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ABSTRAK

Penelitian ini di latar belakangi pentingnya tingkat kesegaran jasmani
terutama siswa yang mengikuti ekstrakurikuler olahraga SD Negeri Kedungrejo
Kulon Progo. Banyak keluhan dari para siswa yang merasa kelelahan dalam setiap
mengikuti kegiatan pembelajaran sehingga perlu diketahuinya tingkat kesegaran
jasmani peserta ekstrakurikuler permainan sepak bola dan permainan bola voli
usia 10-12 tahun di SD Negeri Kedungrejo.

Penelitian ini merupakan penelitian deskriptif. Variabel dalam penelitian ini
adalah variabel tunggal yaitu tingkat kesegaran jasmani. Populasi yang digunakan
dalam penelitian ini adalah siswa kelas atas peserta ekstrakurikuler permainan
sepak bola dan permainan bola voli SD Negeri Kedungrejo Kulon Progo yang
berjumlah 35 siswa, namun pada pelaksanaan terdapat 3 siswa yang berhalangan
hadir karena sakit dan 2 siswa yang umurnya kurang dari 10 tahun sehingga tidak
dimasukan kedalam subjek penelitian. Peneliti menggunakan 30 siswa dari 35
siswa sebagai subjek penelitian. Instrumen penelitian untuk mengukur kebugaran
jasmani peserta ekstrakulikuler sepak bola dan bola voli ini menggunakan Tes
Kesegaran Jasmani Indonesia (TKJI) untuk anak usia 10-12 tahun dari
Kemendiknas tahun 2010. Teknik analisis data menggunakan deskriptif
persentase menggunakan metode survei.

Berdasar dari hasil penelitian dapat disimpulkan bahwa 1) Tingkat
kesegaran jasmani siswa laki-laki peserta ekstrakurikuler permainan sepak bola
dengan perolehan nilai baik sekali 0 siswa (0%), baik 3 siswa (20%), sedang 5
siswa (33,33%), kurang 7 siswa (46,67%), kurang sekali 0 siswa (0%). 2)
Sedangkan untuk tingkat kesegaran jasmani siswa perempuan peserta
ekstrakurikuler permaianan bola voli dengan perolehan nilai baik sekali O siswa
(0%), baik 2 siswa (13,33%), sedang 8 siswa (53,33%), kurang 5 siswa (33,33%),
kurang sekali O siswa (0%). Dapat disimpulkan bahwa tingkat kesegaran jasmani
siswa laki-laki peserta ekstrakurikuler sepak bola masuk dalam kategori kurang
(46,67%). Sedangkan tingkat kesegaran jasmani Siswa perempuan peserta
ekstrakurikuler permainan bola voli masuk dalam kategori sedang (53,33%).

Kata Kunci : Kesegaran Jasmani, Ekstrakurikuler
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BAB |
PENDAHULUAN
A. Latar Belakang Masalah

Setiap orang selalu ingin tampil prima dalam artian dapat melakukan
tugas rutin sehari-hari tanpa mengalami kelelahan yang berarti. Tidak bisa di
pungkiri perkembangan zaman yang semakin maju pasti membawa dampak
dalam kehidupan seseorang. Dampak tersebut bisa bersifat positif maupun
yang bersifat negatif. Kemajuan Ilmu Pengetahuan dan Teknologi salah satu
dari dampak kemajuan zaman sedikit banyak akan membawa dampak negatif
dalam kehidupan manusia. Dampak yang dimaksud adalah menurunnya tingkat
kesegaran jasmani seseorang, seperti yang di kemukakan oleh Djoko Pekik
(2004 : 4-5), bahwa pergeseran pola hidup dari banyak pekerjaan yang
dilakukan dengan dinamis menjadi jarang dilakukan disinyalir sebagai
penyebab menurunnya status kesegaran jasmani seseorang karena kemajuan
IPTEK. Seseorang dengan tingkat kesegaran jasmani yang baik maka orang
tersebut akan dapat melakukan aktivitas sehari-hari dengan waktu yang relatif
lama, dibanding dengan mereka yang tingkat kesegaran jasmaninya rendah.

Pendidikan jasmani memiliki peran yang sangat penting dalam
mengintensifkan penyelenggaraan pendidikan sebagai suatu proses pembinaan
manusia yang berlangsung seumur hidup. Pendidikan jasmani memberikan
kesempatan pada siswa untuk terlibat langsung dalam aneka pengalaman
belajar melalui aktivitas jasmani, bermain, dan berolahraga yang dilakukan

secara sistematis, terarah dan terencana. Pembekalan pengalaman belajar itu



diarahkan untuk membina, sekaligus membentuk gaya hidup sehat dan aktif
sepanjang hayat.

Tingkat kesegaran jasmani sangat penting bagi seseorang maka segala
sesuatu yang mendukung tingkat kesegaran jasmani yang baik, diharapkan
sudah diterapkan sejak anak usia dini. Oleh karena itu pemerintah telah
mewajibkan setiap jenjang pendidikan formal wajib memasukan mata pelajaran
pendidikan jasmani dalam kurikulum sekolah, baik itu dari tingkat Sekolah
Dasar, Sekolah Menengah Pertama, Sekolah Menengah Atas, sampai
Perguruan Tinggi. Rusli Lutan (2000: 1) mengatakan bahwa Pendidikan
Jasmani adalah proses ajar melalui aktivitas jasmani, dan sekaligus pula
sebagai proses ajar untuk menguasai ketrampilan jasmani. Salah satu tujuan
pendidikan jasmani di sekolah adalah untuk meningkatkan kebugaran jasmani.

Sekolah Dasar merupakan lembaga pendidikan formal yang di
selengarakan oleh pemerintah maupun swasta. Pendidikan jasmani di sekolah
harus benar-benar mendapatkan perhatian yang intensif. Hal ini perlu di
lakukan karena siswa usia SD masih dalam taraf pertumbuhan dan
perkembangan, sehingga dengan status kesegaran jasmani yang baik maka
mereka akan tumbuh dan berkembang dengan optimal. Rusli Lutan, (2002: 9)
menyatakan bahwa pembinaan kesegaran dan kesehatan di SD sangat penting
untuk meningkatkan kapasitas belajar siswa, meningkatkan ketahanan terhadap
penyakit, dan menurunkan angka tidak masuk sekolah.

Dalam pembelajaran pendidikan jasmani di sekolah, peranan guru

pendidikan jasmani adalah mengarahkan siswa pada setiap pembelajaran



maupun dalam kegiatan ekstrakurikuler sangat diperlukan sehingga tujuan
melakukan kegiatan olahraga tersebut dapat tercapai. Dalam kurikulum
pendidikan jasmani dan kesehatan sekolah dasar dijelaskan bahwa tujuan
pendidikan jasmani di Sekolah Dasar adalah membantu siswa untuk perbaikan
derajat kesehatan dan kesegaran jasmani melalui pengertian, pengembangan
sikap positif, keterampilan gerak dasar, serta berbagai aktivitas jasmani agar
dapat memacu pertumbuhan termasuk bertambahnya tinggi badan secara
harmonis serta mengembangkan kesehatan dan kesegaran jasmani.

Guru pendidikan jasmani mempunyai peranan penting untuk membantu
tercapainya kesegaran jasmani siswa, karena itu guru pendidikan jasmani harus
mampu membawa siswa ke dalam situasi menyenangkan dalam setiap
pembelajaran. Program pendidikan jasmani dan kesehatan yang dilakukan di
sekolah merupakan program dalam rangka meningkatkan kesegaran jasmani
para siswa. Depdikbud (1997:4) kebugaran jasmani pada hakekatnya
berkenaan dengan kemampuan dan kesanggupan fisik seseorang untuk
melaksanakan tugasnya sehari-hari secara efisien dan efektif dalam waktu yang
relative lama tanpa menimbulkan kelelahan yang berarti, dan masih memiliki
tenaga cadangan untuk melaksanakan aktivitas lainnya.

Tingkat kesegaran jasmani yang baik merupakan modal awal bagi anak
usia SD untuk pencapaian kesegaran jasmani selanjutnya, kesegaran jasmani
yang baik akan berpengaruh pada kegiatan belajar siswa, karena siswa dengan
status kesegaran jasmani yang baik akan bertambah semangat dalam mengikuti

proses pembelajaran. Dengan kesegaran jasmani yang baik atau kondisi fisik



yang baik akan mempertinggi kemampuan dan kemauan belajar. Artinya status
kesegaran jasmani seseorang berpengaruh terhadap kesiapan maupun
kemampuan fisik maupun pikiran untuk menerima beban kerja (aktivitas
belajar) yang merupakan kewajiban siswa tiap hari. Tingkat kesegaran jasmani
seseorang terutama anak sekolah dasar banyak di pengaruhi oleh berbagai
faktor diantaranya faktor latihan atau aktivitas fisik, pola gaya hidup, pola
makan yang di dalamnya termasuk asupan gizi, pola istirahat, dan faktor
lingkungan dimana faktor - faktor tersebut saling berkaitan dan saling
mendukung untuk tercapinya kesehatan maupun kesegaran jasmani.

Pembelajaran pendidikan jasmani dan kesehatan merupakan sarana
untuk mencapai tingkat kesegaran jasmani siswa di sekolah. Keberhasilan
program pendidikan jasmani dan kesehatan yang dilaksanakan di sekolah perlu
untuk diketahui khususnya oleh guru pendidikan jasmani dan kesehatan. Guru
pendidikan jasmani dan kesehatan perlu mengetahui tentang keadaan kesegaran
jasmani siswa baik secara individu maupun secara keseluruhan di sekolah.
Pengetahuan ini berguna untuk menentukan aktivitas jasmani tersebut dalam
setiap pembelajaran. Pemantauan status kesegaran jasmani juga sangat penting
dilakukan, karena sebagai alat evaluasi bagi siswa untuk peningkatan
kesegaran jasmaninya. Bagi guru juga penting untuk memperbaiki dan
meningkatkan proses pembelajaran pendidikan jasmani dan sebagai dasar
penilaian keberhasilan proses pembelajaran olahraga di sekolah.

Siswa sekolah dasar pada umumnya terdiri dari anak-anak usia 6-12

tahun yang secara fisiologis masih dalam taraf pertumbuhan dan



perkembangan. Melalui aktivitas program pendidikan jasmani dan kesehatan
diharapkan mampu memberikan sumbangan terhadap proses pertumbuhan dan
perkembangan anak pada siswa sekolah dasar, khususnya di SD Negeri
Kedungrejo.

Kegiatan pembelajaran pendidikan jasmani dilaksanakan di halaman
sekolah dan di lapangan yang berada di sekitar sekolah. Materi pembelajaran
yang diberikan guru sebagian besar olahraga dalam bentuk permainan, sebagai
contoh yaitu permainan sepak bola, permainan bola voli, dan permainan kasti.
Sedangkan materi pelajaran yang dapat meningkatkan kesegaran jasmani
siswa seperti atletik jarang sekali diberikan. Hal tersebut dikarenakan setiap
kali diberikan materi atletik siswa selalu menolaknya dengan alasan kurang
menyenangkan. Alat dan fasilitas pembelajaran pendidikan jasmani yang ada
di masing masing sekolah dasar sangat kurang. Kebanyakan setiap SD hanya
memiliki satu atau dua buah bola sepak, dan beberapa buah bola kasti. Dengan
hanya mengandalkan program pendidikan jasmani yang hanya dua jam
pelajaran setiap minggu dan beberapa kegiatan ekstrakurikuler disekolah
tentunya tidak akan tercapai kesegaran jasmaninya. Melakukan latihan fisik
atau berolahraga jika dilakukan menurut proporsi yang sebenarnya dapat
meningkatkan derajat kesehatan dan kesegaran jasmani. Dengan hanya
mengandalkan aktivitas jasmani yang dilakukan pada waktu pembelajaran
olahraga di sekolah saja, apakah mampu meningkatkan kesegaran jasmani
siswa. Aktivitas kesegaran jasmani terutama bagi siswa yang masih dalam

taraf tumbuh dan berkembang jika dilakukan secara rutin akan bermanfaat



bagi tubuh seperti halnya: kecakapan dalam berolahraga, kapasitas belajar
meningkat, kesehatan tubuh terjaga, akan tertanam sikap percaya diri dan
disiplin.

