

kebugaran jasmani dengan metode latihan yang benar. Menurut Djoko 

Pekik Irianto (2000: 4) komponen kebugaran jasmani yang berhubungan 

dengan kesehatan, sebagai berikut: (a) daya tahan jantung dan paru, (b) 
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kekuatan dan daya tahan otot, (c) kelentukan, (d) komposisi tubuh. 

Menurut Depdiknas (2000: 1) komponen kebugaran jasmani terdiri atas: 

(a) daya tahan kardiorespirasi, (b) daya tahan otot, (c) kekuatan otot, (d) 

kelenturan, (e) komposisi tubuh, (f) kecepatan gerak, (g) kelincahan, (h) 

keseimbangan, dan (i) kecepatan reaksi. 

Begitu juga menurut Sadoso Sumosardjuno. (1992: 19) kebugaran 

jasmani mempunyai komponen-komponen: 

a. Ketahanan jantung dan peredaran darah (cardiovascular 
endurance). 

b. Kekuatan (strength) 
c. Ketahanan otot (muscular endurance) 
d. Kelentukan (flexibility) 

Kebugaran Jasmani merupakan pengertian yang komplek. Maka 

baru dapat dipahami jika mengetahui tentang komponen-komponen 

kebugaran jasmani yang saling berkait antara yang satu dengan yang lain. 

Dan masing-masing komponen memiliki ciri-ciri sendiri yang berfungsi 

pokok dalam kebugaran jasmaninya baik, maka status setiap 

komponennya harus dalam keadaan baik pula. 

Menurut Rusli Lutan (2002: 8) komponen kebugaran jasmani 

diklasifikasikan menjadi dua kategori, yaitu: komponen kebugaran yang 

berkaitan dengan kesehatan dan komponen kebugaran yang berkaitan 

dengan perform. Komponen kebugaran yang berkaitan dengan kesehatan 

antara lain: (a) daya tahan aerobik, (b) kekuatan otot, (c) daya tahan otot, 

(d) fleksibilitas, sedangkan komponen kebugaran yang berkaitan dengan 
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perform, antara lain: (a) koordinasi, (b) keseimbangan, (c) kecepatan, (d) 

agility, (e) power, (e) waktu reaksi. 

Berdasarkan pendapat para ahli di atas maka dapat disimpulkan 

bahwa untuk mengetahui kebugaran jasmani seseorang minimal yang 

harus diukur adalah komponen daya tahan otot, daya tahan paru jantung, 

kecepatan, kekutan otot, tenaga ledak atau power, koordinasi, kelincahan, 

keseimbangan dan waktu reaksi. Maka dari itu, dalam penelitian ini 

menggunakan instrumen pengambilan data menggunakan Tes Kebugaran 

Jasmani Indonesia (TKJI) dari Depdiknas tahun 1999 yang didalamnya 

sudah mengandung pengukuran lima komponen tersebut. 

Dari kesepuluh komponen kebugaran jasmani tersebut di atas akan 

bahas peran masing-masing komponen sebagai berikut: 

a. Daya  tahan (endurence) 

1) Daya Tahan Otot 

Daya otot adalah kemampuan seseorang untuk 

menggunakan kekuatan maksimum yang dikerahkan dalam waktu 

yang sependek-pendeknya (M. Sajoto, 1995: 8). Dengan kata lain 

berhubungan dengan sistem anaerobik dalam proses pemenuhan 

energinya. Latihan yang dapat melatih daya ledak otot adalah 

latihan yang bersifat cepat atau berlangsung secepat mungkin. 

Contohnya: vertical jump (meloncat ke atas), melatih daya ledak 

otot tungkai. front jump (meloncat ke depan), melatih daya ledak 
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otot tungkai. side jump (meloncat ke samping), melatih daya ledak 

otot tungkai. 

Menurut Rusli Lutan (2002: 62) menyatakan bahwa daya 

tahan otot adalah kemampuan sekelompok otot untuk mengerahkan 

daya maksimum selama periode waktu yang relatif lama terhadap 

sebuah tahanan yang lebih ringan dari beban yang bisa digerakkan 

oleh seseorang. Dilihat dari pengerahan tenaga,maka usaha yang 

dikerahkan itu dilakukan berulang kali. Ketika seseorang mampu 

melakukan tugas gerak berbaring duduk selama berpuluh kali tanpa 

henti, maka kita berkesimpulan,orang tersebut memiliki daya tahan 

otot. 

Jadi dapat disimpulkan bahwa daya tahan/endurance 

merupakan salah satu komponen kebugaran jasmani yang paling 

penting untuk dilatih, karena daya tahan ini secara langsung juga 

untuk melatih otot, kelenturan dan komponen kebugaran jasmani 

lainnya. Daya tahan otot tidak hanya dikenal pada istilah kekuatan 

tetapi juga kemampuan otot berkontraksi dalam beberapa waktu 

tanpa mengalami kelelahan. 

2) Daya Tahan Jantung dan Paru 

Daya tahan paru dan jantung menurut Depdiknas (2000: 

53), daya tahan jantung dan paru adalah kemampuan untuk terus 

menerus dengan tetap menjalani kerja fisik yang mencakup 

sejumlah besar otot dalam waktu tertentu. Sedangkan menurut 
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Wahjoedi (2001: 59), daya tahan jantung dan paru adalah 

kapasistas sistem jantung, paru dan pembuluh darah untuk 

berfungsi secara optimal saat melakukan aktivitas sehari-hari 

dalam waktu yang cukup lama tanpa mengalami kelelahan yang 

bearti. Dari kedua pendapat di atas dapat disimpulkan bahwa daya 

tahan jantung paru adalah kemampuan untuk melanjutkan atau 

tetap melakukan latihan-latihan yang berat atau jumlah kerja 

maksimal dimana setiap individu tampil dalam periode waktu yang 

lama.  

b. Kekuatan otot (Streght) 

Menurut Djoko Pekik I (2000: 29) Kekuatan otot adalah 

kemampuan sekelompok otot melawan beban dalam satu usaha. 

Sedangkan pendapat M.Sajoto (1995: 45) kekuatan otot adalah 

kemampuan otot atau kelompok otot utuk melakukan kerja, dengan 

menahan beban yang diangkatnya. Sedangkan menurut Rusli Lutan 

(2002: 164), kekuatan otot adalah kekuatan otot atau sekelompok otot 

untuk mengarahkan daya (force) maksimal terhadap sebuah tahanan. 

Sedangkan menurut Sadoso S (1992: 20) kekuatan otot adalah 

kemampuan otot maksimal untuk mengangkat suatu beban.    Dari 

pendapat di atas dapat disimpulkan bahwa kekuatan otot adalah 

kemampuan otot-otot untuk menggunakan tenaga secara maksimal.  
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c. Daya ledak (power) 

Menurut Depdiknas (2000: 55), power adalah kemampuan otot 

melakukan kerja secara eksplosif. Sedangkan power menurut 

Wahjoedi (2001: 61), daya ledak (power) adalah kemampuan tubuh 

untuk memungkinkan otot atau sekelompok otot untuk bekerja secara 

eksplosif. Dari kedua pendapat di atas dapat disimpulkan bahwa power 

adalah kemampuan tubuh untuk menggunakan kemampuan otot secara 

eksplosif. 

d. Kelentukan (Flexibility) 

Iwan Setiawan (1996: 114) menyatakan bahwa kelentukan 

adalah kemampuan seseorang untuk dapat melakukan gerak dengan 

ruang gerak seluas-luasnya dalam persendiannya. Dari sudut pandang 

yang lain Djoko Pekik I (2000: 29) pengertian kelentukan adalah 

kemampuan persendian untuk  bergerak secara leluasa. Sedangkan 

menurut Mochamad Sajoto (1995: 51) kebugaran kelentukan adalah 

kemampuan persendian, ligamen, dan tendo di sekitar persendian, 

melaksanakan gerak seluas-luasnya. 

Fleksibilitas bagi anak sangat penting dimiliki terutama untuk 

kegiatan dalam bermain, karena bermain bagi mereka tidak semata-

mata dapat bergerak cepat dan kuat, tetapi juga harus lincah dan dan 

dapat mengybah arah dengan cepat dan kuat (kelincahan). Sesuai 

dengan uraian di atas bahwa kebugaran jasmani erat kaitannya dengan 

kegiatan manusia melakukan pekerjaan dan bergerak dan setiap 
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individu tentu tidak sama tergantung kebutuhan dan keadaan 

seseorang. Dalam kehidupan sehari-hari, kondisi kebugaran jasmani ini 

menggambarkan keadaan anak mampu melakukan aktivitas belajar 

mulai pagi sampai siang hari atau mulai siang sampai sore kemudian 

anak masih sanggup untuk melakukan aktivitas fisik lainnya seperti 

jalan-jalan, olahraga, dan kegiatan pengisi waktu luang lainnya.  

Berdasarkan kutipan di atas penulis dapat menyimpulkan 

bahwa fleksibilitas merupakan kelentukan gerak dari persendian tubuh 

melalui jangkauan yang luas tergantung pada pengaturan tendo, 

ligament, jaringan penghubung dan otot-otot. 

e. Kecepatan (Speed) 

Kecepatan adalah kemampuan seseorang untuk mengerjakan 

gerakan berkesinambungan dalam bentuk yang sama dalam waktu 

yang sesingkat-singkatnya (M. Sajoto, 1995: 9). Kecepatan sangat 

dibutuhkan dalam olahraga yang sangat mengandalkan kecepatan, 

seperti lari pendek 100 m dan lari pendek 200 m. Dapat disimpulkan 

kecepatan menunjuk pada kemampuan individu untuk melakukan 

gerakan yang sama berulang-ulang dalam waktu yang singkat. 

f. Kelincahan (Agility) 

Kelincahan adalah kemampuan seseorang untuk mengubah 

posisi di daerah tertentu (M. Sajoto, 1995). Menurut Iwan Setiawan 

(1996: 116) kelincahan (agility) adalah kemampuan seseorang untuk 

dapat mengubah arah dengan cepat dan tepat pada waktu bergerak 
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tanpa kehilangan keseimbangan. Seseorang dikatakan memiliki 

kelincahan cukup baik apabila mampu merubah satu posisi yang 

berbeda dengan kecepatan tinggi dan koordinasi gerakan gerakan yang 

baik. Berdasarkan beberapa uraian di atas, dapat disimpulkan bahwa 

sebenarnya kelincahan adalah kemampuan mengubah arah atau posisi 

badan secara cepat dan melakukan gerakan yang lain. Contoh 

latihannya adalah lari zig-zag, lari bolak-balik 5 meter, dll. 

g. Koordinasi (Coordinition) 

Koordinasi adalah kemampuan seseorang dalam 

mengintegrasikan bermacam-macam gerakan yang berbeda ke dalam 

pola gerakan tunggal secara efektif (M. Sajoto, 1995: 5).  Berdasarkan 

uraian di atas dapat ditarik kesimpulan bahwa koordinasi adalah 

kemampuan tubuh seseorang yang selaras antara sekelompok otot 

selama bergerak yang terlibat dalam satu pola gerak yang rumit dan 

mempersatukan bagian-bagian tersebut menjadi suatu gerak tunggal 

dan berhasil mencampai beberapa tujuan. 

h. Keseimbangan (Balance) 

Keseimbangan adalah kemampuan seseorang mengendalikan 

organ-organ syaraf otot (M. Sajoto, 1995: 9). Lebih lanjut 

keseimbangan adalah kemampuan untuk mempertahankan 

keseimbangan dalam kaitannya dengan daya gravitasi. Kemampuan 

untuk mengalihkan posisi tubuh jika berada dalam beberapa posisi. 
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i. Reaksi (Reaction) 

Reaksi adalah kemampuan seseorang untuk segera bertindak 

secepatnya dalam menanggapi rangsangan yang ditimbulkan lewat 

indera, saraf atau feeling lainnya (M. Sajoto, 1995: 10). Kecepatan 

reaksi adalah waktu yang dipergunakan antara muncul suatu 

rangsangan dengan mulainya reaksi.  

