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Abstrak  

 

RENDY EKA ANDRIAN: Survei Tingkat Kebugaran Jasmani Siswa Yang 

Mengikuti Ekstrakurikuler Sepak Bola Di SMA Negeri 1 Plosoklaten Tahun Ajaran 

2018/2019. Skripsi PENJAS, FIKS, Universitas Nusantara PGRI Kediri 

Kata kunci: Kebugaran Jasmani 

Olah raga telah mendapatkan tempat dalam dunia kesehatan sebagai salah 

satu faktor pating dalam usaha pencegahan penyakit. Olahraga terbukti pula dapat 

meningkatkan derajat kesehatan dan tingkat kesegaran jasmani seseorang  

Penelitian ini dilatar belakangi hasil pengamatan dan pengalaman peneliti 

bahwa pembelajaran belum ada prestasi yang mampu diraih dari cabang sepak 

bola. masih banyak aspek yang perlu diperhatikan, misalnya  kebugaran jasmani 

siswa,frekuensi latihan intensitas latihan dan teknik dasar bermain sepak bola 

Permasalahan penelitihan ini adalah  (1) Berapakah tingkat kebugaran siswa 

yang mengikuti ekstrakurikuler sepak bola SMA Negeri 1 Plosoklaten? Penelitian 

ini menggunakan kuantitatif. Adapun pendekatan yang digunakan adalah deskriptif.  

Kesimpulan hasil penelitian ini adalah penelitian kuantitatif deskriptif. 

kuantitatif yaitu suatu penelitian yang bertujuan mendapatkan gambaran atau 

kenyataan yang sesungguhnya dari keadaan objek penelitian dengan didukung oleh 

data-data berupa angka yang diperoleh dari hasil pengambilan data yaitu tes dan 

pengukuran. Berdasarkan hasil penelitian dan pembahasan yang telah dipaparkan 

maka dapat dimbil kesimpulan bahwa kebugaran jasmani pada siswa yang 

mengikuti ekstrakurikuler sepak bola SMA Negeri 1 Plosoklaten menunjukkan 

bahwa sebagian besar memiliki kebugaran jasmani yang sedang yaitu sebanyak 

46,7% dan sebagiannya lagi memiliki kebugaran jasmani yang baik yaitu sebanyak 

33,3%. Berdasarkan hasil yang diperoleh menunjukkan bahwa kebugaran jasmani 

pada siswa yang mengikuti ekstrakurikuler sepak bola SMA Negeri 1 Plosoklaten 

pada kondisi yang baik. 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

 

A. Latar Belakang Masalah 

Pembinaan  dan  pengembangan  olahraga  merupakan  bagian  dari  upaya 

meningkatan  kualitas  manusia  Indonesia,  yang  ditunjukkan  pada  peningkatan 

kesehatan  jasmani  dan  rohani  seluruh  masyarakat. Menurut Utami (2015), Upaya 

peningkatan kualitas manusia sebagai suatu bangsa dalam aspek kehidupan perlu 

dilaksanakan secara sungguh-sungguh, sehingga memungkinkan untuk memberi 

sumbangan nyata dalam pembangunan nasional. Pengembangan olahraga perlu 

terus ditingkatkan secara terarah, sistematis, dan berkesinambungan agar selaras 

dengan tujuan pembangunan nasional khususnya dalam meningkatkan 

kesejahteraan rakyat (Mutohir, 2005: 31). Pada  masa  sekarang  ini,  upaya 

meningkatkan  kualitas  hidup  manusia  melalui  kegiatan  jasmani  diarahkan  pada 

peningkatan  memperoleh  tingkat  prestasi  olahraga  yang  maksimal  serta  

kebugaran jasmani yang baik. 

Olahraga bukan dilihat dari sebagian aktivitas yang menghabiskan tenaga 

atau waktu  tetapi  olahraga  juga  dapat  menguatkan,  bukan  saja  itu  tetapi  

olahraga  juga dapat menyegarkan tubuh menjadi kuat dan sehat, terlebih juga dapat 

mengharumkan nama  bangsa  indonesia  ke  tingkat  internasional.  World 

Coference On Education and Sports for Culture of Peace (IOC, Juli 1999), 

menyebutkan bahwa: 
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1. Olahraga adalah sekolah kehidupan dan dapat menjadi sekolah perdamaian. 