Dalam kehidupan status kesegaran jasmani yang baik merupakan
dambaan setiap orang yang menginginkan tampil dan bekerja secara produktif,
efisien, tidak mudah terserang penyakit, bersemangat dan dapat berprestasi
secara optimal baik di sekolah, tempat bekerja maupun di lingkungan
masyarakat. Kesegaran jasmani memiliki peran yang sangat penting, bagi
pemain klub sepak bola. Menurut Abdul Kadir Ateng (1992: 68) bahwa anak
yang mempunyai kesegaran jasmani yang baik akan melaksanakan tugas
belajar dengan baik pula. Dapat diartikan jika anak memiliki kesegaran
jasmani yang baik maka anak mampu belajar secara baik sehingga nantinya

akan meningkatkan kualitas sumber daya manusia.

Keberhasilan mencapai tingkat kesegaran jasmani yang baik menurut
Djoko Pekik Irianto (2004: 16-21) sangat ditentukan oleh kualitas latihan yang
dijabarkan dalam konsep FIT (frekuensi, intensity, time). Frekuensi latihan
untuk meningkatkan kesegaran jasmani perlu 3-5 kali per minggu. Besarnya
intensitas latihan tergantung pada jenis dan tujuan latihan. Waktu yang

digunakan untuk berlatih 20-60 menit.

Salah satu upaya yang dilakukan sekolah untuk meningkatkan
kesegaran jasmani pada siswa yaitu dengan diadakanya ekstrakurikuler.

Dengan kegiatan ekstrakurikuler bakat para siswa akan terus berkembang



sesuai dengan minatnya. Selain itu juga untuk membawa waktu luang siswa
pada kegiatan yang positif. Dalam kegiatan ekstrakurikuler siswa bisa

menggali dan mengembangkan potensi dalam dirinya.

Hal tersebut menjadikan acuan guru olahraga SD Negeri Kedungrejo
untuk mengadakan kegiatan ekstrakurikler olahraga kususnya untuk
permainan sepak bola dan permainan bola voli. Kegiatan ekstrakurikuler yang
diadakan dengan sarana dan prasarana yang minim dan hanya diadakan setiap
dua kali dalam seminggu tersebut diharapkan memberi hasil yang positif

dalam meningkatkan kesegaran jasmani bagi para siswa yang mengikutinya.

Dengan adanya kegiatan ekstrakurikuler olahraga diharapkan
kemampuan siswa akan terus meningkat, baik secara teknik maupun
meningkat dalam hal kebugaran jasmaninya. Dengan kebugaran jasmani yang
baik dimaksudkan dalam setiap pembelajaran siswa tetap mampu menerima

materi pembelajaran di dalam kelas dengan baik, dan tidak merasa kelelahan.

Keberhasilan suatu program kegiatan seperti kegiatan ekstrakurikuler
perlu diadakan evaluasi dalam bentuk tes dan pengukuran. Keberhasilan
program pendidikan jasmani dan kesehatan yang diadakan di SD Negeri
Kedungrejo perlu untuk diketahui dalam bentuk penelitian tentang tingkat
kebugaran jasmani siswa.

Dari uraian tersebut mendorong penulis untuk mengadakan penelitian

yang berjudul “Survei Tingkat Kebugaran Jasmani Peserta Ekstrakurikuler



Permainan Sepak Bola dan Permainan Bola Voli SD Negeri Kedungrejo

Kulon Progo Tahun 2016”.

B. Identifikasi Masalah
Berdasarkan latar belakang masalah yang telah di uraikan di atas maka
di identifikasi beberapa masalah, yaitu:
1. Belum diketahuinya Tingkat Kesegaran Jasmani Siswa Laki Laki Peserta
Ekstrakurikuler Permainan Sepak Bola SD Negeri Kedungrejo Kulon
Progo Tahun 2016.
2. Belum diketahuinya Tingkat Kesegaran Jasmani Siswa Perempuan Peserta
Ekstrakurikuler Permainan Bola VVoli SD Negeri Kedungrejo Kulon Progo
Tahun 2016.
C. Batasan Masalah
Berdasarkan latar belakang dan identifikasi masalah di atas, maka
penelitian ini perlu dibatasi mengenai :
1. “Tingkat Kesegaran Jasmani Siswa Kelas Atas Peserta Ekstrakurikuler
Permainan Sepak Bola SD Negeri Kedungrejo Kulon Progo Tahun 2016”.
2. “Tingkat Kesegaran Jasmani Siswa Kelas Atas Peserta Ekstrakurikuler
Permainan Bola Voli SD Negeri Kedungrejo Kulon Progo Tahun 2016”.
D. Rumusan Masalah
Berdasarkan batasan masalah di atas dapat tarik rumusan masalah

sebagai berikut :



1. “Seberapa Baik Tingkat Kesegaran Jasmani Siswa Kelas Atas Peserta
Ekstrakurikuler Permainan Sepak Bola SD Negeri Kedungrejo Kulon
Progo Tahun 2016”?

2. “Seberapa Baik Tingkat Kesegaran Jasmani Siswa Kelas Atas Peserta
Ekstrakurikuler Permainan Bola VVoli SD Negeri Kedungrejo Kulon Progo
Tahun 2016™?

E. Tujuan Penelitian
Tujuan dilakukannya penelitian ini adalah :

1. “Untuk Mengetahui Tingkat Kesegaran Jasmani Siswa Kelas Atas Peserta
Ekstrakurikuler Permainan Sepak Bola SD Negeri Kedungrejo Kulon
Progo Tahun 2016”.

2. “Untuk Mengetahui Tingkat Kesegaran Jasmani Siswa Kelas Atas Peserta
Ekstrakurikuler Permainan Bola VVoli SD Negeri Kedungrejo Kulon Progo
Tahun 2016”.

F. Manfaat Penelitian
1. Secara Teoritis
a. Dengan membaca penelitian ini dapat menambah pengetahuan
tentang kebugaran jasmani.
b. Setelah membaca penelitian ini diharapakan lebih mengerti arti
pentingnya kebugaran jasmani.
2. Secara Praktis
a. Guru sebagai pendidik sekaligus peneliti dapat lebih meningkatkan

kebugaran jasmani siswa dengan melakukan usaha usaha pembinaan di



luar jam pembelajaran seperti halnya kegiatan ekstrakurikuler atau
bentuk kegiatan lainnya.

. Siswa sebagai subyek penelitian dapat mengetahui tingkat kebugaran
jasmaninya dan makin terpacu untuk lebih meningkatkan kebugaran
jasmani mengingat besarnya manfaat tentang kebugaran jasmani selama
hidupnya.

. Melakukan kegiatan Tes Kebugaran Jasmani Indonesia secara berkala

untuk meningkatkan kesegaran jasmani siswa SD tersebut.
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BAB Il
KAJIAN TEORI
A. Deskripsi Teori
1. Hakikat Kesegaran Jasmani
a. Pengertian Kesegaran Jasmani

Istilah kesegaran jasmani sering menjadi topik pembicaraan yang
menarik, pengertian kesegaran jasmani menurut beberapa ahli olahraga
memang bermacam-macam, kesegaran jasmani menurut Sadoso (1992:
19) adalah kemampuan seseorang untuk menunaikan tugasnya sehari-hari
dengan gampang, tanpa merasa lelah yang berlebihan dan masih
mempunyai sisa atau cadangan tenaga untuk menikmati waktu
senggangnya dan untuk keperluan-keperluan yang mendadak, dapat pula
ditambahkan kebugaran jasmani merupakan kemampuan untuk
menunaikan tugas dengan baik walaupun dalam keadaan sukar, di mana
orang yang kesegaran jasmaninya kurang, tidak dapat melakukannya.

Pendapat lain menyebutkan bahwa kebsearan jasmani adalah
suatu keadaan saat tubuh mampu menunaikan tugas hariannya dengan
baik dan efisien, tanpa kelelahan yang berarti, dan tubuh masih memiliki
tenaga cadangan, baik untuk mengatasi keadaan darurat yang mendadak,
maupun untuk menikmati waktu senggang dengan rekreasi yang aktif
(Sudarno, 1992: 9).

Dari pendapat beberapa ahli di atas dapat disimpulkan bahwa

kesegaran jasmani adalah kesanggupan dan kemampuan seseorang untuk

11



melakukan pekerjaan atau menunaikan tugasnya sehari-hari dengan
cukup kekuatan dan daya tahan, tanpa menimbulkan kelelahan yang
berarti, sehingga masih terdapat sisa tenaga yang berarti digunakan untuk
menikmati waktu luang yang datangnya secara tiba-tiba atau mendadak,
dimana orang yang kesegarannya kurang tidak akan mampu
melakukannya. Hal ini yang membedakan orang yang fit dan tidak fit.
Tetapi perlu diketahui bahwa masing-masing individu mempunyai latar
belakang kemampuan tubuh dan pekerjaan yang berbeda sehingga
masing-masing akan mempunyai kesegaran jasmani yang berbeda pula.
b. Komponen-Komponen Kebugaran Jasmani
Menurut Rusli Lutan (2002: 8) kesegaran jasmani mencangkup dua
aspek yaitu: kesegaran jasmani yang berkaitan dengan kesehatan, dan
kesegaran jasmani yang berkaitan dengan performa. Kesegaran jasmani
yang berkaitan dengan kesehatan mengandung empat unsur pokok yaitu :
daya tahan aerobik, kekuatan otot tubuh, daya tahan otot , fleksibilitas.
Kesegaran jasmani yang berkaitan dengan performa mengandung unsur-
unsur: koordinasi, keseimbangan, kecepatan, agilitas, kekuatan ( power),
waktu reaksi.
Menurut Endang Rini S dan Fajar Sri W (2008:2) komponen
kesegaran dikelompokkan menjadi 4 yaitu :
a. Ketahanan jantung dan peredaran darah (cardiovascular endurance)
Ketahanan jantung dan peredaran darah dapat diukur kemampuan

melalui tugas yang berat secara terus-menerus yang mengikutsertakan
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golongan otot-otot yang besar dalam waktu yang lama. Dalam hal ini ,
peredaran darah kita harus dapat mensuplai oksigen yang cukup
kepada otot-otot agar dapat menjalankan fungsinya. Semakin baik
ketahanan jantung dan peredaran darah kita, otot-otot semakin dapat
bertahan lebih lama menjalankan fungsinya.Untuk memperbaiki
ketahanan jantung dan peredaran darah, maka kita harus melakukan
latihan-latihan olahraga secara terus menerus dan teratur paling sedikit
20-30 menit, pada keadaan denyut jantung 70% dari denyut jantung
yang maksimal. Denyut jantung maksimal yang boleh dicapai pada
waktu melakukan latihan olahraga adalah 220 dikurangi umur yang
dinyatakan dalam satu tahun. Misalnya orang berumur lima tahun ,
maka denyut jantung maksimal yang boleh dicapai pada waktu
melakukan olahraga adalah 220-50 = 170 denyut semenit. Jadi
sebaiknya berlatih sampai denyut jantung %100 x 170 = 119 denyut per
menit.

. Kekuatan (strength)

Kekuatan adalah kemampuan maksimal seseorang untuk
mengangkat suatu beban.Anggapan yang salah adalah pemikiran
bahwa jika dari golongan otot-otot kita kuat, maka ini mencerminkan
kekuatan seluruh tubuh kita. Oleh karena itu agar jasmani kita segar,
maka semua otot tubuh harus dilatih, kemampuan otot menjadi
maksimal, jika kita melakukan latihan, sebaiknya mengikutsertakan

semua otot tubuh.
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c. Ketahanan otot (mascular endurance)

Ketahanan otot sangat erat hubungannya dengan kekuatan,
ketahanan otot adalah kemampuan otot untuk melakukan suatu
pekerjaan yang berulang atau berkontraksi pada waktu yang
lama.Apabila kita ingin memperbaiki ketahanan otot, kita harus
melakukan latihan beban, dengan beban yang ringan tetapi sering
diulang.

d. Kelenturan (fleksibility)

Kapasitas fungsional persendian kita untuk gerak pada daerah
gerak yang maksimal, bergantung pada otot , tendo, dan ligament
persendian. Untuk memperbaiki kelenturan tubuh kita harus
menggerak-gerakkan persensian secara teratur. Jadi kita dapat
dikatakan segar bila jantung dan peredaran darah baik sehingga tubuh
menjalankan fungsinya dalam waktu yang cukup lama. Otot kita
mampu menjalankan fungsinya secara berulang, tanpa mengalami
lelah yang berlebihan , juga persendian dapat bergerak pada daerah
gerakannya masing-masing secara normal. Agar kesegaran jasmani
kita baik, maka kita tidak dapat hanya melakukan latihan untuk salah
satu komponen saja , tetapi harus dilatih untuk semua komponen

Menurut Moelyono W, (1999: 235) komponen-komponen

kesegaran jasmani terdiri atas delapan macam, yaitu:
a. Daya tahan paru jantung
Daya tahan paru jantung adalah kemampuan paru jantung untuk
mensuplai oksigen bagi kerja otot dalam jangka waktu yang lama.
b. Kekuatan otot.