Dengan demikian dapat disimpulkan bahwa kebugaran jasmani 

adalah aspek-aspek kemampuan fisik yang menunjang kesuksesan 

seseorang dalam melakukan berbagai aktivitas dalam kehidupannya. 

Semakin tinggi tingkat Kebugaran jasmani seseorang, maka semakin besar 

pula kemungkinannya untuk menyelesaikan suatu pekerjaan dan semakin 

besar pula untuk menikmati kehidupan. 

5. Faktor-Faktor yang Mempengaruhi Kebugaran Jasmani 

Kebugaran jasmani yang baik sangat diperlukan oleh setiap orang, 

dari komponen-komponen kebugaran jasmani menunjukkan bahwa 

kebugaran jasmani ternyata memiliki pengertian yang luas dan kompleks. 

Untuk mendapatkan kebugaran  jasmani yang memadai diperlukan 

perencanaan yang sistematik melalui pola hidup sehat bagi masyarakat. 

faktor yang mempengaruhi hasil belajar siswa dapat dikelompokkan 

menjadi 2 yaitu faktor internal dan eksternal. Faktor internal merupakan 

faktor yang ada dalam diri siswa sendiri yang meliputi faktor jasmaniah 

(keberadaan fisik siswa yang meliputi kesehatan dan cacat tubuh), faktor 

psikologis (meliputi intelegensi, perhatian, minat, bakat, motif, 
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kematangan, kesiapan) dan faktor kelelalahan (baik kelelahan jasmani 

maupun rohani). Sedangkan faktor eksternal merupakan faktor yang 

berasal dari luar diri siswa yang meliputi faktor lingkungan sosial 

(keberadaan guru, relasi teman sebaya dan relasi antar anggota keluarga 

dan sebagainya).  

Menurut Djoko Pekik Irianto (2000 : 6) pola hidup sehat meliputi: 

“Makan, istirahat, dan olahraga”, dari ketiga upaya ini dapat diterangkan 

sebagai berikut :  

a. Makan 

Semua makhluk hidup membutuhkan makan, untuk 

mempertahankan kehidupanya manusia memerlukan makan yang 

cukup. Untuk mendapatkan kebugaran jasmani harus memperhatikan 

makanan yang memenuhi syarat kesehatan berimbang cukup energi 

dan nutrisi. Gizi yang cukup diharapkan dapat memberikan sumbangan 

pada kebugaran pada jasmani seseorang termasuk siswa. Djoko Pekik 

Irianto (2000 : 6) syarat makan sehat berimbang cukup energi dan 

nutrisi meliputi : karbihidrat, lemak, protein, vitamin, mineral dan air. 

b. Istirahat 

Jaringan dan sel yang dimiliki tubuh manusia tidak mungkin 

kerja terus menerus tanpa berhenti. Menurut Djoko Pekik Irianto (2000 

: 27) adalah : “salah satu indikator keterbatasan fungsi tubuh manusia”, 

untuk itu istirahat sangat diperlukan agar tubuh memiliki kesempatan 

melakukan pemulihan sehingga dapat melakukan kerja atau aktivitas 
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sehari-hari dengan nyaman. Kebugaran jasmani yang salah satu 

variabelnya adalah gerak sangat memerlukan istirahat untuk pemulihan 

setelah melakukan gerak fisik. Dengan waktu tidur yang cukup, tubuh 

akan kembali segar dan siap beraktivitas kembali di keesokan harinya. 

Waktu tidur yang diperlukan dalam sehari kurang lebih selama 7-10 

jam pada malam hari.  

c. Olahraga  

Dengan memperhatikan komponen kebugaran jasmani maka 

agar dapat mencapai adalah dengan cara latihan olahraga. Berolahraga 

adalah salah satu alternatif paling efektif dan aman untuk memperoleh 

kebugaran jasmani sebab berolahraga mempunyai multi manfaat, 

antara lain manfaat fisik (meningkatkan komponen kebugaran), 

manfaat psikis (lebih tahan terhadap stress, lebih mampu 

berkonsentrasi), dan manfaat sosial (menambah percaya diri dan 

sarana berinteraksi) (Djoko pekik Irianto, 2000 : 7).  

Menurut Nuril Ahmadi (2007: 62), kemenangan dan kekalahan 

sering sekali ditentukan oleh kemampuan fisik dan mental disamping 

tehnik dan taktik. Pemain yang mempunyai kondisi fisik yang baik dan 

mental yang baik akan lebih cenderung diuntungkan. Menurut Suharno 

HP (1985: 10), apabila seseorang pemain atau lebih memiliki kondisi 

fisik yang jelek pada saat pertandingan itu, percayalah akan 

menimbulkan prestasi regu tersebut akan menurun secara keseluruhan. 

Akibat lebih jauh lagi dapat menimbulkan turunnya mental team, 
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sehingga tim dengan sendirinya sangat menyolok penurunannya. Oleh 

karena itu kesegaran jasmani menjadi salah satu factor yang paling 

penting bagi seorang pemain untuk mencapai sebuah prestasi, khususnya 

dalam permainan sepakbola. 

 Menurut Engkos kokasih (1985: 58), bahwa bagi individu yang 

melakukan olahraga untuk memperbaiki kesegaran jasmani, 

membutuhkan: 

 1.Intensitas latihan 70-85% dari denyut nadi maksimal (DNM). 

 2.Lamanya latihan antara 20-30menit. 

 3.Frekuensi latihan 3 kali seminggu. 

Menurut Roji (2004: 97), faktor-faktor yang mempengaruhi 

kesegaran jasmani, yaitu: 

1) Masalah kesehatan, seperti keadaan kesehatan, penyakit menahun. 

2) Masalah gizi, seperti kurang protein, kalori, gizi rendah, dan gizi yang  

tidak memadai. 

3) Masalah latihan fisik, seperti usia mulai latihan, frekuensi latihan 

perminggu, intensitas latihan dan volume latihan. 

4) Masalah faktor keturunan, seperti antropometri dan kelainan bawaan. 

Dari pendapat para ahli di atas dapat disimpulkan bahwa faktor yang 

mempengaruhi kesegaran jasmani adalah : makan yang bergizi baik 

(seimbang), istirahat yang cukup, dan olahraga yang teratur. 
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6. Komponen-komponen Kebugaran Jasmani untuk Pemain Sepakbola 

 Sepakbola sebagai cabang olahraga yang gerakan bola datang dan 

perginya tidak teratur, maka kemampuan bergerak dengan cepat untuk 

mengontrol, berlari, menjemput bola, melompat, lari cepat, berhenti tiba-

tiba ataupun berkelit sangat diperlukan. Hal ini menunjukkan bahwa 

seorang pemain sepakbola memerlukan unsur-unsur kondisi fisik yang 

prima untuk dapat memainkan permainan tersebut dengan baik. Robert 

Koger (2005: 2) menyatakan bahwa kebugaran fisik adalah syarat mutlak, 

banyak tim yang berhasil meraih kemenangan di akhir pertandingan 

karena kekuatan tim lawan sudah terkuras habis. Selanjutnya  Komarudin 

(2011: 24-38) menyatakan faktor-faktor yang dipandang sangat penting 

bagi keberhasilan penguasaan keterampilan sepakbola ada dua aspek, 

yaitu: 

1. Kualitas Fisik 
Kualitas-kualitas fisik seperti kelentukan, kekuatan, power dan 
daya tahan merupakan factor penting yang harus dimiliki oleh 
pesepakbola untuk dapat berhasil dalam menguasai sepakbola. 
Sedangkan untuk kualitas fisik sendiri meliputi: 

 
1) kelentukan (flexsibility) 

kelentukan adalah salah satu komponen fisik yang sangat 
penting dalam kaitanya dengan prestasi sepakbola, pentingnya 
kelentukan dalam sepakbola berkenaan dengan dua hal utama, 
yaitu: (1) jarak yang luas dari kelentukan penting untuk 
menunjang kecepatan gerak, (2) kelentukan yang baik akan 
menurunkan kemungkinan terjadinya cedera dan memperbaiki 
kesehatan tubuh. 

2) Kekuatan (strength) 
Kekuatan adalah sejumlah daya yang dapat dihasilkan oleh 
suatu otot ketika otot tersebut berkontraksi. Manfaat langsung 
kekuatan dalam permainan sepakbola adalah: (1) keselamatan: 
pesepakbola yang lebih kuat akan mampu mencegah terjadinya 
cedera yang berbahaya ketika terjadi jatuh dibandingkan 
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dengan pesepakbola yang lemah, (2) keterampilan: banyak 
keterampilan sepakbola tidak dapat ditampilkan tanpa adanya 
kekuatan yang memadai , (3) mendukung kemampuan lain: 
kemampuan-kemampuan seperti kecepatan, daya tahan, power, 
dll, dalam batas tertentu, tergantung pada kekuatan. 

3) Daya Ledak (power)
Power adalah kombinasi dari kekuatan dan kecepatan. Power 
adalah suatu atribut fisik yang paling dominan yang diperlukan 
dalam sepakbola, hal ini dikarenakan pesepakbola harus 
menggerakkan tubuhnya atau bagian tubuhnya secara cepat 
sehingga memerlukan kekuatan dan kecepatan secara simultan. 

4) Daya Tahan (endurance)
Daya tahan menunjuk pada kemampuan cardiorespiratory 
(jantung dan paru-paru) atau pada daya tahan otot (muscular 
endurance). Namun pada pembelajaran sepakbola maka 
bahasan dibatasi hanya pada daya tahan otot yang dapat 
dianggap sebagai kemampuan untuk menahan kelelahan otot 
atau bertahan lama dalam kegiatan olahraga. 

2. Atribut Motorik
Kemampuan motorik yang menunjang terhadap pelaksanaan 
sepakbola sangat banyak, diantaranya adalah kelincahan (agility), 
koordinasi, kecepatan keseimbangan, dll. Kesemua atribut motorik 
tersebut dapat ditingkatkan melalui keikutsertaan dalam olahraga 
sepakbola dan sebaliknya kemampuan-kemampuan tersebut harus 
secara spesifik ditingkatkan agar mampu memperbaiki penampilan 
dalam sepakbola. 

Menurut pendapat yang dikemukakan Danny Mielke (2007: ix), 

menyatakan bahwa: 

Program penjagaan kondisi fisik pemain sepakbola hendaknya 
meliputi latihan kelenturan, latihan lari cepat yang berulang-ulang 
untuk meningkatkan kemampuan anaerobik, sesi latihan secara 
terus-menerus untuk meningkatkan kemampuan jantung, dan 
latihan kekuatan untuk mengembangkan kekuatan otot dan tulang.   

Diantara komponen-konmponen kondisi fisik yang ada, daya 

tahan, kecepatan, dan kekuatan mempunyai peranan yang sangat penting. 

Sedangkan menurut Komarudin (2011: 24), menyatakan bahwa kualitas-

kualitas fisik seperti kelentukan, kekuatan, power, dan daya tahan 
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merupakan faktor penting yang harus dimiliki oleh pesepakbola untuk 

dapat berhasil dalam menguasai sepakbola.  