Kekuatan otot adalah kemampuan seseorang untuk menggunakan
daya semaksimal mungkin untuk mengatasi sebuah tahanan.
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c. Tenaga otot.
Tenaga ledak otot adalah kemampuan seseorang untuk menggunakan
kemampuan otot yang maksimal dalam waktu yang singkat.

d. Kecepatan.
Kecepatan adalah kemampuan seseorang untuk melakukan
gerakanberkesinambungan dalam bentuk yang sama dalam waktu
sesingkat-singkatnya.

e. Kelincahan
Kelincahan adalah kemampuan seseorang dalam mengerjakan
gerakanberkesinambungan dalam bentuk yang beda dalam waktu
sesingkat-singkatnya.

f. Kelentukan
Kelentukan adalah kemampuan sendi-sendi dalam tubuh untuk
bergerak dengan leluasa.

g. Keseimbangan.
Keseimbangan adalah kemampuan tubuh mempertahankan posisi
baik dalam keadaan aktif maupun pasif.

h. Kecepatan reaksi
Kecepatan reaksi adalah kemampuan seseorang dalam menanggapi
adanya respon  atau rangsangan dalam waktu yang sesingkat-
singkatnya.

Berdasarkan pendapat para ahli di atas maka dapat disimpulkan
bahwa untuk mengetahui kesegaran jasmani seseorang minimal yang harus
diukur adalah kecepatan, kekuatan otot, daya tahan otot, daya ledak atau
power, dan daya tahan paru dan jantung. Maka dari itu, dalam penelitian
ini menggunakan instrumen pengambilan data menggunakan Tes
Kesegaran Jasmani Indonesia (TKJI) dari Depdiknas tahun 2010 yang
didalamnya sudah mengandung pengukuran lima komponen tersebut.

c. Faktor Yang Mempengaruhi Kesegaran Jasmani
Menurut DJoko Pekik Irianto (2004: 7-10) ada beberapa faktor

yang dapat mempengaruhi kebugaran jasmani seseorang meliputi 3 faktor,

yaitu:
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1.

Makan

Untuk dapat mempertahankan hidup manusia memerlukan
makanan yang cukup. Makanan yang cukup dan memenuhi syarat
yang sehat seimbang, cukup energy, cukup nutrisi dan gizi bermanfaat
untuk mendapatkan kesegaran jasmani yang baik. Untuk mendapatkan
kebugaran yang prima selain memperhatikan makan sehat berimbang
juga dituntut meninggalkan kebiasaan tidak sehat, seperti: merokok,
minum alkohol dan makan berlebihan serta tidak teratur.

Djoko Pekik Irianto (2004: 6-7) menyatakan bahwa, apabila
seseorang atau individu memperoleh dan mendapatkan gizi yang
cukup biasanya lebih baik kesegaran jasmaninya. Gizi dapat diperoleh
dari makanan yang sehat dan berimbang serta cukup energi dan nutrisi
yang meliputi karbohidrat, lemak, protein, vitamin, mineral, dan air.
sumber energi dengan proporsi : karbohidrat 60%, lemak 25% dan
protein 15%.

Istirahat

Tubuh manusia tersusun atas organ, jaringan dan sel yang
memiliki kemampuan kerja terbatas. Seseorang tidak akan mampu
bekerja terus menerus sepanjang waktu tanpa berhenti. Kelelahan
adalah salah satu indicator keterbatasan fungsi tubuh manusia. Untuk
itu, istirahat sangat diperlukan agar tubuh memiliki kesempatan
melakukan recovery (pemulihan) sehingga dapat melakukan kerja atau

aktifitas sehari-hari dengan nyaman.
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3. Olahraga

Banyak cara yang dilakukan oleh masyarakat untuk
mendapatkan kesegaran jasmani, missalnya dengan melakukan
massage, mandi uap, dan berlatih olahraga. Berolahraga adalah salah
satu alternatif yang paling efektif dan aman untuk memperoleh
kesegaran jasmani karena memiliki multi manfaat, antara lain manfaat
jasmani (meningkatkan kesegaran jasmani), manfaat psikis (lebih
tahan terhadap stress dan lebih mampu untuk berkonsentrasi) dan
manfaat sosial (dapat menambah rasa percaya diri, sarana berinteraksi
dan bersosialisasi). Adapun manfaat lain dari latihan kesegaran
jasmani adalah penambahan kekuatan dan daya tahan membantu dalam
melaksankan tugas sehari-hari karena tidak lekas lelah, latihan
membantu memelihara kesehatan jantung dan pembuluh darah, gerak
yang baik bermanfaan bagi tubuh manusia.

Menurut Roji (2004: 95), faktor-faktor yang mempengaruhi
kesegaran jasmani, yaitu:
a. Masalah kesehatan, seperti keadaan kesehatan, penyakit menahun.
b. Masalah gizi, seperti kurang protein, kalori, gizi rendah dan gizi

yang tidak memadai.
c. Masalah latihan fisik, seperti usia mulai latihan, frekuensi latihan
perminggu, intensitas latihan dan volume latihan.

d. Masalah faktor keturunan, seperti antropometri dan kalainan

bawaan.

17



Menurut Djoko Pekik Irianto (2004: 16-21) keberhasilan mencapai
tingkat kesegaran jasmani yang baik sangat ditentukan oleh kualitas
latihan yang dijabarkan dalam konsep FIT (frekuensi, intensity, time)
sebagai berikut:

a. Frekuensi ( Banyak latihan )

Frekuensi adalah banyaknya unit latihan tiap minggu. Untuk
meningkatkan kesegaran jasmani perlu latihan 3-5 kali per minggu.
Sebaiknya dilakukan berselang, missal senin-rabu-jumat sedangkan
hari lain digunakan untuk istirahat agar tubuh memiliki kesempatan
untuk recovery (pemulihan).

b. Intensity (Intensitas latihan)

Intensitas adalah kulitas yang menunjukkan berat ringannya
latihan. Besarnya intensitas latihan tergantung pada jenis dan tujuan
latihan.

c. Time (Waktu atau durasi)

Time yaitu waktu atau durasi yang diperlukan setiap kali
latihan. Untuk meningkatkan kesegaran paru jantung dan penurunan
berat badan diperlukan waktu latihan 20-60 menit.

Menurut Sadoso Sumosardjuno (1992: 2-9) pelaksanaan latihan
harus meliputi 3 macam, yaitu : intensitas latihan, lamanya latihan dan

frekuensi latihan.
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a)

b)

Intensitas Latihan

Kurang lebih 60-85% dari denyut jantung maksimal, ini pada
umumnya berarti bahwa latihan dilakukan sampai berkeringat dan
bernafas dalam tanpa timbul sesak nafas atau timbul keluhan. Denyut
jantung maksimal adalah 220-umur ( dalam tahun ).
Lama Latihan

Lama latihan adalah 20-60 menit, continue dalam melibatkan otot-
otot besar. Sedangkan menurut Harsono (1988:62) bahwa lama
berlatih dalam training zone untuk olahraga prestasi 45-120 menit
sedang untuk olahraga kesehatan 20-30 menit. Untuk meningkatkan
kebugaran paru dan penurunan berat badan diperlukan waktu berlatih
20-60 menit.
Frekuensi Latihan

Frekuensi adalah unit latihan persatuan waktu. Sebaiknya 3-5 kali
seminggu dan 2 hari sekali bila 3 kali seminggu.

Berdasarkan uraian diatas, maka dapat ditarik kesimpulan bahwa

ada tiga faktor yang mempengaruhi kesegaran jasmani seseorang, yaitu:

makanan atau gizi, istirahat dan olahraga. Keberhasilan mencapai tingkat

kesegaran jasmani yang baik sangat ditentukan oleh kualitas latihan.

Latihan olahraga yang baik harus memperhatikan unsur frekuensi,

intensitas dan waktu durasi agar tujuan latihan dapat tercapai dengan

baik.
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d. Prinsip Latihan Kesegaran Jasmani

Latihan adalah proses penyempurnaan atlet secara sadar untuk
mencapai mutu prestasi maksimal dengan diberi beban fisik, teknik,
taktik, dan mental secara teratur, terarah, meningkat, bertahap dan
berulang ulang.latihan merupakan salah satu faktor yang sangat penting
dalam proses kepelatihan untuk mencapai prestasi maksimal suatu
cabang olahraga.

Untuk meningkatkan prestasi atlet dalam suatu program latihan
maka harus mengetahui prinsip-prinsip latihan. Ada beberapa prinsip
latihan dalam suatu program latihan antara lain : ( Bompa, 1994 : 46-59)
1. Latihan harus berlangsung sepanjang tahun (kontinyu)

Latihan harus dilakukan secara terprogram dengan
perencanaan yang baik dan memperhitungkan siklus tahap
pembinaan yang disebut dengan periodesasi. Prinsip dasar
periodesasi adalah pentahapan latihan yang disesuaikan dengan
waktu yang tersedia.

2. Kenaikan beban secara teratur

Hal ini sangat penting untuk mencegah overtraining serta
proses adaptasi atlet terhadap beban latihan terjamin
keteraturannya.

3. Prinsip stress/overload
Latihan harus mengakibatkan stress fisik dan mental. Stress

fisik dapat dilakukan dengan cara pemberian beban latihan yang
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lebih dari batas kemampuan atlet sedangkan stress mental dapat
ditimbulkan dengan cara memberikan beban latihan fisik yang
berat sehinnga aspek kejiwaan akan mendapat tekanan langsung.
Prinsip individual

Pemberian dosis dan metode latihan disesuaikan dengan
fisik dan mental atletsehingga latihan dapat serasi untuk mencapai
prestasi tiap-tiap individu.
Prinsip interval

Prinsip ini berguna untuk pemulihan fisik dan mental untuk
menghindari overtraining dan memberi kesempatan atlet untuk
beradaptasi.
Prinsip spesialisasi

Latihan ini memiliki ciri dan bentuk khas dalam latihannya
sesuai dengan cabang olahraga yang di geluti.
Prinsip ulangan (repetisi)

Bentuk latihan yang berulang-ulang untuk
mengotomatisasikan suatu gerakan tertentu.
Prinsip nutrisium (gizi makanan)

Kebutuhan dan penjagaan zat gizi sangatlah penting untuk

memperoleh energi yang cukup dalam setiap pertandingan.
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9.  Prinsip latihan ekstensif dan intensif
Prinsip latihan ini umumnya dipakai untuk meningkatkan
daya tahan aerobik, melatih tehnik pada permulaan dan melatih
taktik.
10.  Prinsip penyempurnaan menyeluruh
Atlet sebagai kesatuan jiwa dan raga yang utuh dalam usaha
meningkatkan kualitas atlet secara utuh untuk mencapai prestasi
puncak.

Menurut pendapat Djoko Pekik Irianto (2000:10-11), secara
umum prinsip-prinsip latihan untuk menjaga atau meningkatkan status
kesegaran jasmani antara lain meliputi: (a) beban lebih, (b) kekhususan,
(c) kembali asal, (d)variasi, (e) perseorangan.

. Bentuk Latihan Kesegaran Jasmani
Untuk dapat meningkatkan kesegaran jasmanikita harus latihan
dengan rutin sesuai dengan prosedur.berbagai macam bentuk latihan
yang dikemukakan para ahli dapat menjadi acuan latihan kesegaran
jasmani.
Menurut Djoko Pekik Irianto (2006:26) ada tiga macam bentuk
gerak dasar dalam latihan kesegaran jasmani, yaitu :
1. Move (gerak teratur)
Move yaitu rangkaian gerakan dinamis yang di ulang-ulang dalam

jangka waktu tertentu, misal: jogging, renang dan lain-lain.
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2. Lift (gerak kemampuan)

Lift yaitu rangkain gerakan melawan beban, meliputi: mengangkat,

mendorong, dan menarik.
3. Stretch (gerak kekuatan)

Stretch merupakan rangkaian gerak mengulur otot dan
meregangkan persendian. Jenis latihan ini berguna untuk
meningkatkan kelentukan persendian dan kelunturan otot.

Menurut Muhajir (2007: 56-58) berkenaan dengan kondisi fisik
untuk meningkatkan kesegaran jasmani dapat berlatih dengan beberapa
model latihan, antara lain jogging, cirkuit traning, internal traning, dan
aerobik. Bentuk atau jenis latithan untuk mengembangkan dan
meningkatkan kesegaran jasmani seseorang meliputi: latihan kekuatan
(push up, sit up, back up, vertical jump), latihan kecepatan (lari sprint,
lari akselerasi, lari naik turun bukit), latihan daya tahan paru jantung
(lari jarak jauh, lari marathon, lari multy stage, renang), latihan
kelenturan (kelentruran otot leher, kelenturan sendi pergelangan
tangan, kelenturan lutut), latihan keseimbangan (keseimbangan
tumpuan satu kaki, keseimbangan tumpuan pundak, keseimbangan
tumpuan tangan)

f. Manfaat Kesegaran Jasmani
Kesegaran jasmani mempunyai banyak manfaat terutama untuk

melakukan aktivitas sehari-hari. Tubuh yang mempunyai tingkat

23



kesegaran yang baik tidak akan mudah lelah sehingga aktivitas dapat
dilakukan dengan baik tanpa ada hambatan.

Menurut Rusli Lutan (2002: 10) menyebutkan kesegaran jasmani
akan mendatangkan manfaat di antaranya:

1) Terbangunnya kekuatan dan daya tahan otot seperti kekuatan
tulang, persendiam yang akan mendukung performa baik dalam
aktivitas olahraga maupun non-olahraga.

2) Meningkatkan daya tahan aerobik

3) Meningkatkan fleksibilitas

4) Membakar kalori yang memungkinkan tubuh terhindar dari
kegemukan

5) Mengurangi stres

6) Meningkatkan gairah hidup

Selanjutnya Rusli Lutan (2002: 10) menyatakan bahwa keuntungan

yang dapat dirasakan dari kesegaran jasmani adalah sebagai berikut:

a) Hidup lebih sehat dan segar

b) Kesehatan fisik dan mental lebih baik

¢) Menurunkan bahaya penyakit jantung

d) Mengurangi resiko tekanan darah tinggi

e) Mengurangi stres

f) Otot lebih sehat dan kuat

Berdasarkan berbagai pendapat di atas dapat disimpulkan bahwa
kesegaran jasmani bermanfaat sebagai pembangun kekuatan dan daya
tahan otot, meningkatkan daya tahan aerobik, meningkatkan fleksibilitas,
membakar kalori, mengurangi stres serta meningkatkan gairah hidup.
Penting bagi setiap individu mempunyai tingkat kesegaran jasmani untuk
dapat melakukan aktivitas hidup secara maksimal.

Bagi siswa kesegaran jasmani bermanfaat dalam melakukan

aktivitas belajar. Baiknya tingkat kesegaran jasmani siswa akan

mendukung proses belajar yang dilakukan di sekolah. Siswa menjadi
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tidak mudah lelah dalam belajar, mempunyai konsentrasi yang tinggi dan
semangat yang baik dalam belajar. Kesegaran jasmani siswa ini akan
mendukung pencapaian prestasi belajar siswa.
g. Pengukuran Kesegaran Jasmani
Kesegaran jasmani adalah kemampuan seseorang untuk melakukan
tugas fisik yang memerlukan kekuatan, daya tahan dan fleksibilitas.
Kesegaran Jasmani dapat diukur dengan tes Kesegaran Jasmani Indonesia
untuk Anak Umur 10-12 Tahun (Kemendiknas, 2010: 6-17). Petunjuk
pelakasanaan Tes Kesegaran Jasmani Indonesia sebagai berikut :
a. Lari 40 meter
1) Tujuan
Tes ini bertujuan mengukur kecepatan
2) Alat da Fasilitas
a) Lintasan lurus, rata, tidak licin, mempunyai lintasan lanjutan,
berjarak 60 meter.
b) Bendera start
c) Peluit
d) Tiang pancang
e) Stop watch
f) Serbuk kapur
g) Formulir TKJI dan alat tulis
3). Pelaksanaan

a) Sikap permulaan
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b)

d)

Peserta berdiri dibelakang garis start

Gerakan

(1). Pada aba-aba “SIAP” Peserta mengambil sikap start berdiri,
siap untuk lari.

(2). Pada aba-aba “YA” peserta lari secepat mungkin menuju
garis finish.

Pengukuran waktu

Pengukuran waktu dilakukan saat bendera start diangkat sampai

pelari melintasi garis Finish

Pencatat hasil

(1). Hasil yang dicatat aalah waktu yang dicapai oleh pelari

untuk menempuh jarak 40 meter dalam satuan detik

(2). Waktu dicatat satu angka dibelakang koma.

b. Tes gantung siku tekuk

1). Tujuan

2).

Tes ini bertujuan mengukur kekuatan dan ketahanan otot lengan dan

bahu

Alat da Fasilitas

a).

c).
d).

Lantai rata dan bersih

b). Palang tunggal yang dapat diatur ketinggian peserta

Stopwatch

Serbuk kapur atau magnesium karbonat

3). Pelaksanaan
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a) Sikap permulaan
Peserta berdiri dibawah palang tunggal. Kedua tangan
berpegangan pada palang tunggal selebar bahu, pegangan telapak
tangan menghadap ke arah letak kepala/ke belakang.
b) Gerakan
(1). Dengan bantuan tolakan kaki peserta melompat ke atas
sampai mencapai sikap bergantung siku tekuk, dagu berada
di atas palang tunggal. Sikap tersebut dipertahankan selama

mungkin

¢) Pencatat hasil
(1). Hasil yang dicatat adalah waktu yang dicapai oleh peserta
untuk mempertahankan sikap tersebut selama mungkin
dalam satuan waktu detik.
(2). Catatan bagi siswa yang tidak bisa melakukan sikap
tersebut berarti nilainya 0 (nol)
Tes Baring duduk (Sit Up) Selama 30 detik
1). Tujuan
Tes ini bertujuan untuk mengukur kekuatan dan ketahanan otot
perut.
2). Alat da Fasilitas
a). Lantai atau lapangan rumput yang rata dan bersih

b). Stopwatch
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¢). Alat tulis
d). Alas atau tikar
3). Pelaksanaan
a) Sikap permulaan
(1). Berbaring terlentang dilantai, kedua lutut ditekuk dengan
sudut 90° dengan kedua jari-jarinya diletakkan di belakang kepala.
b) Gerakan
(1). Pada aba-aba “YA” peserta bergerak mengambil sikap
duduk sampai kedua sikunya menyentuh kedua paha,
kemudian kembali ke sikap awal.
(2). Gerakan dilakukan secara berulang dengan cepat selama 30
detik tanpa istirahat.
¢) Pencatat hasil
(1). Hasil yang dihitung dan dicatat adalah gerakan tes yang
dapat dilakukan dengan sempurna selama 30 detik
(2). Peserta yang tidak bias melakukan tes ini diberi nilai nol (0)
d. Loncat Tegak
1). Tujuan
Tes ini bertujuan untuk mengukur daya ledak atau tenaga eksplosif
2). Alat da Fasilitas
a). Papan berskala centimeter, warna gelap, ukuran 30 x 150 cm,
dipasang pada dinding yang rata atau tilang. Jarak antara lantai

dengan angka nol (0) pada papan tes adalah 150 cm.
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b). Serbuk kapur

c). Alat penghapus

d). Alat tulis

3). Pelaksanaan

a). Sikap permulaan

b). terlebih dahulu ujung jari peserta diolesi dengan serbuk kapur

c). Peserta berdiri dekat dinding, kaki rapat, papan skala berada pada
sisi kanan atau kiri badan peserta. Angkat tangan yang dekat
dinding lurus ke atas, telapak tangan ditempelkan pada papan
skala hingga meninggalkan bekas jari.

d). Peserta mengambil awalan dengan sikap menekukkan lutut dan
kedua lengan diayunkan belakang, kemudia peserta meloncat
setinggi mungkin sambil menepuk papan dengan tangan yang
terdekat sehingga menimbulkan bekas, dilakukan sebanyak tiga
kali tanpa istirahat.

4). Pencatat hasil

(1). Selisih raihan loncatan dikurangi raihan tegak

(2). Ketiga raihan dicatat

(3). Ambil nilai tertinggi

e. Lari 600 meter
1). Tujuan
Tes ini bertujuan mengukur daya tahan jantung dan paru, peredaran

darah dan pernafasan.
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2). Alat da Fasilitas

a).
b).
).
d).

e).

Lintasan lari 600 meter
Stopwatch

Bendera start

Peluit

Tiang pancang dan alat tulis

3). Pelaksanaan

a)

b)

Sikap permulaan

Peserta berdiri dibelakang garis start

Gerakan

(1). Pada aba-aba “SIAP” Peserta mengambil sikap start berdiri,
siap untuk lari.

(2). Pada aba-aba “YA” peserta lari secepat mungkin menuju

garis finish.

4). Pencatat hasil

a.

Pengambilan waktu dilakukan mulai saat bendera start diangkat
sampai peserta tepat.
Melintasi garis finish
Hasil dicatat adalah waktu yang dicapai oleh pelari untuk
menempuh jarak 600 meter. Waktu yang dicatat dalam satuan

menit dan detik. Contoh : 3 menit 12 detik maka ditulis 3°12”.
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2. Karakteristik Anak Usia SD

Menurut pendapat Hurlock dalam bukunya Siti Partini S (1995:

106-116) menyatakan bahwa masa kanak-kanak merupakan masa

terpanjang dalam periodisasi kehiudupan manusia dimulai sejak masa bayi

(usia 2 tahun) sampai anak matang secara seksual (13 tahun untuk wanita

dan 14 tahun untuk pria). Masa kanak-kanak dibagi menjadi 2 periode

yaitu:

a. Masa kanak-kanak awal (2 — 6 tahun) mempunyai karateristik:

1.

Lok W

Anak masih tergantung sama orang tua

Anak mulai belajar berjalan, berlari, melompat

Anak mulai berinteraksi

Anak mulai belajar mengatur alat pembuangan kotoran

Anak mulai belajar mengenal perbedaan jenis kelamin

Anak mulai belajar menstabilkan fisik

Anak mulai belajar membentuk konsep sederhana

Anak mulai belajar menggunakan logika, naluri, dan perasaan
Anak mulai belajar permainan, menjelajah, meniru

b. Masa kanak-kanak akhir (6 — 12 tahun) mempunyai karateristik:

1.

2.
3.
4

Anak mulai belajar ketrampilan fisik

Anak mulai belajar bergaul dengan teman sebaya

Anak mulai belajar mengembangkan sikap

Anak mulai belajar mengembangkan peran sosial sebagai pria atau
wanita

Anak mulai belajar mengembangkan ketrampilan dasar seperti
menulis, membaca dan berhitung

Anak mulai belajar mengembankan kata batin, moral dan skala
nilai

Anak mulai belajar mengembangkan sikap sebagai kelompok
Mencapai kebebasan pribadi

Anak mulai belajar mengembangkan pengertian yang diperlukan
untuk kehidupan.

Menurut pendapat Arma Abdulah dan Agus Manadji (1994: 140)

bahwa pertumbuhan fisik atau jasmani anak wusia sekolah dasar

dipengaruhi oleh beberapa faktor, yaitu :
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1. Perkembangan fisik atau jasmani anak sangatlah berbeda satu sama
lain, sekalipun anak tersebut usianya relative sama bahkan dalam
kondisi ekonomi yang relative sama pula.

2. Nutrisi dan kesehatan sangat mempengaruhi perkembangan fisik
anak

3. Olahraga merupakan factor yang sangat penting terhadap
pertumbuhan anak.

4. Orang tua harus memperhatikan berbagai macam penyakit yang
dapat mengganggu pertumbuhan fisik anak.

3. Hakikat Ekstrakurikuler
a. Pengertian Kegiatan Ekstrakurikuler

Kegiatan ekstrakurikuler merupakan kegiatan pengayaan dan
perbaikan yang berkaitan dengan program kokurikuler dan intrakurikuler.
Kegiatan ini dapat dijadikan sebagai wadah bagi siswa yang memiliki
minat mengikuti kegiatan tersebut. Melalui bimbingan dan pelatihan
guru, kegiatan ekstrakurikuler dapat membentuk sikap positif terhadap
kegiatan yang diikuti oleh para siswa.