 Kecepatan dan kelincahan merupakan hal yang pokok dalam 

permainan. Menurut Komarudin (2011: 38), menyatakan bahwa 

“kemampuan motorik yang menunjang terhadap pelaksanaan sepakbola 

sangat banyak, diantaranya adalah kelincahan (agilty), koordnasi, 

kecepatan, keseimbangan, dll”. Kekuatan dan kelincahan dibutuhkan 

dalam hal menggiring bola dengan cepat sambil dapat mengubah arah 

tanpa kehilangan keseimbangan tubuh dalam tujuan melewati lawan. 

 Daya ledak diperlukan untuk menang atas lawan dalam gerakan 

awal, baik untuk tujuan mengejar bola, melepaskan diri dari penjagaan 

lawan dan gerakan tipu. Daya tahan dituntut sebab permainan sepakbola 

membutuhkan waktu 2x45 menit. Kegiatan fisik yang terus menerus 

dengan berbagai bentuk gerakan seperti berlari, melompat, beradu badan 

dan sebagainya jelas memerlukan daya tahan yang tinggi. 

 Oleh karena itu, dalam melatih komponen biomotor tersebut di atas 

memerlukan program latihan yang benar dan baik. Proses latihan yang 

benar dapat dilakukan melalui perencanaan latihan yang benar dengan 

prinsip-prinsip latihan. Robert Koger (2005: 3) menyatakan bahwa 

dampak positif kebugaran fisik adalah: 

a. Daya tahan tubuh  
Memungkinkan para pemain menjalani seluruh rangkaian latihan, 
pertandingan dan turnamen yang berlangsung lama dan menuntut 
stamina yang prima. 

b. Kontrol pikiran 
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Sangat diperlukan agar para pemain tetap bisa berpikir jernih 
pada saat mereka berlari, ditabrak pemain lain, dan sebagainya. 
Kemampuan mengendalikan pikiran sangat diperlukan untuk 
mengendalikan tubuh.  

c. Kelincahan 
Sangat diperlukan agar pemain dapat bergerak dengan gesit 
sambil dapat menjaga keseimbangan tubuhnya. 

d. Kecepatan bereaksi 
Memungkinkan pemain bermain cepat lalu melakukan gerakan 
yang diperlukan. 

e. Kecepatan dan kesigapan 
Diperlukan untuk menampilkan keterampilan yang diperlukan 
dalam keadaan menyerang atau bertahan. 

f. Koordinasi 
Diperlukan agar pemain dapat selama mungkin menguasai bola, 
mengawasi gerak langkah pemain lainya, dan bermain secara 
kompak dalam tim. 

 Apabila kondisi fisik atlet dalam keadaan baik maka atlet akan 

lebih cepat menguasai teknik-teknik gerakan yang dilatihkan. Secara 

psikologis atlet yang memiliki kondisi fisik baik akan merasa lebih 

percaya diri dan lebih siap dalam menghadapi tantangan-tantangan latihan 

dan pertandingan.  

Dalam Aglan (http://aglan-love.blogspot.com, 2012: 1) 

dinyatakan selain dituntut mempunyai skill atau kemampuan bermain bola 

yang bagus, seorang pemain sepakbola juga dituntut untuk mempunyai 

kondisi fisik yang bagus, oleh karena itu di dalam cabang olahraga 

sepakbola tidak hanya dilakukan pelatihan tentang teknik bermain dan 

pembelajaran strategi, tapi juga sangat diperlukan beberapa tahap latihan 

fisik. Menurut Komarudin (2011: 37) menyatakan bahwa daya tahan otot 

sangatlah penting dalam menampilkan aktual dari keterampilan sepakbola. 

Dengan mempertimbangkan faktor umur dalam penelitian ini, maka 
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bentuk tes yang digunakan adalah tes TKJI usia 13-15 tahun. Adapun 

bentuk tes TKJI yang digunakan untuk mengukur kebugaran jasmani 

peserta ekstrakurikuler sepakbola SMP N 2 Majenang, terdiri atas (1) tes 

daya tahan otot perut, (2) tes kecepatan, (3) tes kekuatan, (4) tes daya 

ledak, (5) tes daya tahan (endurance). Untuk lebih lebih jelasnya bentuk 

tes TKJI tersebut dapat diuraikan sebagai berikut:    

a. Tes Daya Tahan Otot Perut  

 Tingkat kekuatan seseorang pasti berbeda satu sama lain. Sehingga 

memang perlu diadakan pengukuran untuk mengambil data kekuatan 

seseorang, karena sangat bermanfaat untuk beberapa tujuan yang 

diinginkan seseorang. Menurut M. Sajoto (1988: 58) menyatakan 

bahwa daya tahan otot setempat atau local endurance adalah 

kemampuan seseorang dalam mempergunakan suatu kelompok 

ototnya, untuk berkontraksi terus menerus dalam waktu relative cukup 

lama, dengan beban tertentu. Bentuk tes daya tahan otot perut yaitu tes 

sit up selama 60 detik. 

b. Tes Kecepatan (Speed) 

 Kecepatan adalah kemampuan untuk berpindah atau bergerak dari 

tubuh atau anggota badan dari satu titik ke titik lainya atau 

mengerjakan suatu aktivitas berulang-ulang yang sama serta 

berkesinambungan dalam waktu yang sesingkat-singkatnya. Menurut 

M. Sajoto (1995: 9), kecepatan adalah kemampuan seseorang untuk 

mengerjakan gerakan berkesinambungan dalam bentuk yang sama 
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dalam waktu yang sesingkat-singkatnya. Bentuk tes kecepatan yaitu 

tes lari cepat 50 meter.   

c. Tes Kekuatan (Strength) 

Tes kekuatan sangat dibutuhkan dalam pembinaan prestasi 

atlet. Menurut M. Sajoto (1988: 58), kekuatan adalah komponen 

kondisi fisik, yang menyangkut masalah kemampuan seseorang atlit 

pada saat mempergunakan otot-ototnya, menerima beban dalam waktu 

kerja tertentu. Latihan dan tes ini sebenarnya hampir sama dengan tes 

daya tahan, hanya saja untuk tes kekuatan ini waktu relatif lebih 

sedikit, sebab apabila waktu yang diberikan lebih lama maka tes ini 

akan menjadi tes daya tahan. Bentuk tes kekuatan yaitu tes angkat 

badan 60 detik. 

d. Tes Daya Ledak ( Power)  

Tes power adalah gabungan komponen fisik dari kekuatan dan 

kecepatan. Jadi orang coba harus memiliki kedua komponen kondisi 

fisik tersebut untuk melakukan tes ini. Tes power juga sangat 

diperlukan dan sangat bermanfaat untuk pengembangan prestasi atlet 

atau orang coba. Banyak tujuan yang akan diambil dari tes ini seperti 

tes-tes yang lain yang telah dijelaskan di atas. Bentuk tes power yaitu 

vertical jump test ( tes loncat tegak). 

e. Tes Daya Tahan ( Endurance ) 

 Tes endurance biasanya lebih dikenal dengan tes daya tahan tubuh 

seseorang. Tes ini sangat penting sekali dan biasanya sering sekali 

32 

 



 

dipakai para pelatih untuk pengembangan fisik atau evaluasi 

perkembangan dan pelatihan seorang atlet. Bermacam-macam jenis tes 

yang dilakukan para pelatih untuk melakukan tes endurance ini. 

Bentuk tes daya tahan (endurance) yaitu tes lari 1000 meter. 

7. Hakikat Ekstrakurikuler 

a. Pengertian Ekstrakurikuler 

Kegiatan ekstrakurikuler di sekolah dilaksanakan untuk 

mengembangkan bakat dan minat siswa. Dalam kegiatan  tersebut 

siswa dapat memperoleh banyak manfaat dari hal yang terkandung 

dalam kegiatan yang diikutinya. Menurut Yudha M. Saputra (1999: 6), 

kegiatan ekstrakurikuler adalah kegiatan di luar  jam pelajaran sekolah 

biasa, yang dilakukan di sekolah atau luar sekolah dengan tujuan 

untuk memperluas pengetahuan siswa, mengenai hubungan antar 

pelajaran, menyalurkan bakat dan minat serta melengkapi pembinaan 

manusia seutuhnya. 

Menurut Yudha M. Saputra (1999: 6) kegiatan ekstrakurikuler 

secara umum didefinisikan sebagai suatu susunan program di luar jam 

pelajaran sekolah yang dikembangkan untuk memperlancar program 

kurikuler dengan arahan dan bimbingan guru, pembina, atau pelatih, 

arahan dan bimbingan tersebut dimaksudkan agar kegiatan ini dapat 

berjalan lancar. 

Dengan demikian dapat disimpulkan bahwa kegiatan 

ekstrakurikuler adalah kegiatan di luar jam pelajaran atau di hari libur 
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yang mempunyai tujuan meningkatkan bakat minat anak didik 

terhadap apa yang mereka pilih sesuai keinginan, terhadap jenis 

ekstrakurikuler tersebut. 

b. Jenis-Jenis Kegiatan Ekstrakurikuler 

Kegiatan ekstrakurikuler bertujuan memberi nilai plus bagi siswa 

selain materi pelajaran seperti yang dimuat di kurikulum yang 

didapatkan pada proses kegiatan pembelajaran intrakurikuler. Kegiatan 

ekstrakurikuler terdiri dari berbagai jenis pelajaran inti seperti termuat 

pada kurikulum. Misalnya pelajaran pendidikan jasmani dan kesehatan 

maka ekstrakurikulernya dapat berupa bela diri, renang, sepakbola, dll. 

Mengiringi mata pelajaran kesenian, ekstrakurikulernya dapat berupa 

kelompok paduan suara, sanggar seni dan band sekolah. Sedangkan 

mengiringi pelajaran agama ekstrakurikulernya yang diselenggarakan 

berupa pelatihan membaca Al-qur’an. Waktu pemberian materi 

ekstrakurikuler bervariasi sesuai kebutuhan sekolah yang 

bersangkutan, yaitu: pada hari yang sama dengan hari rutin belajar di 

sela jam belajar atau pada hari libur diluar kegiatan pembelajaran. 

Menurut Williamson dalam Yudha M. Saputra (1999: 17), ada 

empat tipe yang termasuk dalam kegiatan ekstrakurikuler diantaranya 

yaitu: 

1) Program sekolah dan masyarakat berupa seni lukis, seni 
tari, seni musik, seni drama, dan sejumlah kegiatan 
ekstrakurikuler lainnya. 

2) Partisipasi dan observasi dalam kegiatan olahraga di luar 
dan di dalam ruangan, seperti; atletik, renang, tenis, tenis 
meja, sepakbola, permainan tradisional, dsb. 
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3) Berdiskusi masalah-masalah sosial dan ekonomi, seperti; 
melakukan kunjungan ke pasar, ke tempat bersejarah, 
kebun binatang, kantor kelurahan (desa), dsb. 

4) Aktif menjadi anggota klub dan organisasi, seperti; klub 
olahraga, pramuka, OSIS, dsb.  
  