Kegiatan ekstrakurikuler yang diikuti dan dilaksanakan oleh
siswa baik di sekolah maupun di luar sekolah, bertujuan agar siswa dapat
memperkaya dan memperluas diri. Memperluas diri ini dapat dilakukan
dengan memperluas wawasan pengetahuan dan mendorong pembinaan
sikap atau nilai-nilai. Pengertian ekstrakurikuler menurut kamus besar
bahasa Indonesia (2002: 291) yaitu: “’suatu kegiatan yang berada di luar
program yang tertulis didalam kurikulum seperti latihan kepemimpinan
dan pembinaan siswa”.

Kegiatan ekstrakurikuler sendiri dilaksanakan di luar jam

pelajaran wajib. Kegiatan ini memberi keleluasaan waktu dan
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memberikan kebebasan pada siswa, terutama dalam menentukan jenis
kegiatan yang sesuai dengan bakat serta minat mereka. Menurut Rusli
Lutan (2002: 72) ekstrakurikuler adalah:

Program ekstrakurikuler merupakan bagian internal dari proses

belajar yang menekankan pada pemenuhan kebutuhan anak didik.

Antara kegiatan intrakurikuler dan ekstrakurikuler sesungguhnya

tidak dapat dipisahkan, bahkan kegiatan ekstrakurikuler

perpanjangan pelengkap atau penguat kegiatan intrakurikuler
untuk menyalurkan bakat atau pendorong perkembangan potensi
anak didik mencapai tarap maksimum.

Sehubungan dengan penjelasan tersebut, dapat penulis
kemukakan bahwa kegiatan ekstrakurikuler merupakan kegiatan yang
menekankan kepada kebutuhan siswa agar menambah wawasan, sikap
dan keterampilan siswa baik di luar jam pelajaran wajib serta
kegiatannya dilakukan di dalam dan di luar sekolah.

. Tujuan kegiatan ekstrakurikuler

Dalam setiap kegiatan yang dilakukan, pasti tidak lepas dari aspek
tujuan. Kerena suatu kegiatan yang diakukan tanpa jelas tujuannya, maka
kegiatan itu akan sia-sia. Begitu pula dengan kegiatan ekstrakurikuler
tertentu memiliki tujuan tertentu. Mengenai tujuan kegiatan dalam
ekstrakurikuler dijelasken oleh Departemen Pendidikan dan Kebudayaan
(1995: 2) sebagai berikut:

Kegiatan ekstrakurikuler bertujuan agar:

1) siswa dapat memperdalam dan memperluas pengetahuan
keterampilan mengenai hubungan antara berbagai mata
pelajaran, menyalurkan bakat dan minat, serta melengkapi
upaya pembinaan manusia seutuhnya yang:

a) beriman dan bertaqwa kepada Tuhan Yang Maha Esa

b) berbudi pekerti luhur
¢) memiliki pengetahuan dan keterampilan
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d) sehat rohani dan jasmani
e) berkepribadian yang mentap dan mandiri
f) memilki rasa tanggung jawab kemasyarakatan dan
kebangsaan
2) siswa mampu memanfaatkan pendidikan kepribadian serta
mengaitkan pengetahuan yang diperolehnya dalam program
kurikulum dengan kebutuhan dan keadaan lingkungan.

Dari penjelasan di atas pada hakekatnya tujuan kegiatan
ekstrakurikuler yang ingin dicapai adalah untuk kepentingan siswa.
Dengan kata lain, kegiatan ektrakurikuler memiliki nilai-nilai pendidikan
bagi siswa dalam upaya pembinaan manusia seutuhnya.

. Ekstrakurikuler di SD N Kedungrejo Kulon Progo

Kegiatan ekstrakurikuler tentu berbeda-beda jenisnya, karena
banyak hal yang memang berkaitan dengan kegiatan siswa selain dari
kegiatan inti. Dengan beberapa kegiatan ekstrakurikuler yang ada, siswa
dapat memilih kegiatan yang sesuai dengan kemampuan dan minat
masing-masing. Beberapa jenis kegiatan ekstrakurikuler yang
diprogramkan di sekolah dijelaskan oleh Departemen Pendidikan dan
Kebudayaan (1995: 3) sebagai berikut:

1) Pendidikan kepramukaan

2) Pasukan Pengibar Bendera (PASKIBRA)

3) Palang Merah Remaja (PMR)

4) Pasukan Keaman Sekolah (PKS)

5) Gema Pencinta Alam

6) Koperasi Sekolah

7) Usaha Kesehatan Sekolah (UKS)

8) Olahraga
9) Kesenian.
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Kegiatan ekstrakurikuler tersebut berbeda-beda sifatnya, ada yang
bersifat sesaat dan ada pula yang berkelanjutan. Kegiatan yang bersifat
sesaat seperti karyawisata dan bakti sosial, itu hanya dilakukan pada
waktu sesaat dan alokasi waktu yang terbatas sesuai dengan kebutuhan,
sedangkan yang sifatnya berkelanjutan maksudnya kegiatan tersebut
tidak hanya untuk hari itu saja, melainkan kegiatan tersebut telah
diprogramkan sedemikian rupa sehingga dapat diikuti terus sampai
selesai kegiatan sekolah.

Dengan adanya kegiatan ekstrakurikuler diharapkan kemampuan
anak akan dapat meningkat dengan bentuk-bentuk latihan khusus yang
sesuai dengan olahraga yang di ikuti. Hal ini penting dilakukan guna
pembinaan dan pembibitan olahraga di usia dini. Banyak kegiatan
ekstrakurikuler yang di adakan SD Negeri Kedungrejo . Diantaranya
adalah kegiatan ekstrakurikuler olahraga yang bersifat berkelanjutan
yaitu sepak bola dan bola voli.

B. Penelitian yang Relevan
Untuk melengkapi dan membantu penelitian, dicari penelitian yang
relevan. Adapun yang dianggap relevan dengan penelitian ini adalah sebagai
berikut:
1. Penelitian yang dilakukan oleh Empu Nugraha tahun 2011 dengan judul
“Tingkat Kebugaran Jasmani Siswa Kelas V SD Negeri Se Gugus Cempaka
Kecamatan Muntilan Kabupaten Magelang” menyimpulkan secara

keseluruhan Tingkat Kebugaran Jasmani Siswa Kelas V SD Negeri Se
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Gugus Cempaka Kecamatan Muntilan Kabupaten Magelang yang masuk
dalam kategori baik sekali 0 siswa (0%), kategori baik 5 siswa (16,66%),
kategori sedang 19 siswa (63,34%), kategori kurang 6 siswa (20%), dan
kategori kurang sekali 0 siswa (0%).

2. Penelitian yang dilakukan oleh Mad Fauzan tahun 2011 dengan judul
“Tingkat Kesegaran Jasmani Siswa Kelas V SD Negeri Sedayu I Kecamatan
Muntilan Kabupaten Magelang” menyimpulkan untuk siswa putra dengan
jumlah 26 siswa memiliki prosentase (0%) kategori kurang sekali (KS),
(14,6%) kategori kurang (K), (25%) kategori sedang (S), (14,6%) kategori
baik (B), (0%) kategori baik sekali (BS). Sedangkan untuk siswa putri
dengan jumlah 48 siswa memiliki prosentase (0%) kategori kurang sekali
(KS), (27,1%) kategori kurang (K), (45,8%) kategori sedang (S), (25%)
kategori baik (B), (2,1%) kategori baik sekali (BS).

C. Kerangka Berfikir

Kesegaran jasmani merupakan kemampuan seseorang untuk
melakukan aktivitas dalam waktu yang relatif lama tanpa mengalami
kelelahan yang berarti, dan masih mempunyai cadangan energi untuk
melakukan aktivitas yang mendadak. Kesegaran jasmani dipengaruhi oleh
faktor makanan, latihan jasmani atau olahraga, dan istirahat. Komponen
kebugaran jasmani yang diteliti meliputi kecepatan, kekuatan otot, daya tahan
otot, daya ledak atau power, dan daya tahan paru jantung.

Tingkat kesegaran jasmani dapat diketahui salah satunya dengan

menggunakan Tes Kesegaran Jasmani Indonesia dari Depdiknas tahun 2010
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untuk anak kelompok umur 10-12. Tes kesegaran jasmani ini terdiri dari 5

butir tes yaitu:

1.

2.

Lari 40 meter untuk usia 10-12 tahun, tes ini untuk mengukur kecepatan.
Bergantung Siku Tekuk, tes ini bertujuan untuk mengukur kekuatan dan
ketahanan otot lengan dan otot bahu.
Baring duduk 30 detik, tes ini bertujuan untuk mengukur kekuatan dan
ketahanan otot perut.
Loncat tegak, tes ini bertujuan untuk mengukur tenaga eksplosif.
Lari jarak 600 meter, tes ini bertujuan untuk mengukur daya tahan jantung,
peredaran darah dan pernapasan.

Menindak lanjuti hal tersebut penulis ingin mengetahui secara
ilmiah melalui penelitian skripsi dengan judul Survei Tingkat Kesegaran
Jasmani Peserta Ekstrakurikuler Permainan Sepak Bola dan Permainan

Bola Voli SD Negeri Kedungrejo Kulon Progo.
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BAB I11
METODE PENELITIAN

A. Desain Penelitian
Penelitian yang berjudul “Survei Tingkat Kesegaran Jasmani Peserta
Ekstrakurikuler Permainan Sepak Bola Dan Bola Voli SD Negeri Kedungrejo
Kulon Progo Tahun 20167, ini merupakan penelitian deskriptif. Menurut
Sumadi Suryabrata (2003: 96) penelitian deskriptif adalah penelitian yang
memamaparkan secara sistematis, faktual, dan akurat mengenai fakta-fakta
dan sifat-sifat populasi atas hal tertentu. Penelitian ini dilakukan untuk
mengetahui tingkat kesegaran jasmani dengan menggunakan teknik tes dan
pengukuran.
B. Definisi Operasional Variabel Penelitian
Variabel dalam penelitian ini adalah variabel tunggal, yaitu tingkat
kesegaran jasmani peserta ekstrakurikuler Permainan Sepak Bola Dan
Permainan Bola Voli SD Negeri Kedungrejo Kulon Progo. Kesegaran
jasmani adalah kemampuan siswa peserta ekstrakurikuler olahraga SD Negeri
kedungrejo untuk melakukan tugas sehari hari tanpa mengalami kelelahan
dan masih memiliki cadangan tenaga untuk menikmati waktu luang. Dalam
melaksanakan Tes Kesegaran Jasmani Indonesia umur 10-12 tahun terdiri
dari 5 butir tes yaitu (1) lari 40 meter, (2) gantung siku tekuk, (3) baring

duduk 30 detik, (4) loncat tegak, dan (5) lari 600 meter (Kemendiknas:2010).
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C. Subjek Penelitian
Subjek penelitian ini adalah seluruh siswa kelas atas usia 10-12 tahun
peserta ekstrakurikuler Permainan Sepak Bola dan Permainan Bola Voli SD
Negeri Kedungrejo Kulon Progo Tahun 2016 yang berjumlah 30 siswa terdiri
dari 15 siswa putri dan 15 siswa putra.
D. Instrumen dan Teknik Pengumpulan Data
1. Instrumen Penelitian
Penelitian ini menggunakan metode survei dan teknik pengumpulan data
menggunakan Tes Kebugaran Jasmani Indonesia umur 10-12 tahun, yang
terdiri dari:
a. Lari 40 meter
Tes ini bertujuan untuk mengukur kecepatan. Hasil yang dicatat
adalah waktu yang dicapai oleh pelari untuk menempuh jarak 40
meter, dalam satuan waktu (detik).
b. Gantung siku tekuk
Tes ini bertujuan untuk mengukur kekuatan dan ketahanan otot
lengan dan bahu. Hasil yang dicatat adalah waktu yang dicapai oleh
peserta untuk mempertahankan sikap gantung siku tekuk, dalam satuan
waktu (detik).
c. Baring duduk 30 detik
Tes ini bertujuan untuk mengukur kekuatan dan ketahanan otot
perut. Hasil yang dihitung atau dicatat adalah jumlah gerakan baring

duduk yang dapat dilakukan dengan sempurna selama 30 detik.
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d. Loncat tegak
Tes ini bertujuan untuk mengukur daya ledak otot dan eksplosif.
Hasil yang dicatat adalah selisih raihan loncatan dikurangi raihan
tegak, dalam satuan centimeter.
e. Lari 600 meter.
Tes ini bertujuan untuk mengukur daya tahan jantung, peredaran
darah, dan pernapasan..Hasil yang dicatat adalah waktu yang dicapai
oleh pelari untuk menempuh jarak 600 meter. Waktu dicatat dalam

satuan menit dan detik.

Tes ini mempunyai validitas dan reliabilitas yang tinggi. Adapun nilai
validitas untuk putra adalah 0,884 sedangkan untuk putri adalah 0,897. Nilai
reliabilitas untuk putra adalah 0,911 sedangkan untuk putrid adalah 0,942
(Kemendiknas 2010: 3). Pertimbangan menggunakan instrument ini karena

instrument ini merupakan hasil penelitian di Indonesia yang sudah dibakukan.

2. Teknik Pengumpulan Data
Teknik pengumpulan data yang digunakan dalam penelitian ini
adalah menggunakan teknik tes praktek atau perbuatan dan
pengukuran.seluruh populasi dan sampel menjalani rangkaian tes dengan
runtut sesuai petunjuk pelaksanaan tes.
Nilai yang diperoleh dari kelima butir tes yang sudah dilaksanakan
tersebut dijumlahkan kemudian hasil dari penjumlahan akan menjadi

dasar untuk menentukan kategori tingkat kesegaran jasmani siswa dengan
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menggunakan norma pada Tes Kesegaran Jasmani Indonesia (TKJI)
untuk anak usia 10-12 tahun (Kemendiknas: 2010).
E. Teknik Analisis Data
Analisis data menggunakan deskriptif kuantitatif dengan prosentase untuk
mengetahui tingkat kesegaran jasmani sesuai dengan norma Tes Kebugaran
Jasmani  Indonesia umur 10-12 tahun. Langkah-langkah untuk
mengklasifikasikan kebugaran siswa sesuai dengan petunjuk penelian TKJI
umur 10-12 tahun adalah sebagai berikut:
1. Hasil Kasar
Data atau prestasi setiap butir tes yang dicapai oleh anak yang telah
mengikuti tes disebut hasil kasar. Tingkat kesegaran jasmani anak
tidak dapat dinilai secara langsung berdasarkan prestasi yang telah
dicapai karena satuan yang dipergunakan oleh masing-masing tes tidak
sama Yyaitu
a. Untuk butir tes lari dan gantung siku tekuk menggunakan
satuan ukuran waktu (menit dan detik)
b. Untuk butir tes baring duduk menggunakan satuan ukuran
jumlah ulangan gerakan (berapa kali)
c. Untuk butir tes loncat tegak menggunkan satuan ukuran jarak

(centi meter)
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2. Nilai Tes
Hasil kasar yang masih menggunakan ukuran satuan yang
berbeda-beda tersebut perlu diganti dengan satuan ukuran yang sama.
Satuan pengganti ukuran itua dalah nilai (tabel 1 dan 2). Setelah hasil
kasar setiap butir tes yang diubah menjadi nilai dari kelima butir
testersebut. Hasil penjumlahan menjadi dasar untuk menentukan
klasifikasi kesegaran jasmani anak dengan menggunakan norma

kesegaran jasmani Indonesia.

Tabel 1. Tabel Nilai Kesegaran Jasmani Indonesia untuk Anak Umur
10-12 Tahun Putra

Sd-63” 51 Keatas |23 Keatas |46 Ke atas s.d-2°09” 5
6.4”-6.9” | 31"-50” 18-22 38-45 2'107-229” 4
7.0"-7,7" | 15”-30” 12-17 31-37 2’307-245” 3
7,87-8,8” |5”-14” 4-11 24-30 2'467-3°44" 2
8,9” dst 4”-dst 0-3 23 dst 3’45 dst 1

Tabel 2. Tabel Nilai Kesegaran Jasmani Indonesia untuk Anak Umur
10-12 Tahun Putri

Sd-6,7” 40” Ke atas | 20 Ke atas | 42 Ke atas s.d-2732” 5
6.8”-7.5” | 207-39” 14-19 34-41 2’337-2’54” 4
7.57-8,3" |87-19” 7 -13 28-33 2’55”7-3728” 3
8,47-9,6” | 2”-7" 2-6 21-27 3'297-4722” 2
9,7” dst 0” -1"dst 0-1 20 dst 423" dst 1
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Tabel 3. Tabel Norma Tes Kesegaran Jasmani

1 22-25 Baiksekali (BS)
2 18-21 Baik (B)
3 14-17 Sedang (S)
4 10-13 Kurang (K)
5 5-9 Kurangsekali (KS)

(Kemendiknas,2010: 24,25)

Dari tabel 3 di atas, dapat diketahui kategori kesegaran jasmani
yang terdiri atas 5 kategori kesegaran jasmani, yaitu kategori
kesegaran jasmani baik sekali, baik, sedang, kurang, dan kurang sekali.

Untuk mendapatkan besarnya frekuensi relative (persentase),

dicari dengan menggunakan rumus sebagai berikut:

F
P = —x100%
N
Keterangan:
P : Persentase
F : Frekuensi

N :Jumlah subjek
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BAB IV

HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN

A. Deskripsi Data Penelitian

Penelitian ini dilakukan untuk mengetahui tingkat kesegaran jasmani
peserta ekstrakurikuler olahraga SD Negeri
Penelitian ini dilakukan di SD Negeri Kedungrejo Kec.Pengasih Kab. Kulon
Progo dengan subyek penelitian peserta ekstrakurikuler yang berjumlah 30
siswa dengan rincian 15 siswa putra (Ekstrakurikuler Sepak bola) dan 15
siswa putri (Ekstrakurikuler Voli). Analisis data menggunakan deskriptif
kuantitatif dengan diprosentase yang disajikan dalam bentuk distribusi
frekuensi. Sebelum dilakukan analisis data penelitian, akan dilakukan

deskripsi data penelitian untuk variabel dalam penelitian ini.Adapun data

penelitian sebagai berikut:

Tabel 4.Data Kesegaran Jasmani SD Negeri Kedungrejo Kab. Kulon Progo

Kedungrejo Kulon Progo.

Data Peserta Data Peserta
No Ekstrakurikuler Ekstrakurikuler
' Laki-Laki Perempuan
(Sepakbola) (Bola Voli)
1. 13 15
2. 11 12
3. 11 14
4, 17 18
5. 20 16
6. 20 12
7. 16 13
8. 11 10
9. 18 15
10. 13 19
11. 16 11
12. 13 16
13 13 15
14, 14 14
15. 14 17
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Jumlah 220 217
Rata-Rata 14,67 14,47
Minimal 11 10
Maximal 20 19

Secara terperinci deskripsi tiap-tiap variabel adalah sebagai berikut :

1. Tingkat Kesegaran Jasmani Siswa Laki-Laki Peserta Ekstrakurikuler
Permainan Sepak Bola

Hasil penghitungan data tingkat kesegaran jasmani siswa laki-laki
peserta ekstrakurikuler sepak bola SD Negeri Kedungrejo Kab. Kulon
Progo menghasilkan rerata sebesar 14,67. Adapun nilai terkecil sebesar 11
dan terbesar sebesar 20. Tabel distribusi tingkat kesegaran jasmani peserta
ekstrakurikuler laki-laki pada ekstrakurikuler sepak bola adalah sebagai
berikut:

Tabel 5. Distribusi Tingkat Kesegaran Jasmani Siswa Laki-Laki
Peserta Ekstrakurikuler Permainan Sepak Bola

No Interval Frekuensi % Klasifikasi
1 22-25 0 0% BaikSekali
2 18-21 3 20% Baik
3 14 -17 5 33,33% Sedang
4 10-13 7 46,67% Kurang
5 5-9 0 0% KurangSekali

Jumlah 15 100%
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Berdasarkan tabel di atas terlihat bahwa sebagian besar tingkat
kesegaran jasmani siswa laki-laki peserta ekstrakurikuler sepak bola
berada pada interval 10-13 dan masuk dalam kategori kurang dengan
jumlah 7 anak persentase sebesar 46,67%, pada interval 14-17 masuk
dalam kategori sedang dengan jumlah 5 anak persentase sebesar 33,33%,
pada interval 18-21 dalam kategori baik dengan jumlah 3 anak persentase
sebesar 20%. Sedangkan kategori baik sekali pada interval 22-25 dan
kurang sekali pada interval 5-9 masing-masing jumlahnya 0 dan
persentase sebesar 0%.

Apabila ditampilkan dalam bentuk grafik, maka data tingkat
kesegaran jasmani siswa laki-laki peserta ekstrakurikuler permainan sepak

bola tampak pada diagram batang sebagai berikut:

Tingkat Kesegaran Jasmani Siswa Laki-Laki Peserta
Ekstrakurikuler Permainan Sepak Bola

46,67%/7 anak
50%

40% 33,33%/5 anak

©
1%}
© 0,
% 30% 20%/3 anak
£ 20%
o
0,
10% 0%/0 anak 0%/0 anak
0%
Kurang Sekali Kurang Sedang Baik Baik Sekali

Kategori

Gambar 1. Grafik Diagram Batang Tingkat Kesegaran Jasmani Siswa
Laki-Laki Peserta Ekstrakulikuler Permainan Sepak Bola
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2. Tingkat Kesegaran Jasmani Siswa Perempuan Peserta Ekstrakurikuler
Permainan Bola Voli

Hasil penghitungan data tingkat kesegaran jasmani siswa
perempuan peserta ekstrakurikuler bola voli SD Negeri Kedungrejo Kab.
Kulon Progo menghasilkan rerata sebesar 14,47. Adapun nilai terkecil
sebesar 10 dan terbesar sebesar 19. Tabel distribusi tingkat kesegaran
jasmani peserta ekstrakurikuler laki-laki pada ekstrakurikuler bola voli
adalah sebagai berikut:

Tabel 6. Distribusi Kebugaran Jasmani Siswa Perempuaan Peserta
Ekstrakurikuler Permainan Bola Voli

No Interval Frekuensi % Klasifikasi
1 22 -25 0 0% BaikSekali
2 18-21 2 13,33% Baik
3 14 -17 8 53,33% Sedang
4 10-13 5 33,33% Kurang
5 5-9 0 0% KurangSekali

Jumlah 15 100%

Berdasarkan tabel di atas terlihat bahwa sebagian besar tingkat
kesegaran jasmani siswa perempuan peserta ekstrakurikuler permaianan
bola voli berada pada interval 10-13 dan masuk dalam kategori kurang
dengan jumlah 5 anak persentase sebesar 33,33%, pada interval 14-17
masuk dalam kategori sedang dengan jumlah 8 anak persentase sebesar
53,33%, pada interval 18-21 dalam kategori baik dengan jumlah 2 anak
persentase sebesar 13,33%. Sedangkan kategori baik sekali pada interval
22-25 dan kurang sekali pada interval 5-9 masing-masing jumlahnya 0 dan

persentase sebesar 0%.

47



Apabila ditampilkan dalam bentuk grafik, maka data tingkat
kesegaran jasmani siswa perempuan peserta ekstrakurikuler Permainan

bola voli tampak pada diagram batang sebagai berikut:

Tingkat Kesegaran Jasmani Siswa Perempuan Peserta
Ekstrakurikuler Permaianan Bola Voli

60% - , 53,33%/8 anak
50% 7
P
20% - 33,33%/5 anak
///
30% [
P
20% 13,33%/2 anak
,/
10% 1" ¢ s 0%/0-anak /
0%
Kurang Sekali Kurang Sedang Baik Baik Sekali

Gambar 2. Grafik Diagram Batang Tingkat Kesegaran Jasmani Siswa
Perempuan Peserta Ekstrakulikuler Bola Voli

B. Pembahasan
Berdasarkan deskripsi data di atau survey tingkat kebugaran jasmani
antara siswa laki-laki peserta ekstrakurikuler sepak bola dengan siswa
perempuan peserta ekstrakurikuler bola voli SD Negeri Kedungrejo Kulon
Progo diperoleh hasil bahwa tingkat kebugaran siswa laki-laki peserta
ekstrakurikuler sepak bola berada pada kategori kurang dengan prosentase
46,67% dengan nilai 10-13 berjumlah 7 siswa, sedangkan tingkat kebugaran

siswa perempuan peserta ekstrakurikuler bola voli tertinggi berada pada
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kategori sedang dengan prosentase 53,33% dengan nilai 14-17 berjumlah 8
siswa.