Berdasarkan sekian banyak jenis kegiatan ekstrakurikuler 

diwajibkan siswa memilih salah satunya sesuai minat dan bakat, dan 

maksimum dua jenis. Kecuali bagi yang memiliki kemampuan 

akademis baik dan disertai izin dari orang tua siswa boleh memilih 

lebih dari dua jenis kegiatan ektrakurikuler.    

c. Tujuan Ekstrakurikuler 

Menurut Williamson dalam Yudha M. Saputra (1999:16), 

tujuan ekstrakurikuler adalah memberikan sumbangan pada 

kepribadian anak anak didik, khususnya mereka yang berprestasi 

dalam kegiatan tersebut. Kegiatan ektrakurikuler tersebut bertujuan 

menumbuh kembangkan pribadi peserta didik yang sehat jasmani dan 

rohani, bertaqwa kepada Tuhan YME, memiliki kepedulian dan 

tanggung jawab terhadap lingkungan sosial, budaya dan alam sekitar, 

serta menanamkan sikap sosial bertanggung jawab sekolah. 

Tujuan ekstrakurikuler diantaranya yaitu mengokohkan 

eksistensi ekstarakurikuler sebagai wadah pembentukan bakat dan 

potensi siswa di luar akademik. Menjadikan ekstrakurikuler sebagai 

wadah bagi perintisan prestasi siswa khususnya pengembangan 

kepribadian kepercayaan diri. Menjadikan ekstrakurikuler sebagai 

salah satu sumber prestasi sekolah, minimal di tingkat kabupaten. 
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8. Ekstrakurikuler SMP N 2 Majenang 

 Ekstrakurikuler SMP N 2 Majenang dimulai sejak tahun 2001 

sampai sekarang. Saat ini ekstrakurikuler sekolah tersebut ditangani oleh 

seorang guru ekstrakurikuler yang ditunjuk oleh pihak sekolah. Jadwal 

latihan ekstrakurikuler sepakbola SMP N 2 Majenang adalah setiap hari 

Selasa dan Kamis pukul 15.20 wib sampai dengan pukul 17.30 wib. 

Peserta ekstrakulikuler sepakbola tersebut sampai saat ini berjumlah 32 

orang siswa. Sampai sejauh ini ekstrakurikuler sepakbola SMP N 2 

Majenang belum dapat memperoleh prestasi, akan tetapi beberapa dari 

peserta ekstrakulikuler SMP N 2 Majenang sudah lolos seleksi POPDA 

tingkat Kabupaten.  

Tim sepakbola SMP N 2 Majenang banyak diikuti oleh siswa kelas 

satu dan dua ditambah sedikit dari siswa kelas tiga. Perlengkapan latihan 

yang dimiliki oleh tim sepakbola sekolah ini antara lain bola sepak 

berjumlah 7 buah, cone berjumlah 20 buah dan semua perlengkapan 

tersebut masih dalam kondisi yang layak pakai, sedangkan untuk fasilitas 

lapangan sepakbola ukurannya tidak normal seperti lapangan sepakbola 

pada umumnya. Letak lapangan yang strategis hanya berjarak sekitar 300 

meter dari sekolah. Hal ini lebih memudahkan bagi guru ekstrakurikuler 

tersebut untuk mengatur, mengawasi, serta mengkoordinasi siswanya. 
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B. Penelitian yang Relevan 

Penelitian yang relevan sangat diperlukan untuk mendukung 

kerangka berfikir, penelitian yang relevan dalam penelitian ini adalah 

sebagai berikut : 

1. Penelitian Beny Oktiyanto (2003) “Tingkat  Kebugaran Jasmani Kelas II 

SLTP Negeri 2 Berbah Sleman Yogyakarta”. Penelitian ini dilaksanakan 

menggunakan metode survei dengan teknik tes. Instrumen yang digunakan 

dalam penelitian ini adalah tes kebugaran jasmani dari Puskesjasrek (Pusat 

Kebugaran Jasmani dan Rekreasi) tahun 1992. Teknik analisis data 

menggunakan statistik deskriptif kuantitatif. Populasi dalam penelitian ini 

adalah siswa kelas II SLTP Negeri 2 Berbah Sleman tahun pelajaran 

2002/2003, banyaknya populasi yang digunakan sebanyak 116 siswa kelas 

II. Hasil penelitian menunjukkan bahwa tingkat kebugaran jasmani siswa 

kelas II SLTP Negeri 2 Berbah Sleman 0 % (0 siswa) kategori baik 59,5 % 

(69 siswa) kategori sedang, 25,0 % (29 siswa), kategori kurang, 0,9 % (1 

siswa)  kategori kurang sekali. Maka dapat disimpulkan bahwa lebih dari 

50 % tingkat kebugaran jasmani siswa memiliki kategori sedang. 

2. Penelitian oleh Wahyu Indarto (2010) dengan judul “Tingkat Kebugaran 

Jasmani Siswa Yang Mengikuti Ekstrakurikuler Bolabasket Di SMP 

Negeri 2 Jatiroto Kabupaten Wonogiri” tujuan penelitian untuk 

mengetahui tingkat kebugaran jasmani siswa yang mengikuti 

ekstrakurikuler bolavoli di SMP Negeri 2 Jatiroto. Subjek dalam penelitian 

ini adalah siswa siswa yang mengikuti ekstrakurikuler bolavoli di SMP 
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Negeri 2 Jatiroto sebanyak 45, teknis analisis data menggunakan deskriptif 

kuantutatif. Hasil penelitian diketahui tingkat kebugaran jasmani peserta 

ekatrakulikuler bola voli sebagian besar berkategori sedang sebanyak 24 

anak (53,3 %), di ikuti kategori kurang sebanyak 19 anak (42,2 %) dan 

kategori sangat kurang sebanyak 2 anak (4,4 %). Dapat disimpulkan 

tingkat kebugaran jasmani peserta ekatrakulikuler bola voli berkategori 

sedang. 

C. Kerangka Berpikir 

Setiap pemain sepakbola harus mempunyai kebugaran jasmani yang 

baik agar dapat mencapai prestasi optimal. Untuk mendapatkan kebugaran 

jasmani yang prima pastinya harus melalui proses latihan yang tepat dan 

terprogram. Selain itu, pemian sepakbola juga harus bisa menjaga dan 

mempertahankan kebugaran jasmaninya agar jangan sampai mengalami 

penurunan. 

Dalam latihan, seorang pelatih akan memberikan dosis yang tepat 

sehingga kebugaran jasmani pemain dapat mengalami peningkatan secara 

optimal. Sebelum pertandingan dimulai, kebugaran jasmani pemain harus 

benar-benar disiapkan, hal ini dikarenakan kebugaran jasmani menjadi fondasi 

atau dasar untuk mengembangkan keterampilan teknik, taktik dan strategi, 

serta mental pemain. 

Dengan kebugaran jasmani yang bagus akan memudahkan pemain 

dalam mempelajari keterampilan yang relatif sulit, mampu menyelesaikan 

program latihan yang diberikan pelatih tanpa banyak kesulitan, serta tidak 
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akan mudah lelah saat mengikuti latihan maupun pertandingan. Selain itu, 

pemain yang memiliki kebugaran jasmani bagus akan cepat dalam proses 

pemulihan saat mengikuti latihan maupun pertandingan yang berat. 

Prestasi yang diperoleh SMP N 2 Majenang dalam cabang olahraga 

sepakbola masih pasang surut, hal tersebut dapat diindikasikan para peserta 

belum mempunyai kebugaran jasmani yang baik. Usaha yang ditempuh untuk 

meningkatkan prestasi cabang sepakbola di SMP N 2 Majenang yaitu dengan 

mengukur kebugaran jasmani peserta esktrakurikuler secara berkala. Hal ini 

bertujuan untuk mengetahui perkembangan siswa yang selanjutnya nanti dapat 

menjadi acuan program latihan yang selama ini diberikan oleh pelatih 

ekstrakurikuler sepakbola. Maka dari itu penulis ingin meneliti status 

kebugaran jasmani siswa peserta ekstrakurikuler sepakbola di SMP N 2 

Majenang. 
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BAB III 
METODE PENELITIAN 

A. Desain Penelitian 

Penelitian ini merupakan penelitian deskriptif kuantitatif. 

Penelitian deskriptif yaitu suatu penelitian yang semata-mata melukiskan 

keadaan objek (Sutrisno Hadi, 1993: 3). Metode yang digunakan 

menggunakan metode survei, adapun teknik pengambilan data 

menggunakan tes dan pengukuran. Tes yang digunakan untuk mengukur 

kebugaran jasmani adalah TKJI (Depdiknas, 1999) yang terdiri atas lari 50 

meter, tes gantung siku tekuk 60 detik diukur dalam satuan menit dan 

detik, baring duduk 60 detik, loncat gerak dan lari 1000 meter. 

B. Tempat dan Waktu Penelitian 

1. Tempat Penelitian 

Penelitian ini dilaksanakan di lapangan Wijaya Kusuma 

Majenang yang beralamat di Jl.Wijaya Kusuma Majenang. Di 

lapanagan Wijaya Kusuma Majenang ini sudah biasa digunakan 

untuk pertandingan sepakbola, untuk sekolah sepakbola, dan 

digunakan untuk kegiatan pembelajaran pendidikan jasmani. 

2. Waktu Penelitian 

Waktu penelitian ini berlangsung mulai tanggal 22 Maret 2013 

sampai dengan 22 Mei 2013. Waktu pengambilan data dilakukan 

pada hari Rabu, 3 April 2013 mulai pukul 14.00 WIB sampai 

selesai. Penelitian ini dibantu oleh 4 orang asisten meliputi 

Hermawan sebagai asisten pemegang stopwatch, Uli Lutfi sebagai 
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asisten pencatat, Muhamad Ilham Baskoro sebagai asisiten 

pemegang bendera, dan Faisal Sandy sebagai asisten pengukur di 

setiap sesi tes. 

C. Definisi Oprasional Variabel Penelitian 

Variabel dalam penelitian ini adalah kebugaran jasmani pemain 

sepakbola SMP N 2 Majenang yang diartikan sebagai suatu kemampuan 

atau kesanggupan fisik pemain ekstrakurikuler sepakbola SMP N 2 

Majenang untuk melaksanakan tugas sehari-hari secara efisien dan efektif 

dalam waktu relatif lama tanpa kelelahan yang berarti, diukur dengan 

menggunakan tes TKJI yang terdiri atas lari 50 meter, tes gantung angkat 

tubuh 60 detik, baring duduk 60 detik, loncat tegak dan lari 1000 meter.  

D. Populasi dan Sampel Penelitian 

1. Populasi Penelitian 

Menurut Suharsimi Arikunto (2006: 130) populasi adalah 

keseluruhan subjek penelitian. Menurut Sugiyono (2009: 80), populasi 

adalah wilayah generalisasi yang terdiri atas objek atau subjek yang 

mempunyai kualitas dan karakteristik tertentu yang ditetapkan oleh 

peneliti untuk dipelajari dan kemudian ditarik kesimpulannya. Populasi 

dalam penelitian ini adalah siswa SMP N 2 Majenang yang mengikuti 

ekstrakurikuler sepakbola. 

2. Sampel Penelitian 

Sampel adalah sebagian atau wakil dari populasi yang diteliti 

(Suharsimi Arikunto, 2006: 131). Sampel dalam penelitian ini adalah 
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siswa putra SMP N 2 Majenang yang mengikuti kegiatan 

ekstrakurikuler sepakbola. Penelitian ini menggunakan subjek 

penelitian peserta ekstrakurikuler sepakbola SMP N 2 Majenang yang 

berjumlah keseluruhan 32 anak. Sampel penelitian adalah siswa yang 

berumur minimal 13 tahun sampai dengan 15 tahun, sehingga teknik 

pengambilan sampelnya menggunakan purposive sampling. 