Berdasarkan analisis di atas menunjukkan bahwa terdapat perbedaan
tingkat kesegaran jasmani antara siswa laki-laki peserta ekstrakurikuler sepak
bola dan siswa perempuan peserta estrakurikuler bola voli SD Negeri
Kedungrejo Kulon Progo. Tingkat kesegaran jasmani siswa perempuan
peserta ekstrakurikuler bola voli lebih baik dari pada tingkat kesegaran
jasmani siswa laki-laki peserta ekstrakurikuler sepak bola di SD Negeri
Kedungrejo KulonProgo.

Kesegaran jasmani adalah kesanggupan dan kemampuan seseorang
untuk melakukan pekerjaan atau menunaikan tugasnya sehari-hari dengan
cukup kekuatan dan daya tahan, tanpa menimbulkan kelelahan yang berarti,
sehingga masih terdapat sisa tenaga yang berarti digunakan untuk menikmati
waktu luang yang datangnya secara tiba-tiba atau mendadak, di mana orang
yang kesegarannya kurang tidak akan mampu melakukannya. Hal ini yang
membedakan orang yang fit dan tidak fit. Tetapi perlu diketahui bahwa
masing-masing individu mempunyai latar belakang kemampuan tubuh dan
pekerjaan yang berbeda sehingga masing-masing akan mempunyai kesegaran
jasmani yang berbeda pula. Hal ini disebabkan oleh beberapa factor
kemungkinan di antaranya :

1. Makan
Untuk dapat mempertahankan hidup manusia memerlukan

makanan yang cukup. Makanan yang cukup dan memenuhi syarat
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yang sehat seimbang, cukup energy, cukup nutrisi dan gizi bermanfaat
untuk mendapatkan kesegaran jasmani yang baik. Untuk mendapatkan
kebugaran yang prima selain memperhatikan makan sehat berimbang
juga dituntut meninggalkan kebiasaan tidak sehat, seperti: merokok,
minum alkohol dan makan berlebihan serta tidak teratur.
Istirahat

Tubuh manusia tersusun atas organ, jaringan dan sel yang
memiliki kemampuan Kkerja terbatas. Seseorang tidak akan mampu
bekerja terus menerus sepanjang waktu tanpa berhenti. Kelelahan
adalah salah satu indicator keterbatasan fungsi tubuh manusia. Untuk
itu, istirahat sangat diperlukan agar tubuh memiliki kesempatan
melakukan recovery (pemulihan) sehingga dapat melakukan kerja atau
aktifitas sehari-hari dengan nyaman.
Olahraga

Banyak cara yang dilakukan oleh masyarakat untuk
mendapatkan kesegaran jasmani, missalnya dengan melakukan
massage, mandi uap, dan berlatih olahraga. Berolahraga adalah salah
satu alternatif yang paling efektif dan aman untuk memperoleh
kesegaran jasmani karena memiliki multi manfaat, antara lain manfaat
jasmani (meningkatkan kesegaran jasmani), manfaat psikis (lebih
tahan terhadap stress dan lebih mampu untuk berkonsentrasi) dan
manfaat sosial (dapat menambah rasa percaya diri, sarana berinteraksi

dan bersosialisasi).
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BABV
KESIMPULAN DAN SARAN

A. Kesimpulan
Berdasarkan hasil analisis data, deskripsi, pengujian hasil penelitian,
dan pembahasan, dapat diambil kesimpulan bahwa:

1. Tingkat kebugaran siswa laki-laki peserta ekstrakurikuler sepak bola
dengan perolehan nilai tertinggi berada pada kategori kurang dengan
prosentase 46,67% berjumlah 7 siswa, kategori sedang sebesar 33,33%
berjumlah 5 siswa, dan kategori baik sebesar 20% berjumlah 3 siswa.
Sedangkan kategori baik sekali dan kurang sekali masing-masing 0%.

2. Tingkat kebugaran siswa perempuan peserta ekstrakurikuler bola voli
tertinggi berada pada kategori sedang dengan prosentase 53,33%
berjumlah 8 siswa, kategori baik sebesar 13,33% berjumlah 2 siswa, dan
kategori kurang sebesar 33,33% berjumlah 5 siswa. Sedangkan pada
kategori baik sekali dan kurang sekali masing-masing 0%.

B. Implikasi Hasil Penelitian
Berdasarkan kesimpulan di atas, penelitian memiliki implikasi, yaitu:

1. Hasil penelitian dapat dijadikan salah satu acuan bahan pertimbangan bagi
pelatih dalam pelaksanaan ekstrakurikuler sepak bola dan bola voli.

2. Dapat dijadikan salah satu wacana mengenai kelebihan dan kelemahan
tingkat kebugaran jasmani antara pemain sepak bola dan pemain bola voli

bagi masing-masing peserta ekstrakurikuler.
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C. Keterbatasan Penelitian

Penelitian ini dilakukan sebaik mungkin, namun tidak terlepas dari

keterbatasan yang ada. Keterbatasan selama penelitian, yaitu:

1.

Tidak tertutup kemungkinan para siswa kurang bersungguh-sungguh dalam
melakukan Tes Kebugaran Jasmani Indonesia (TKJI).

Peneliti tidak dapat mengontrol faktor lain yang dapat mempengaruhi
tingkat kebugaran jasmani, yaitu faktor psikologis atau kematangan mental.
Dalam penelitian ini subjek yang diteliti masih sangat sedikit, sebatas pada
siswa di SD NegeriKedungrejo yang mengikuti ekstrakurikuler sepakbola
dan bola voli.

Tidak diperhitungkan masalah kondisi fisik dan mental pada waktu
dilaksanakan tes.

Tidak memperhitungkan masalah waktu dan keadaan tempat pada saat

dilaksanakan tes.

D. Saran

Berdasarkan kesimpulan penelitian di atas, ada beberapa saran yang

dapat disampaikan, yaitu:

1. Perlu diadakan penelitian lanjutan dengan menambah variable lain ataupun

penelitian yang bersifat eksperimental.

2. Dalam skripsi ini masih banyak kekurangan, untuk itu bagi peneliti

selanjutnya hendaknya mengembangkan dan menyempurnakan instrumen

penelitian ini.
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METODE, STANDAR, TELUSURAN
Method, Standard, Traceability

Metode

Methodd

Standar

Standard

Telusuran

Traceability

TANGGAL DIKALIBRASI

Date of Calibrated

LOKASI KALIBRASI

Locatron of calibration

KONDISI LINGKUNGAN KALIBRASI

dition of

HASIL
Resuit

Halaman 1 dari 2 Halaman

No. Order : 006742
Diterimatgl : 27 Januari 2015

Tipe/Model

TypeMode!

Nomor Seri

Sanal number "
Merek/Buatan :

Trade Mark/Manufaktur  ~ Sewan

Wahyu Tri Laksono
Kidulan, Salam Rejo, Sentolo Kulon Progo

130 4168 (1976) Time Measurement Instrument
Casio HS-80TW.IDF
Ke satuan S| melalui LK-045 IDN

27 Januari 2015

Balai Metrologi Yogyakarta

Suhu : 30°C + 2°C ; Kelembaban : 55% + 10%
Lihat sebaliknya

FBM.22-02,.T

DILARANG MENGGANDAKAN SEBAGIAN ATAL SELURUHNYA 151 DARI SERTIFIKAT INI TANPA SEIZIN KEPALA BALAI METROLOGI YOGYAKARTA
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Lampiran 5. Kartu Bimbingan

2

Nama Mahasiswa

KARTU BIMBINGAN
TUGAS AKHIR SKRIPSI/BUKAN SKRIPSI
FAKULTAS ILMU KEOLAHRAGAAN
UNIVERSITAS NEGERI YOGYAKARTA

c Allan lemu Rachmadhorn

\

NIM P IRepHaa FOSE
Program Studi L pIrC pesp pENYJAS
Jurusan P PEN BIBTA AT O AHRAGA
Pembimbing FFSuHARIANA, M 20,
[ Tanda tangan
No. | Tanggal Pembahasan Dosen
: Pembimbing
/ .;Z&/m//_s— e (u\"AM’ BA n M 4 '_/{’—‘.h_
.9 S k: N .l ) o
2. [4/n) 15 [ R4 Lo s Gl &
S|/t Tl r Gompods Mooy Ao s
- i Boes Olin
“f 4/,;;//5— Sod T M I dny /,/%
~1 Bal 5~ A 1>
5 /9{//6 O'L{‘i“_ (?i%vtwf Cd\m._-._\?,_xm,(_ __,/6\_

| 8fe1 /16

|®*o2/r0

SO Ny O

88/ /e

(s

25704 //6

Lo | 10/08 /16

v i,
_':'_‘J a e N

'./"L'I o -.._Jt.""L"(-o i}\\/{.’\_. l M.._.L,.-c_,"\_, o
Comadsy Tt (kg s

1]

f twAp o,

'\_{rvt"“} ""ﬁg o 'ﬂ’/”’xufi/"* .

M

Mengetahui

KaprodiyPGSD Penjas,

Dr. Guntd M.Pd

NIP 19814926 200604 1 001
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Lampiran 6. Surat Keterangan SD Negeri Kedungrejo

r

PEMERINTAH KABUPATEN KULON PROGO
DINAS PENDIDIKAN
SD NEGERI KEDUNGREJO
Alamat : Kedungtangkil, K i, Pengasih, Kulon Progo, Telp.

SURAT KETERANGAN

Yang bertanda tangan di bawah ini Kepala SD Negeri Kedungrejo menerangkan
bahwa mulai tanggal 12 januari 2016 — 16 januari 2016, mahasiswa tersebut di bawah ini :

Nama : Allan Ibnu Rachmadhan

Nim : 12604227056

Fakultas : Karang Malang, Yogyakarta

Alamat : Kamal, Karansari, Pengasih, Kulon Progo

Telah melaksanakan penelitian dengan judul skripsi “SURVEI TINGKAT
KESEGARAN JASMANI PESERTA EKSTRAKURIKULER PERMAINAN SEPAK
BOLA DAN PERMAINAN BOLA VOLI SD NEGERI KEDUNGREJO KULON
PROGO™.

Demikian surat keterangan ini dibuat agar digunakan sebagaimana mestinya.

Kulon Progo, 19 januari 2016

. Endang Supartini, S.Pd.
NIP.196001151979122004
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Lampiran 7. Data Peserta Ekstrakurikuler

r

Lampiran 7. Data Peserta Fkstrakurikuler Sepak Bola Dan Voli

61

63

TANGGAL KATEGORI

i R i LP LAHIR OLAHRAGA
1 BAYU ADITYA L 20-03-2006 SEPAK BOLA
2 DENI YUSUF L 31-05-2006 SEPAK BOLA
3 DIMAS PRATAMA L 04-05-2006 SEPAK BOLA
4 DIMAS WAHYU L 28-06-2006 SEPAK BOLA
5 WAHYU ADIP L 05-08-2006 SEPAK BOLA
6 ARDRA RAKA N L 03-08-2005 SEPAK BOLA
7 DONI PURWANTO L 05-05-2005 SEPAK BOLA
8 DWIYAS YUNANTO L 27-11-2004 SEPAK BOLA
9 EKO DWI S L 31-12-2005 SEPAK BOLA
10 SHOLEH NOVIANTO L 03-12-2004 SEPAK BOLA
11 YONGKIW L 12-06-2005 SEPAK BOLA
12 AHMAD FAUZI L 05-10-2004 SEPAK BOLA
13 ANDY DWI P L 27-10-2004 SEPAK BOLA
14 ERLANGGA S L 11-10-2004 SEPAK BOLA
15 RIDHON ARDIAN L 16-01-2005 SEPAK BOLA
16 DESI KURNIASIH P 16-12-2005 VOLI