E. Insrumen dan Teknik Pengumpulan Data 

1. Intrumen Penelitian 

Instrumen adalah alat atau fasilitas yang digunakan oleh 

peneliti dalam mengumpulkan data agar pekerjaan lebih mudah dan 

hasilnya baik, dalam arti lebih cermat, lengkap dan sistematis, sehingga 

lebih mudah diolah (Suharsimi Arikunto, 2006: 160). Instrumen dalam 

penelitian ini menggunakan tes dan pengukuran terhadap tingkat 

kebugaran jasmani pada pemain sepakbola. Untuk mengetahui tingkat 

kebugaran jasmani digunakan rangkaian tes TKJI. Tes ini merupakan 

satu rangkaian tes, oleh karena itu semua butir tes harus dilaksanakan 

dalam satu satuan waktu yang dimulai dari: 1). Lari 50 meter, 2). Tes 

gantung angkat tubuh 60 detik diukur dalam satuan menit dan detik, 3). 

Baring duduk 60 detik, 4).  Loncat tegak, 5). Lari jauh 1000 meter.   

a. Lari 50 meter  

Tujuan : 

Tes ini bertujuan untuk mengukur kecepatan lari seseorang. 

Alat dan perlengkapan : 
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1) stopwatch 

2) bendera start 

3) lintasan yang lurus dan rata 

4) garis finish 

5) alat tulis  

Pelaksanaan tes dilakukan dengan start jongkok, kecepatan lari dicatat 

sampai dengan 0,1 detik, bila memungkinkan dicatat sampai dengan 

0,01 detik. 

b. Gantung angkat tubuh (60 detik) 

Tujuan : 

Tes ini bertujuan untuk mengukur kekuatan dan daya tahan otot-otot 

lengan dan bahu.  

Alat dan perlengkapan : 

1) palang tunggal 

2) alat tulis  

Peserta berdiri di bawah palang tunggal, kedua tangan berpegangan 

pada palang tunggal selebar bahu. Pegangan telapak tangan 

menghadap ke arah kepala. Peserta mengangkat badan ke atas hingga 

dagu melewati palang tunggal 

c. Baring duduk (60 detik)  

Tujuan : 

Tes ini bertujuan untuk mengukur daya tahan otot-otot perut.  

Alat dan perlengkapan : 
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1) stopwatch  

2) tempat yang datar 

3) alat tulis 

Pelaksanaan tes ini dilakukan pada permukaan tanah yang datar, tes 

dilakukan berulang kali dan sebanyak mungkin dalam waktu 60 detik. 

Banyaknya testi dapat melakukan tes tersebut dicatat hasilnya 

d. Loncat tegak 

Tujuan : 

Tes ini bertujuan untuk mengukur power.  

Alat dan perlengkapan : 

1) kapur   

2) meteran yang di temple di tembok 

3) alat tulis 

Anak diminta meloncat tegak dengan tangan berusaha meraih raihan 

tertinggi. Guru memasang/menempelkan kertas yang sudah terdapat 

tulisan meteran di dinding sekolah. Lakukan sebanyak 3 kali, cari 

raihan tertinggi. 

e. Lari jauh 1000 meter  

Tujuan : 

Tes ini bertujuan untuk mengukur daya tahan jantung paru.  

Alat dan perlengkapan : 

1) stopwatch  

2) tempat yang datar 

44 
 



 

3) bendera start 

4) alat tulis 

Start dilakukan dengan start berdiri, pada aba-aba ya peserta 

malakukan lari menempuh jarak yang telah ditentukan. 

2. Teknik Pengumpulan Data 

 Dalam penelitian ini metode yang digunakan adalah 

menggunakan metode survei dengan teknik tes dan pengukuran. 

Pengumpulan data dengan metode survei memiliki tujuan untuk 

pengumpulan data sederhana dan juga bersifat menerangkan atau 

menjelaskan variabel penellitian.  

Pengumpulan data dilakukan dengan cara setiap pemain 

ekstrakurikuler sepakbola SMP N 2 Majenang melakukan seluruh 

rangkaian test TKJI secara urut. Setelah semua data terkumpul 

selanjutnya dianalisis berdasarkan tabel nilai-T. Data yang diperoleh 

peserta didik dari tiap-tiap butir tes merupakan data kasar. Hasil dari 

tiap-tiap tes selanjutnya diubah menjadi nilai dengan 

mengkonsultasikan pada tabel nilai tes kebugaran jasmani untuk remaja 

umur 13-15 tahun sesuai dengan jenis kelamin peserta didik.  

F. Teknik Analisis Data 

Untuk memperoleh data yang relevan dan akurat maka diperlukan 

alat pengukur data yang dapat dipertanggungjawabkan, yaitu alat ukur atau 

instrumen penelitian yang valid dan reliabel, karena instrumen penelitian 

yang baik harus memenuhi dua persyaratan yaitu valid dan reliabel 
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(Suharsimi Arikunto, 1996: 135).  

Analisis data dalam penelitian ini menggunakan deskriptif 

kuantitatif dengan persentase, rumus yang digunakan adalah : 

P= F/N X 100% 

Keterangan : 
P = persentase yang dicari 
F = frekuensi 
N = jumlah  
 Sumber: Idochi Anwar (2003: 41) 
 

Adapun tabel nilai tes kebugaran jasmani untuk remaja umur 

13-15 tahun, sebagai berikut : 

Tabel 1.  Nilai Tes Kebugaran Jasmani Indonesia untuk Remaja Putra 
Umur 13-15 Tahun 

 
Lari 50 
Meter 

Gantung 
Angkat 
Tubuh 

Baring Duduk 
60 Detik 

Loncat 
Tegak 

Lari 1000 
Meter 

Nilai 

s.d.-6,7 16 ke atas 38 ke atas 66 ke atas s.d.- 3’04” 5 
6,8-7,6 11-15 28-37 53-65 3’05”- 3’53” 4 
7,7-8,7 6-10 19-27 42-52 3’54”- 4’46” 3 
8,8-10,3 2-5 8-18 31-41 4’47”- 6’04” 2 
10,4-dst 0-1 0-7 s.d.-30 6’05”- dst 1 

 Sumber : Depdiknas (1999: 27) 

Setelah data terkumpul menjadi data kasar kemudian data 

dimasukan dalam tabel norma penilaian tes sebagai berikut: 

Tabel 2. Norma Tes Kebugaran Jasmani Indonesia 

No. Jumlah nilai Klasifikasi 
1. 22 – 25 Baik sekali (BS) 
2. 18 – 21 Baik (B) 
3. 14 – 17 Sedang (S) 
4. 10 – 13 Kurang (K) 
5. 5 – 9 Kurang sekali (KS) 

 Sumber : Depdiknas (1999: 29) 
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BAB IV  

HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN  
 
 

A. Deskripsi Data Hasil Penelitian 

 Kebugaran Jasmani peserta ekstrakurikuler sepakbola SMP N 2 

Majenang di ukur menggunakan tes kebugaran jasmani Indonesia dengan 

menggunakan 5 tes pengukuran yaitu lari 50 meter, gantung angkat tubuh 60 

detik, duduk baring 60 detik, loncat tegak dan lari 1000 meter. Deskripsi hasil 

penelitian masing-masing tes tersebut diuraikan sebagai berikut: 

1. Lari 50 Meter  

Hasil penelitian lari 50 meter dari subjek 32 anak diperoleh rerata 

hasil tes = 7,32; median = 7,3; modus = 7,15 dan standar deviasi  = 0,50. 

Deskripsi hasil penelitian lari 50 meter putra dapat dilihat pada tabel di 

bawah ini: 

Tabel 3. Deskripsi Hasil Penelitian Penelitian Lari 50 Meter 

Interval Frekuensi Persentase 
(%) 

Komulatif Nilai 

<6,7 5 15,6 15,6 5 

6,8 – 7,6 20 62,5 78,1 4 

7,7 – 8,7 7 21,9 100 3 

8,8 – 10,3 0 0 0 2 

10,4 – dst 0 0 0 1 

Jumlah 32 100,0 100 20 
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Apabila ditampilkan dalam bentuk grafik dapat dilihat pada gambar di 

bawah ini : 

 
 

Gambar 1.Diagram Hasil Lari 50 meter 
 

2. Gantung Angkat Tubuh 

Hasil penelitian gantung angkat tubuh dari subjek 32 anak diperoleh 

rerata hasil tes = 14,34; median = 13,0 ; modus = 10 dan standar deviasi = 

6,37. Deskripsi hasil penelitian gantung angkat tubuh dapat dilihat pada 

tabel di bawah ini: 

Tabel 4. Deskripsi Hasil Penelitian Gantung Angkat Tubuh 

Kategori Frekuensi Persentase 
(%) 

Komulatif Nilai 

>16  10 31,25 31,25 5 
11 – 15 11 34,37 65,62 4 
6 – 10 9 28,13 93,75 3 
2 – 5 2 6,25 100 2 
0 – 1 0 0 0 1 

Jumlah 32 100.0 100 20 
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Apabila ditampilkan dalam bentuk grafik dapat dilihat pada gambar di 

bawah ini : 

 

Gambar 2.Diagram Hasil Gantung Angkat Tubuh 

3. Baring Duduk 60 Detik 

 Hasil penelitian baring duduk 60 detik dari subjek 32 anak diperoleh 

rerata hasil tes = 35,46; median = 36,5; modus = 40 dan standar deviasi = 

5,66. Deskripsi hasil penelitian baring duduk 60 detik dapat dilihat pada 

tabel di bawah ini : 

Tabel 5. Deskripsi Hasil Penelitian Baring Duduk 60 detik 

Kategori Frekuensi Persentase 
(%) 

Komulatif Nilai 

>38  15 46,87 46,87 5 
28 – 37 13 40,63 87,5 4 
19 – 27 4 12,5 100 3 
8 – 18 0 0 0 2 
0 – 7 0 0 0 1 

Jumlah 32 100 100 20 
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Apabila ditampilkan dalam bentuk grafik dapat dilihat pada gambar di 

bawah ini : 

 

Gambar 3. Grafik Hasil Baring Duduk 60 detik 

4. Loncat Tegak 

Hasil penelitian tes loncat tegak dari subjek 32 anak diperoleh rerata 

hasil tes = 48,25; median = 46; modus = 46 dan standar deviasi = 6,78. 

Deskripsi hasil penelitian loncat tegak dapat dilihat pada tabel di bawah ini: 

Tabel 6. Deskripsi Hasil Penelitian Loncat Tegak 

Kategori Frekuensi Persentase 
(%) 

Komulatif Nilai 

>66 0 0 0 5 
53 – 65 9 28,1 28,1 4 
42 – 52 14 43,8 71,9 3 
31 – 41 9 28,1 100 2 
s.d. – 30 0 0 0 1 
Jumlah 32 100 100 20 
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Apabila ditampilkan dalam bentuk grafik dapat dilihat pada gambar di 

bawah ini : 

 

Gambar 4. Diagram Hasil Loncat Tegak 

5. Lari 1000 Meter  

Hasil penelitian lari 1000 meter dari subjek 32 anak diperoleh rerata 

hasil tes = 5,68; median = 5,47; modus = 4,32 dan standar deviasi = 1,08. 