17 DWI YULI A P 13-07-2006 VOLI

18 FEBI RAHMAWATI P 02-02-2005 VOLI

19 RISMA PUTRIN P 04-08-2005 VOLI

20 TIA FELISA P 15-05-2006 VOLI

21 TSALASATUNR P 27-10-2005 VOLI

22 BOGI ARDITAY P 23-06-2004 VOLI

23 EKA NUR A P 09-03-2005 VOLI

24 | EMA AULIA FIKASARI P 07-02-2005 VOLI

25 GANI RAHMAWATI P 10-11-2004 VOLI

26 | KHAILANURI P 30-05-2005 VOLI

27 | RIRIN DWI ARYANI P 07-04-2005 VOLI

28 SALMA HABIBAH P 07-10-2004 VOLI

29 SEVA PUTRI O P 12-05-2004 VOLI

30 | YENNIS KHAIRUNISA P 05-05-2004 VOLI

3 X

“NIP.196001151979122004




Lampiran 8. Daftar Peserta Didik

r

Lampiran 8. Daftar Peserta Didik Kelas 1V, V, dan VI
DAFTAR PESERTA DIDIK
SD NEGERI KEDUNGREJO

No. NIS Nama e | Tempat Tanggal Lahir Kelas
1. 1258  |ANINDYA PUTRI KAMARATIH P Kulon PlﬂE 2007-06-25 4
2. 1298  |ATIKA KHOIRUNISA P Kulon Progo 2007-04-08 4
3 1281 |BAYU ADITYA PRATAMA L Kulon Progo 2006-03-25 4
4, 1281 |DENI YUSUF NUGROHO L |Kulon Progo  2006-05-31 4
5. 1287 |DIMAS PRATAMA L Kulon Progo 2006-05-04 4
6. 1282 |DIMAS WAHYU NURCAHYO L Kulon Progo  2006-06-28 4
7. 1286 [ISNAINI NURHIDAYAH P Kulon Progo  2007-01-30 4
8. 1287 |NABILA DINDA MAHARANI P Kulon Progo  2007-02-10 4
9. 1293  |ROSYIDAH NUR FATIMAH P Kulon 2006-08-21 4
10. 1295 |SALSABILA AULIA PRADEVI P Kulon Progo  2006-12-13 4
11. 1290 |SEPTI ALVIANA KURNIAWATI P Kulon Proge  2006-09-08 4
12| 1289 |WAHYU ADI PRASETYO L |Kulon Progo __2006-08-05 4
13. 1262  |ZAHROTUN MUFIKA HANIF P Kulon Progo 2006-09-16 4
14 1340  |SYAFAATI IFMA PUTRANTI P Kulon Progo 2006-10-28 4
15. 1276 |AFFARA KURNIANSIH P Kulon Progo 2006-02-23 5
16. 1277 |ANNASA SOFFARINA P 2006-03-05 5
17. 1270 |ARDRA RAKA NUGROHO L Kulon Progo 2005-08-03 5
18. 12756 |ASHIFA WAHYU wLITﬁ P [Kulon Progo 2006-02-07 5
18. 1280 |ATHIEN UJI LESTARI P Kulon 2006-05-20 5
20. 1273 |DESY KURNIASIH P Kulon Progo  2005-12-16 5
21. 1267 |DOMI PURWANTO L Kulon Progo 2005-05-05 5

(22| 1283 _|owWi YULIASTUTI P |Kulon Progo 20060713 5

23. 1245 |DWIYAS YUNANTO L Kulon Progo 2003-11-27 5
24, 1274 ;ﬁﬂ DWI SAPUTRO L Kulon Progo 2005-12-31 5
24, 1263 |FEBY RAHMAWATI P Kulon Progo 2005-02-02 5
26, 1271 |RISMA PUTRI NUGRAHENI P Kulon Progo 2005-08-04 5
27. 1262 |SHOLEH NOVIYANTO L Kulon Progo 2004-12-03 5
28. 1279 |TIA FELISA ISMAWATI P Kulon Progo 2006-0515 5
29, 1272 |TSALASATUN RAMAHDANI P Kulon Progo 2005-10-27 5
30. 1268 |YONGKI WINDARTO L Kulon Progo 2005-06-12 5
3. 1256  |AHMAD FAUZI L K o) 2004-10-05 L]

32| 1260 |ANDI DWI PRASETYO L |KulonProgo  2004-10-27 6

33 P Kulon Progo  2004-06-23 L]

34, P Kulon Progo  2005-03-09 ]
| 35. | P |Gunungkidul __2005-02-07 6

%. L |KulonProgo  2004-10-11 6
37. P Kulon Progo 2004-11-10 ]
38, 1268 |KHAILA NUR INAYAH P T 2005-05-30 ]
30, RIDHON ARDHIAN SAPUTRO L |KuionProgo _ 200501-16 6

40| 1266 |RIRIN DWI ARYANI P__|Kulon Progo 20050407 6

41, 1257 |SALMA HABIBAH P Kulon Progo 2004-10-07 ]
42. 1258 |SEVA PUTRI OCTAVIKA P Kulon Progo 2004-10-12 ]

43, ‘13_5;‘ 'YENNIS KHAIRL YA SUNDARI P [Kulon Progo 2004-05-05 6
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Lampiran 9. Deskripsi Data Penelitian

Statistics
Kebugaran | Kebugaran
jasmani siswa|jasmani siswa
laki-laki perempuan
N Valid 15 15
Missing 0 0
Mean 14.67 14.47
Median 14.00 15.00
Mode 13 15
Std. Deviation 3.039 2.560
Minimum 11 10
Maximum 20 19
Sum 220 217
Kebugaran Jasmani Siswa Laki-Laki
Frequency | Percent Valid Cumulative
Percent Percent

Valid 11 3 20.0 20.0 20.0

13 4 26.7 26.7 46.7

14 2 13.3 13.3 60.0

16 2 13.3 13.3 73.3

17 1 6.7 6.7 80.0

18 1 6.7 6.7 86.7

20 2 13.3 13.3 100.0
Total 15 100.0 100.0
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Lampiran 9. Deskripsi Data Penelitian (Lanjutan)

Kebugaran Jasmani Siswa Perempuan

Frequency| Percent Valid Cumulative
Percent Percent

Valid 10 1 57 — —
H . 6.7 6.7 13.3
12 2| 133 13.3 26.7
13 1 6.7 6.7 33.3
14 2| 133 13.3 46.7
15 3l 200 20.0 66.7
16 2| 133 13.3 80.0
Y i 87 6.7 86.7
18 1 6.7 6.7 93.3
19 1 6.7 6.7 100.0
Total 15 100.0 100.0
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Lampiran 10. Data Penelitian

Data Tingkat Kebugaran Jasmani Siswa Laki-Laki

SD Negeri Kedungrejo Kulon Progo
(Ekstrakurikuler Sepak Bola)

Lari 40 M Gantung Baring Loncat Lari 600 M
No Siku Tekuk | Duduk 30 Tegak Jumlah Klasifikasi
Detik
1. ]7117| 3 6,05” 2 14 3 34 3 2,50° 2 13 Kurang
2. 18,027 2 7,18” 2 10 2 32 3 3,57 2 11 Kurang
3.1809”| 2 |10,21”| 2 9 2 31 3 3,02’ 2 11 Kurang
4. 16,52” | 4 |16,077| 3 12 3 44 4 2,35’ 3 17 Sedang
5 16477 4 |32227| 4 19 4 40 4 2,24’ 4 20 Baik
6. | 554”7 | 5 |4103"| 4 19 4 43 4 2,42° 3 20 Baik
7. 1718 3 |3314"| 4 21 4 29 2 2,39’ 3 16 Sedang
8. 1812”| 2 |[12,16”| 2 16 3 23 2 2,58’ 2 11 Kurang
9. 16457 | 4 |4205"| 4 22 4 41 4 3,09’ 2 18 Baik
10.|7,13"| 3 |16,12”| 3 6 2 37 3 3,14° 2 13 Kurang
11.16,50” | 4 |18,08"| 3 14 3 31 3 2,31 3 16 Sedang
12. 7,157 | 3 ]20,37”| 3 5 2 26 2 2,52 3 13 Kurang
13.| 727" | 3 |1501”| 3 15 3 26 2 3,12 2 13 Kurang
14.1654” | 4 |2319”| 3 12 3 29 2 3,35 2 14 Sedang
15. (7,16 | 3 |27,01”| 3 20 4 27 2 2,50 2 14 Sedang
Jumlah 220
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Lampiran 10. Data Penelitian (lanjutan)

Data Tingkat Kebugaran Jasmani Siswa Laki-Laki
SD Negeri Kedungrejo Kulon Progo
(Ekstrakurikuler Bola Voli)

Lari 40 M Gantung Baring Loncat Lari 600 M
No Siku Tekuk | Duduk 30 Tegak Jumlah Klasifikasi
Detik
1. 1821”| 3 8,01” 3 7 3 29 3 2,58’ 3 15 Sedang
2. 18,047 3 5,16” 2 12 3 21 2 4,10’ 2 12 Kurang
3.1813”"| 3 9,207 3 9 3 30 3 4,18’ 2 14 Sedang
4. | 7357 | 4 |2506” | 4 16 4 31 3 3,04° 3 18 Baik
51828 3 [17,39"| 3 17 4 36 4 4,05’ 2 16 Sedang
6. 19537 2 9,197 3 10 3 25 2 4,12’ 2 12 Kurang
7.1822”| 3 3,34” 2 10 3 31 3 4,21’ 2 13 Kurang
8. 19027 2 5,28” 2 2 2 23 2 3,56’ 2 10 Kurang
9. 18137 3 |1205"| 3 18 4 30 3 3,35 2 15 Sedang
10. | 7,18” | 4 | 2429”7 | 4 12 3 36 4 2,50 4 19 Baik
11. 19,297 | 2 2,047 2 11 3 22 2 343’ 2 11 Kurang
12.17,48" | 4 9,78 3 15 4 25 2 2,59’ 3 16 Sedang
13.18,15" | 3 |13,00"| 3 15 4 22 2 3,05’ 3 15 Sedang
14. | 7,46” | 4 6,58” 2 12 3 27 2 3,16’ 3 14 Sedang
15.| 751”7 | 3 |1847"| 3 15 4 38 4 3,12’ 3 17 Sedang
Jumlah 217
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Lampiran 11. Formulir TKJI

FORMULIR TKIJI

(PUTRA/PUTRI)
NAMA
UMUR NAMA SEKOLAH :SD NEGERI KEDUNGREJO
TGLTES : TEMPAT TES : LAPANGAN KEDUNGREJO
NO JENIS TES HASIL NILAI KETERANGAN
1. LARI 40 METER detik
2. GANTUNG SIKU TEKUK detik
3. BARING DUDUK 30 DETIK kali
4, LONCAT TEGAK
TINGGI RAIHAN :
LONCATAN| cm CONCATAN TERTINGG
LONCATAN 1l —TINGGI RAIHAN
LONCATAN II
5. LARI 600 METER Mnt dt
JUMLAH NILAI
KLASIFIKASI
PETUGAS TES,

ALLAN IBNU R
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Lampiran 12. DOKUMENTASI

1. Lari 40 meter

» Siswa laki laki peserta ekstrakurikuler Sepak Bola sedang bersiap (posisi star)
dalam melaksanakan lari 40 meter.

» Siswa perempuan peserta ekstrakurikuler Bola Voli sedang bersiap (posisi
star) dalam melaksanakan lari 40 meter.
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2. Gantung Siku Tekuk

> Siswa laki laki peserta ekstrakurikuler Sepak Bola sedang melaksanakan
gantung siku tekuk.

» Siswa perempuan peserta ekstrakurikuler Bola Voli sedang melaksanakan
gantung siku tekuk.
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3. Baring Duduk 30 Detik

» Siswa laki laki peserta ekstrakurikuler Sepak Bola sedang melaksanakan
persiapan (awalan) dalam rangkain gerakan baring duduk 30 detik.

» Siswa perempuan peserta ekstrakurikuler Bola Voli sedang melaksanakan
persiapan (awalan) dalam rangkain gerakan baring duduk 30 detik.
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4. Loncat Tegak

» Siswa laki laki peserta ekstrakurikuler Sepak Bola dan siswa perempuan
peserta ekstrakurikuler Bola Voli sedang melaksanakan pengukuran tinggi
raihan dalam loncat tegak/vertical jump.
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5. Lari 600 meter

-

» Siswa laki laki peserta ekstrakurikuler Sepak Bola sedang bersiap (posisi star)
dalam melaksanakan lari 600 meter.

= )
»

5. R

» Siswa perempuan peserta ekstrakurikuler Bola Voli sedang bersiap (posisi
star) dalam melaksanakan lari 600 meter.
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