Deskripsi hasil penelitian lari1000 meter dapat dilihat pada tabel di bawah 

ini: 

Tabel 7. Deskripsi Hasil Penelitian Lari 1000 meter 

Kategori Frekuensi Persentase 
(%) 

Komulatif Nilai 

s.d.- 3’04” 0 0 0 5 
3’05”- 3’53” 2 6,2 6,2 4 
3’54”- 4’46” 22 68,8 75 3 
4’47”- 6’04” 8 25 100 2 

6’05”- dst 0 0 0 1 
Jumlah 32 100 100 20 
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Apabila ditampilkan dalam bentuk grafik dapat dilihat pada gambar di 

bawah ini : 

 
Gambar 5. Diagram Lari 1000 meter  

6. Kebugaran Jasmani Peserta Ekstrakurikuler sepakbola 

Berdasarkan masing-masing tes pengukuran di atas di antaranya tes 

lari 50 meter, tes gantung angkat tubuh 60 detik, tes baring duduk 60 detik, 

tes loncat tegak,dan tes lari 1000 meter diperoleh kebugaran jasmani siswa 

peserta ekstrakurikuler sepakbola di SMP N 2 Majenang. Hasil penelitian 

tingkat kebugaran jasmani dari subjek 32 anak diperoleh rerata hasil tes = 

18,12; median = 18,5; modus = 19 dan standard deviasi = 2,15.  

Deskripsi tingkat kebugaran jasmani peserta ekstrakurikuler sepakbola 

di SMP N Majenang dapat dilihat pada tabel di bawah ini: 
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Tabel 8. Deskripsi Hasil Penelitian Kebugaran Jasmani Peserta 
Ekstrakurikuler Sepakbola 

 

Interval Kategori Frekuensi Persentase 
(%) 

Komulatif 

22 – 25 Baik sekali 0 0 0 

18 – 21 Baik 19 59,4 59,4 

14 – 17 Sedang 11 34,4 93,8 

10 – 13 Kurang 2 6,2 100 

5 – 9 Kurang Sekali 0 0 0 

Jumlah 32 100 100 

 

Apabila ditampilkan dalam bentuk grafik dapat dilihat pada gambar di 

bawah ini : 

 

Gambar 6. Diagram Kebugaran Jasmani Peserta Ekstrakurikuler 
Sepakbola 

 
Berdasarkan tabel dan gambar di atas diketahui kebugaran jasmani 
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baik sekali sebesar 0% (0 anak), baik sebesar 59,4 % (19 anak), diikuti 

kategori sedang sebesar 34,4 % (11 anak), kategori kurang sebesar 6,2 % (2 

anak) dan kategori kurang sekali 0% (0 anak). Hasil tersebut dapat 

disimpulkan kebugaran jasmani peserta ekstrakurikuler sepakbola SMP N 2 

Majenang berkategori baik dan sedang. 

B. Pembahasan 

Kebugaran jasmani merupakan kemampuan manusia untuk 

melakukan aktivitas sehari-hari tanpa mengalami kelelahan yang berarti dan 

masih memiliki cadangan energi untuk melakukan aktivitas yang lain. 

Ditambah lagi kemampuan tubuh seseorang untuk melakukan tugas pekerjaan 

sehari-hari tanpa menimbulkan kelelahan yang berarti. Kebugaran jasmani 

sangat penting bagi kehidupan manusia, untuk menunjang aktivitas yang 

berlebih setiap harinya. Untuk dapat mencapai kondisi kebugaran jasmani yang 

prima seseorang perlu melakukan latihan fisik yang melibatkan komponen 

kebugaran jasmani dengan metode latihan yang benar. 

Menurut Roji (2004: 97) menyatakan bahwa faktor-faktor yang 

mempengaruhi kesegaran jasmani, antara lain: (1). Masalah kesehatan, seperti 

keadaan kesehatan, penyakit menahun, (2). Masalah gizi, seperti kurang 

protein, kalori, gizi rendah, dan gizi yang  tidak memadai, (3). Masalah latihan 

fisik, seperti usia mulai latihan, frekuensi latihan perminggu, intensitas latihan 

dan volume latihan, (4). Masalah faktor keturunan, seperti antropometri dan 

kelainan bawaan. 
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Berdasarkan hasil penelitian di atas diketahui kebugaran jasmani 

peserta ekstrakurikuler sepakbola SMP N 2 Majenang berada pada kategori 

baik sekali sebesar 0%(0 anak), baik sebesar 59,4 % (19 anak), diikuti kategori 

sedang sebesar 34,4 % (11 anak), kategori kurang sebesar 6,2 % (2 anak) dan 

kategori kurang sekali 0% (0 anak), hasil tersebut dapat disimpulkan kebugaran 

jasmani peserta ekstrakurikuler sepakbola SMP N 2 Majenang berkategori baik 

dan sedang.  

Kebugaran jasmani seseorang dapat di pengaruhi oleh aktivitas fisik 

dan pola hidup seseorang setiap harinya. Hasil di atas diartikan sebagian besar 

siswa peserta ekstrakurikuler sepakbola mempunyai kebugaran yang baik 

sebesar 59,4% (19 anak),salah satu faktor yang mempengaruhi kebugaran 

jasmani siswa ektrakurikuler sepakbola yaitu keadaan kesehatan yang baik, 

protein, kalori, gizi yang memadai. Dalam hal ini siswa selalu melakukan 

banyak aktivitas baik disekolah maupun di luar sekolah. Siswa SMP 

merupakan siswa yang aktif dalam aktivitas, dengan demikian keaktifan siswa 

di sekolah maupun di luar sekolah, secara tidak langsung meningkatkan 

kebugaran fisik, yang mana seiring dengan meningkatnya kebugaran fisik 

maka kebugaran jasmaninya akan meningkat.  Semakin tinggi aktivitas fisik 

yang dilakukan setiap hari akan semakin baik kebugaran jasmani yang 

diperoleh. Untuk mencapai kebugaran jasmani yang baik, perlu adanya 

kegiatan yang harus dilakukan guna meningkatkan kebugaran jasmani siswa 

misalnya dengan melakukan kegiatan olahraga secara rutin.  
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Aktivitas fisik tidak hanya dilakukan di sekolah saja tetapi juga 

aktivitas yang dilakukan sehari-hari. Di sekolah, guru pendidikan jasmani 

mempunyai peranan yang sangat penting untuk membantu tercapainya 

kebugaran jasmani siswa, dengan cara memberikan pembelajaran kebugaran 

jasmani dan juga memberikan latihan-latihan kebugaran jasmani bagi siswa, 

karena kebugaran jasmani merupakan salah satu komponen untuk membantu 

tercapainya tujuan pendidikan nasional. 

Kebugaran jasmani merupakan faktor yang utama bagi seorang 

pemain sepakbola, seperti yang diuraikan sebelumnya kebugaran jasmani 

merupakan pondasi utama pemain sepakbola sebelum melangkah ketahap 

teknik, taktik dan mental. Dari hasil di atas diketahui para peserta 

ekstrakurikuler sepakbola SMP N 2 Majenang mempunyai kebugaran jasmani 

yang baik, dengan demikian tekhnik, taktik dan mental menjadi faktor 

selanjutnya untuk dikembangkan. Melihat dari hasil penelitian ternyata peserta 

ekstrakurikuler sepakbola SMP N 2 Majenang sebagian besar mempunyai 

kebugaran jasmani yang baik dan sedang, akan tetapi berdasarkan kenyataan 

yang ada sepakbola di SMP N 2 Majenang masih belum mencapai prestasi 

yang maksimal. Artinya kematangan teknik dan mental peserta perlu 

ditingkatkan, sehingga antara kondisi fisik, kepribadian,  mental, teknik dan 

taktik berjalan dengan seimbang. 

Kepribadian adalah faktor penting untuk dapat memperoleh prestasi. 

Seorang atlet harus memiliki sifat-sifat tertentu untuk bisa memperoleh 

prestasi, sifat-sifat tersebut diantaranya adalah sikap positif, loyal terhadap 
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kepemimpinan, rendah hati, senang bersaing dan berprestasi. Sikap positif 

merupakan cerminan dari kesiapan untuk melaksanakan tugas sebagai 

kewajiban yang menggembirakan. Rendah hati berkaitan dengan loyalitas 

untuk menerima kepemimpinan orang lain, menerima kritik dan kesiapan 

bekerja sama dalam tim. Semangat bersaing dan berprestasi merupakan virus 

yang mempercepat perkembangan prestasi. 

Keterampilan teknik adalah salah satu keterampilan yang erat 

hubungannya dengan kemampuan fisik. Keterampilan teknik ini akan 

berkembang apabila seorang atlet sudah mempunyai kondisi fisik yang matang. 

Taktik merupakan suatu kemampuan memanfaatkan kondisi fisik, 

keterampilan dan kondisi psikologis guna merespon kekuatan atau kelemahan 

lawannya secara efektif. Selain itu agar mampu beradaptasi dengan  situasi 

kompetisi secara keseluruhan.  

Faktor mental merupakan salah satu hal yang sangat erat 

hubungannya dengan prestasi. Menurut Rusli Lutan,dkk (2000: 36), 

bahwasanya faktor ini menyumbang 90 – 95% dalam prestasi. Seorang atlet 

yang mempunyai mental baik akan bisa membuat keputusan dengan cepat dan 

tepat, mampu menanggulangi stres mental, memiliki stabilitas emosi yang 

tangguh. 

Meskipun demikian masih ada beberapa peserta yang mempunyai 

kebugaran jasmani yang kurang. Untuk meningkatkan kebugaran jasmani 

seseorang dapat dilakukan dengan latihan yang intensif dan teratur. Prinsip 

latihan merupakan proses perubahan ke arah yang lebih baik, yaitu 
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meningkatkan kualitas fisik, kemampuan fungsional tubuh, dan kualitas psikis 

seseorang, sehingga untuk menunjang kebugaran jasmani yang baik juga dapat 

dipengaruhi oleh aktivitas sehari-hari. 

Tingkat kebugaran jasmani yang baik bagi pemain sepakbola 

sangatlah penting, karena kebugaran jasmani menjadi penunjang bagi 

tercapainya prestasi yang maksimal. Tubuh yang fit akan dapat melakukan 

pekerjaan berulang-ulang tanpa rasa lelah yang berarti, dengan demikian 

seorang pemain sepakbola yang mempunyai kebugaran jasmani baik akan 

mampu bertanding terus menerus tanpa ada rasa lelah yang berarti dalam 

waktu 90 menit. Namun perlu ditekankan prestasi tidak akan tercapai jika 

hanya mengandalkan kondisi fisik saja, perlu adanya teknik yang baik, taktik, 

mental, dan kerjasama dalam bertanding sepakbola. 
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BAB V  
KESIMPULAN DAN SARAN 

 
 

A. Kesimpulan  

Berdasarkan hasil penelitian di atas diketahui kebugaran jasmani 

peserta ekstrakurikuler sepakbola SMP N 2 Majenang berada pada kategori 

“baik sekali” sebesar 0%(0 anak), “baik” sebesar 59,4 % (19 anak), diikuti 

kategori “sedang” sebesar 34,4 % (11 anak), kategori “kurang” sebesar 6,2 % 

(2 anak) dan kategori “kurang sekali” 0% (0 anak). Dengan demikian dapat 

disimpulkan kebugaran jasmani peserta ekstrakurikuler sepakbola SMP N 2 

Majenang adalah baik dan sedang. 

B. Implikasi Hasil Penelitian 

 Dari kesimpulan di atas dapat ditemukan beberapa implikasi yaitu:  

1. Data mengenai kebugaran jasmani peserta ekstrakurikuler sepakbola SMP N 

2 Majenang, dapat menjadi gambaran bagi siswa dan guru SMP N 2 

Majenang.  

2. Menjadi referensi bagi pelatih/guru, bahwa prestasi tidak akan tercapai jika 

hanya mengandalkan kebugaran jasmani saja, perlu adanya teknik yang 

baik, taktik, mental, dan kerjasama dalam bertanding sepakbola. 

C. Keterbatasan Hasil Penelitian  

Penelitian ini telah dilaksanakan dengan seksama, tetapi masih ada 

keterbatasan dan kelemahan, antara lain:  
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1. Peneliti tidak mengontrol kebugaran jasmani dan psikis peserta terlebih 

dahulu, apakah peserta dalam keadaan fisik yang baik atau tidak saat 

melakukan tes. 

2. Peneliti tidak mengontrol kesungguhan siswa saat melakukan tes apakah 

sudah maksimal atau tidak. 

3. Terbatasnya kemampuan peneliti, sehingga peneliti hanya dapat meneliti 

satu variabel dan hanya dapat menggambarkan kebugaran jasmani para 

peserta ekstrakurikuler sepakbola.  

D. Saran-saran  

Berdasarkan hasil penelitian ini, peneliti mengemukakan beberapa 

saran diantaranya: 

1. Bagi siswa yang masih mempunyai kebugaran jasmani kurang agar lebih 

meningkatkannya dengan cara latihan yang rutin.  

2. Bagi sekolah dan guru olahraga hendaknya selalu mengontrol tingkat 

kebugaran jasmani anak didiknya, sehingga bagi yang masih kurang dapat 

ditingkatkan. 

3. Bagi peneliti selanjutnya, hendaknya dilakukan dengan variabel lain, tidak 

hanya kebugaran jasmani saja, sehingga faktor-faktor yang mempengaruhi 

prestasi sepakbola dapat teridentifikasi lebih luas lagi. 

4. Bagi orang tua siswa, hendaknya selalu mengontrol kegiatan sehari-hari 

yang dapat mengganggu kesehatan dan kebugaran jasmaninya dan 

mengontrol pola makan, tidur, dan istirahat agar tetap terjaga kebugaran 

jasmaninya. 
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Lampiran 1.Surat Permohonan Ijin penelitian 
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Lampiran 2.Surat Rekomendasi Ijin Penelitian Kesbanglinmas Yogyakarta 
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Lampiran 3.Surat Rekomendasi Penelitian Kesbangpol Semarang 
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Lampiran 4.Surat Rekomendasi Penelitian Bakesbangpol Cilacap 
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Lampiran 5.Surat Rekomendasi Penelitian Bapeda Cilacap 
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Lampiran 6.Surat Izin penelitian Disdikpora Cilacap 
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Lampiran 7.Surat Keterangan Penelitian  
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Lampiran 8.Instrumen Penelitian 

Petunjuk Pelaksanaan Tes    

 1. Lari 50 meter 

 a. Tujuan 

  Tes ini bertujuan untuk mengukur kecepatan 

 b. Alat dan Fasilitas 

 1) lintasan lurus, rata, tidak licin, mempunyai lintasan lanjutan, berjarak 

50 / 60 meter 

    2) bendera start  

    3) peluit 

    4) tiang pancang 

    5) stopwatch 

    6) serbuk kapur 

    7) formulir TKJI 

    8) alat tulis 

 c. Petugas Tes 

  1) petugas pemberangkatan 

  2) pengukur waktu merangkap pencatat hasil tes 

 d. Pelaksanaan 

  1) sikap permulaaan  

  Peserta berdiri dibelakang garis start 

  2) Gerakan 

  a) pada aba-aba “BERSEDIA” peserta mengambil sikap start berdiri, siap 

untuk lari 

  b) pada aba- aba “YA” peserta lari secepat mungkin menuju garis finish 

  3) Lari masih bisa diulang apabila peserta : 

   a) mencuri start 

   b) tidak melewati garis finish 

   c) terganggu oleh pelari lainnya 

   d) jatuh/terpeleset 
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  4) Pengukuran waktu 

 Pengukuran waktu dilakukan dari saat bendera start diangkat sampai 

pelari melintasi garis finish 

  5) Pencatat hasil 

   1) hasil yang dicatat adalah waktu yang dicapai oleh pelari untuk 

menempuh jarak 50 meter dalam satuan detik 

   2) waktu dicatat satu angka dibelakang koma  

 

2. Tes Gantung Angkat Tubuh 60 detik 

a) Tujuan 

 Tes ini bertujuan untuk mengukur kekuatan dan ketahanan otot lengan dan 

bahu 

  b) Alat dan fasilitas 

1) lantai rata dan bersih 

2) palang tunggal yang dapat diatur ketinggiannya yang disesuaikan 

dengan ketinggianpeserta. Pipa pegangan terbuat dari besi ukuran ¾ inchi 

3) stopwatch 

4) serbuk kapur atau magnesium karbonat 

5) alat tulis 

c) Petugas tes 

1) pengamat waktu 

2) penghitung gerakan merangkap pencatat hasil 

  d) Pelaksanaan Tes Gantung Angkat Tubuh 60 detik  

   1) Sikap permulaan  

Peserta berdiri di bawah palang tunggal. Kedua tangan 

berpegangan pada palang tunggai selebar bahu (gambar 3). Pegangan 

telapak tangan menghadap ke arah letak kepala  
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   2) Gerakan  

a) Mengangkat tubuh dengan membengkokkan kedua lengan, sehingga 

dagu menyentuh atau berada di atas palang tunggal, kemudian kembali 

ké sikap permulaan. Gerakan ini dihitung satu kali. 

b) Selama melakukan gerakan, mulai dan kepala sampai ujung kaki 

tetáp merupakan satu garis lurus. 

c) Gerakan ini dilakukan berulang-ulang, tanpa  istirahat sebanyak 

mungkin selama 60 detik. 

 

 

 

 

 

 

 

 3) Angkatan dianggap gagal dan tidak dihitung apabila: 

 a. pada waktu mengangkat badan, peserta melakukan gerakan 

mengayun 

  b. pada waktu mengangkat badan, dagu tidak menyentuh palang tunggal 

   c.pada waktu kembali ke sikap permulaan kedua lengan tidak lurus 

e) Pencatatan Hasil  

1) yang dihitung adalah angkatan yang dilakukan dengan sempurna. 

 2) yang dicatat adaiah jumlah (frekuensi) angkatan yang dapat dilakukan 

dengan sikap sempurna tanpa istirahat selama 60 detik. 

3) Peserta yang tidak mampu melakukan tes angkatan tubuh ini, walaupun 

telah berusaha, diberi nilai nol (0). 

 

 3. Tes Baring Duduk (Sit Up) Selama 60 detik 

  a. Tujuan 

   Mengukur kekuatan dan ketahanan otot perut. 

  b. Alat dan fasilitas 
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   1) lantai/lapangan yang rata dan bersih 

   2) stopwatch 

   3) alat tulis 

   4) alas/tikar/matras, dll 

  c. Petugas tes 

   1) pengamat waktu 

   2) penghitung gerakan merangkap pencatat hasil 

  d. Pelaksanaan 

   1) sikap permulaan 

   a) berbaring telentang di lantai, kedua lutut ditekuk dengan sudut 90˚ 

dengan kedua jari-jarinya diletakkan di belakang kepala. 

 

 

 

 

 

 

 

   b) Peserta lain menekan / memegang kedua pergelangan kaki agar kaki 

tidak terangkat. 

  2) Gerakan 

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

sampai kedua sikunya menyentuh paha, kemudian kembali ke sikap 

awal. 

   b) Lakukan gerakan ini berulang-ulang tanpa henti selama 60 detik 

 

 

 

 e. Pencatatan Hasil 

  1) Gerakan tes tidak dihitung apabila : 

   a) pegangan tangan terlepas sehingga kedua tangan tidak terjalin lagi 

75 
 



   b) kedua siku tidak sampai menyentuh paha 

   c) menggunakan sikunya untuk membantu menolak tubuh 

2) Hasil yang dihitung dan dicatat adalah gerakan tes yang dapat dilakukan 

dengan sempurna selama 60 detik 

 3) Peserta yang tidak mampu melakukan tes ini diberi nilai nol (0) 

 

 4. Tes Loncat Tegak (Vertical Jump) 

  a. Tujuan  

   Tes ini bertujuan untuk mengukur daya ledak/tenaga eksplosif 

  b. Alat dan Fasilitas 

   1) papan berskala sentimeter, warna gelap, ukuran 30 x 150 cm, dipasang 

pada dinding yang rata atau tiang. Jarak antara lantai dengan angka nol (0) 

pada papan tes adalah 150 cm. 

   2) serbuk kapur 

   3) alat penghapus papan tulis 

   4) alat tulis 

 c. Petugas Tes 

  Pengamat dan pencatat hasil 

 d. Pelaksanaan Tes 

  1) Sikap permulaan 

   a) Terlebih dulu ujung jari peserta diolesi dengan serbuk 

kapur/magnesium karbonat 

   b) Peserta berdiri tegak dekat dinding, kaki rapat, papan skala berada 

pada sisi kanan/kiri badan peserta. Angkat tangan yang dekat dinding 

lurus ke atas, telapak tangan ditempelkan pada papan skala hingga 

meninggalkan bekas jari. 
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 2) Gerakan 

  a) Peserta mengambil awalan dengan sikap menekukkan lutut dan kedua 

lengan diayun ke belakang 

  

 

 

 

 

 

 

 

Kemudian peserta meloncat setinggi mungkin sambil menepuk papan dengan 

tangan yang terdekat sehingga menimbulkan bekas 

b) Lakukan tes ini sebanyak tiga (3) kali tanpa istirahat atau boleh diselingi 

peserta lain 

e). Pencatatan Hasil 

1) selisih raihan loncatan dikurangi raihan tegak 

2)  ketiga selisih hasil tes dicatat 

3)  masukkan hasil selisih yang paling besar 

  

 5. Tes Lari 1000 meter (13-15 Tahun) 

   a. Tujuan  

    Tes ini bertujuan untuk mengukur daya tahan jantung paru, peredaran 

darah, dan pernafasan 

  b. Alat dan Fasilitas 

   1) lintasan lari  

   2) stopwatch 

   3) bendera start 

   4) peluit 
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   5) tiang pancang 

   6) alat tulis 

 c. Petugas Tes 

   1) petugas pemberangkatan  

   2) pengukur waktu 

   3) pencatat hasil 

   4) pengawas dan pembantu umum 

 

 d. Pelaksanaan Tes 

  1) Sikap permulaan 

   Peserta berdiri di belakang garis start 

  2) Gerakan 

   a) Pada aba-aba “BERSEDIA” peserta mengambil sikap berdiri, siap 

untuk lari 

 

 

  

 

 

 

 

 

b) Pada aba-aba “YA” peserta lari semaksimal mungkin menuju garis finish  
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e. Pencatatan Hasil  

1) Pengambilan waktu dilakukan mulai saat bendera start diangkat sampai peserta 

tepat melintasi garis finish 

2) Hasil dicatat dalam satuan menit dan detik.  

Contoh:  3 menit 12 detik maka ditulis 3’ 12”   
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Lampiran 9. Formulir TKJI 
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Lampiran 10. Sertifikat Kalibrasi Ban Ukur 
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Lampiran 11. Sertifikat Kalibrasi Stopwatch 
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Lampiran 11. Hasil Penelitian Status Kebugaran Jasmani Siswa Peserta 
Ekstrakurikuler Sepakbola di  SMP N 2 Majenang Menggunakan Tes TKJI 

Subjek  Tanggal lahir Lari 50 M 
Gantung 

angkat Tubuh Sit up 60 detik 
Loncat 
Tegak 

Lari 
1000 M Skor Kategori 

Hasil N Hasil N Hasil N Hasil N Hasil N   
1 2 Januari 1999 8,05 3 15 4 19 3 39 2 4,18 3 15 Sedang 

2 2 maret 1999 7,78 3 18 5 31 4 40 2 4,23 3 17 Sedang 

3 10 November 1999 8,11 3 13 4 42 5 49 3 5,2 2 17 Sedang 

4 25 Desember 1999 7,29 4 19 5 34 5 50 3 4,2 3 20 Baik 

5 11 Maret 1998 6,66 5 28 5 31 4 57 4 4,05 3 21 Baik 

6 8 September 1999 7,51 4 10 3 37 4 45 3 3,42 4 18 Baik 

7 1 Aapril 1998 6,88 4 29 5 42 5 62 4 4,28 3 21 Baik 

8 14 Februari 1998 7,15 4 20 5 43 5 57 4 4,42 3 21 Baik 

9 27 Agustus 1999 6,75 5 19 5 33 4 47 3 4,23 3 20 Baik 

10 27 Juni 1999 6,93 4 10 3 35 4 43 3 4,14 3 17 Sedang 

11 2 Juli 1999 7,38 4 20 5 38 5 37 2 4,17 3 19 Baik 

12 15 Mei 1999 7,65 4 5 2 38 5 34 2 4,13 3 16 Sedang 

13 29 Oktober 1999 7,59 4 13 4 29 4 48 3 4,45 3 18 Baik 

14 9 Agustus 1999 8,2 3 10 3 35 4 48 3 4,55 3 16 Sedang 

15 5 Maret 1999 8,01 3 14 4 40 5 49 3 4,31 3 18 Baik 

16 15 Januari 1998 7,26 4 15 4 28 4 63 4 4,5 3 19 Baik 

17 23 April 1999 7,7 3 10 3 19 3 39 2 5,2 2 13 Kurang 

18 5 Februari 1999 7,38 4 8 3 34 4 38 2 5,29 2 15 Sedang 

19 3 Januari 1999 7,15 4 9 3 39 5 39 2 5,59 2 16 Sedang 

20 28 Desember 1998 6,48 5 11 4 40 5 38 2 4,16 3 19 Baik 

21 27 April 1999 7,15 4 5 2 12 2 47 3 5,42 2 13 Kurang 

22 6 Mei 1999 7,33 4 6 3 32 4 36 2 4,03 3 16 Sedang 

23 7 januari 1999 7,18 4 10 3 40 5 55 4 4,55 3 19 Baik 

24 30 Januari 1998 8,32 3 8 3 40 5 61 4 3,38 4 19 Baik 

25 21 Maret 1998 7,31 4 15 4 40 5 43 3 4,12 3 19 Baik 

26 8 Juni 1998 7,47 4 18 5 35 4 65 4 4,24 3 20 Baik 

27 25 Maret 1998 6,79 5 18 5 41 5 56 4 5,05 2 21 Baik 

28 10 Januari 1999 7,6 4 11 4 36 4 48 3 4,28 3 18 Baik 

29 26 Desember 1998 7,11 4 25 5 39 5 56 4 4,15 3 21 Baik 
30 7 Juli 1999 6,84 4 8 3 40 5 49 3 4,47 2 17 Sedang 
31 28 Juni 1999 7,1 4 15 4 26 3 51 3 4,5 2 16 Sedang 
32 20 Desember 1998 6,25 5 12 4 33 4 42 3 4,01 3 19 Baik 
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Lampiran 12.Statistik Penelitian 

FREQUENCIES VARIABLES=VAR00001 VAR00002 VAR00003 VAR00004 VAR00005 VAR00006 
  /STATISTICS=STDDEV MINIMUM MAXIMUM MEAN MEDIAN MODE SUM 
  /ORDER=ANALYSIS. 
 
Frequencies 

Statistics 

  
LAri 50 m 

Gantungangkatru
buh Baring duduk LOncatTegak Lari 1000 m TKJI 

N Valid 32 32 32 32 32 32 

Missing 0 0 0 0 0 0 
Mean 7.3238 14.3438 35.4688 47.8438 4.4031 18.1250 
Median 7.3000 13.0000 36.5000 48.0000 4.2600 18.5000 
Mode 7.15 10.00 40.00 39.00a 4.23a 19.00 
Std. Deviation .50034 6.37338 5.66246 8.61023 .50916 2.15152 
Minimum 6.25 5.00 19.00 34.00 3.38 13.00 
Maximum 8.32 29.00 43.00 65.00 5.59 21.00 
Sum 234.36 459.00 1135.00 1531.00 140.90 580.00 
a. Multiple modes exist. The smallest value is shown    

 
Frequency Table 
 

Gantung angkat tubuh 

  
Frequency Percent Valid Percent 

Cumulative 
Percent 

Valid 5 2 6.2 6.2 6.2 

6 1 3.1 3.1 9.4 

8 3 9.4 9.4 18.8 

9 1 3.1 3.1 21.9 

10 4 12.5 12.5 34.4 

11 2 6.2 6.2 40.6 

12 1 3.1 3.1 43.8 

13 3 9.4 9.4 53.1 

14 1 3.1 3.1 56.2 

15 3 9.4 9.4 65.6 

18 3 9.4 9.4 75.0 

19 2 6.2 6.2 81.2 

20 2 6.2 6.2 87.5 

24 1 3.1 3.1 90.6 

25 1 3.1 3.1 93.8 

28 1 3.1 3.1 96.9 
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29 1 3.1 3.1 100.0 

Total 32 100.0 100.0  
 
 

Lari 50 meter 

  
Frequency Percent Valid Percent 

Cumulative 
Percent 

Valid 6.25 1 3.1 3.1 3.1 

6.48 1 3.1 3.1 6.2 

6.66 1 3.1 3.1 9.4 

6.75 1 3.1 3.1 12.5 

6.79 1 3.1 3.1 15.6 

6.84 1 3.1 3.1 18.8 

6.88 1 3.1 3.1 21.9 

6.93 1 3.1 3.1 25.0 

7.1 1 3.1 3.1 28.1 

7.11 1 3.1 3.1 31.2 

7.15 3 9.4 9.4 40.6 

7.18 1 3.1 3.1 43.8 

7.26 1 3.1 3.1 46.9 

7.29 1 3.1 3.1 50.0 

7.31 1 3.1 3.1 53.1 

7.33 1 3.1 3.1 56.2 

7.38 2 6.2 6.2 62.5 

7.47 1 3.1 3.1 65.6 

7.51 1 3.1 3.1 68.8 

7.59 1 3.1 3.1 71.9 

7.6 1 3.1 3.1 75.0 

7.65 1 3.1 3.1 78.1 

7.7 1 3.1 3.1 81.2 

7.78 1 3.1 3.1 84.4 

8.01 1 3.1 3.1 87.5 

8.05 1 3.1 3.1 90.6 

8.11 1 3.1 3.1 93.8 

8.2 1 3.1 3.1 96.9 

8.32 1 3.1 3.1 100.0 

Total 32 100.0 100.0  
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Lari 1000 meter 

  

Frequency Percent Valid Percent 
Cumulative 

Percent 

Valid 3.38 1 3.1 3.1 3.1 

3.42 1 3.1 3.1 6.2 

4.01 1 3.1 3.1 9.4 

4.03 1 3.1 3.1 12.5 

4.05 1 3.1 3.1 15.6 

4.12 1 3.1 3.1 18.8 

4.13 1 3.1 3.1 21.9 

4.14 1 3.1 3.1 25.0 

4.15 1 3.1 3.1 28.1 

4.16 1 3.1 3.1 31.2 

4.17 1 3.1 3.1 34.4 

4.18 1 3.1 3.1 37.5 

4.2 1 3.1 3.1 40.6 

4.23 2 6.2 6.2 46.9 

4.24 1 3.1 3.1 50.0 

4.28 2 6.2 6.2 56.2 

4.31 1 3.1 3.1 59.4 

4.42 1 3.1 3.1 62.5 

4.45 1 3.1 3.1 65.6 

4.47 1 3.1 3.1 68.8 

4.5 2 6.2 6.2 75.0 

4.55 2 6.2 6.2 81.2 

5.05 1 3.1 3.1 84.4 

5.2 2 6.2 6.2 90.6 

5.29 1 3.1 3.1 93.8 

5.42 1 3.1 3.1 96.9 

5.59 1 3.1 3.1 100.0 

Total 32 100.0 100.0  
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Loncat Tegak 

  

Frequency Percent Valid Percent 
Cumulative 

Percent 

Valid 34 
1 3.1 3.1 3.1 

36 1 3.1 3.1 6.2 

37 1 3.1 3.1 9.4 

38 2 6.2 6.2 15.6 

39 3 9.4 9.4 25.0 

40 1 3.1 3.1 28.1 

42 1 3.1 3.1 31.2 

43 2 6.2 6.2 37.5 

45 1 3.1 3.1 40.6 

47 2 6.2 6.2 46.9 

48 3 9.4 9.4 56.2 

49 3 9.4 9.4 65.6 

50 1 3.1 3.1 68.8 

51 1 3.1 3.1 71.9 

55 1 3.1 3.1 75.0 

56 2 6.2 6.2 81.2 

57 2 6.2 6.2 87.5 

61 1 3.1 3.1 90.6 

62 1 3.1 3.1 93.8 

63 1 3.1 3.1 96.9 

65 1 3.1 3.1 100.0 

Total 32 100.0 100.0  
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Baring Duduk 60 detik 

  
Frequency Percent Valid Percent 

Cumulative 
Percent 

Valid 19 1 3.1 3.1 3.1 

25 1 3.1 3.1 6.2 

26 1 3.1 3.1 9.4 

28 1 3.1 3.1 12.5 

29 1 3.1 3.1 15.6 

31 2 6.2 6.2 21.9 

32 1 3.1 3.1 25.0 

33 2 6.2 6.2 31.2 

34 2 6.2 6.2 37.5 

35 3 9.4 9.4 46.9 

36 1 3.1 3.1 50.0 

37 1 3.1 3.1 53.1 

38 2 6.2 6.2 59.4 

39 2 6.2 6.2 65.6 

40 7 21.9 21.9 87.5 

41 1 3.1 3.1 90.6 

42 2 6.2 6.2 96.9 

43 1 3.1 3.1 100.0 

Total 32 100.0 100.0  
 
 
 
 

 
TKJI 

  
Frequency Percent Valid Percent 

Cumulative 
Percent 

Valid 13 2 6.2 6.2 6.2 

15 1 3.1 3.1 9.4 

16 4 12.5 12.5 21.9 

17 4 12.5 12.5 34.4 

18 5 15.6 15.6 50.0 

19 8 25.0 25.0 75.0 

20 3 9.4 9.4 84.4 

21 5 15.6 15.6 100.0 

Total 32 100.0 100.0  
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Lampiran 13. Foto Kegiatan 

 

Gambar 1. Foto Profil SMP N 2 Majenang 

 

 

 

Gambar 2.Tes Lari 50 meter 
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Gambar 3.Tes Gantung angkat tubuh 60 detik 

Gambar 4.Tes Baring Duduk (Sit Up) Selama 60 detik 
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Gambar 5. Tes Loncat Tegak 

Gambar 6.Lari 1000 meter 
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