2. Olahraga dapat membangun jembatan perdamaian di antara orang-orang 

dan ras, 

3. Olahraga adalah hak asasi manusia seperti hak pendidikan, hak untuk 

identitas dan lainnya, 

4. Olahraga adalah alat yang baik untuk memperkenalkan kebiasaan dari 

kehormatan. 

Berdasarkan idealisme olimpade,”Olahraga menjadi pengaruh budaya, 

suatu bantuan terhadap pendidikan dan kesehatan, pembela besar bagi keperluan 

lingkungan dari dunia saat inidan benteng pertahanan bagi perdamaian”. 

Pengembangan  pretasi  menjadi masalah  penting  dan  besar  dalam  pembangunan  

olahraga,  maka  perlu  ditunjang dengan  sarana,  prasarana  dan  teknologi,  serta  

pembinaan  yang  baik  di sekolah maupun di tempat – tempat latihan. 

Untuk  mengembangkan  minat dan bakat siswa, banyak sekolah berbagai 

daerah menggaktifkan kegiatan ekstrakurikuler sepak bola karena olah raga ini 

banyak diminati oleh siswa. Untuk menggiatkan dan memberdayakan pembinaan 

olahraga di Indonesia maka perlu dilakukan reorensi, restrukturisasi, revilitasasi, 

penempatan skala prioritas, pragmatis, terpadu, dan efektif-efisien (Sapoetro, 

1997). Banyak sekolah diwilayah kabupaten Kediri yang menyelenggarakan 

kegiatan  sepak bola salah satunya adalah SMA NEGERI 1 PLOSOKLATEN. 

Berdasarkan dari perbincangan dengan guru PJOK SMA NEGERI 1 

PLOSOKLATEN, kurang masimal dalam bermain sepak bola mulai dari dasar-

dasar, teknik dan cara bermain serta fisik. Untuk meraih prestasi dalam sepak bola 
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tentu saja banyak aspek yang perlu diperhatikan, misalnya  kebugaran jasmani 

siswa,frekuensi latihan intensitas latihan dan teknik dasar bermain sepak bola. 

Jensen, dkk (1983) berpendapat bahwa beberapa faktor penting untuk mencapai 

kinerja tinggi, yaitu: (1) Pengembangan berbagai unsur gerak; (2) melakukan 

kondisioning fisik umum; (3) pengembangan keterampilan khusus; (4) penerapan 

secara tepat dan betul kaidah dan prinsip-prinsip khusus dalam olahraga; serta (5) 

persiapan faktor psikis setiap olahragawan.  

Dalam permainan sepak bola agar sebuah tim dapat bermain bola dengan 

indah dan memiliki prestasi yang tinggi maka seorang pemain sangat dituntut untuk 

memiliki banyak hal yang sangat kompleks, mulai dari kerja sama, taktik atau 

strategi, pengalaman bertanding , teknik dasar yang baik sampai pada kebugaran 

jasmani yang prima. Secara individual maka seorang pemain sepak bola sangat 

dituntut memiliki teknik dasar dan kebugaran jasmani yang prima. Tanpa 

mengesampingkan aspek-aspek yang lain maka prioritas utama yang harus dijaga 

oleh siswa SMA NEGERI 1 PLOSOKLATEN yang mengikuti ekstrakurikuler 

sepak bola adalah meningkatkan dan mempertahankan baik prestasinya maupun 

jumlah anggotanya agar dapat bersaing dan berkompetisi secara sehat dengan 

sekolah lain yang berada di wilayah kabupaten Kediri khususnya.  Gunarsa (1992) 

memandang bakat olahraga sebagai suatu potensi yang dimiliki oleh seseorang, 

untuk berprestasi dalam kegiatan atau cabang olahraga tertentu. 

Salah satu cara untuk meningkatkan kebugaran jasmani anggotanya adalah 

dengan cara menambah jam latihan yang semula hanya 1 kali dalam seminggu 

dijadikan 2 atau 3 kali dalam seminggu. Pembinaan olahragawan dalam olahraga 
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prestasi seharusnya dilakukan secara kontinyu dan berkelanjutan (Setiono, 2006). 

Dengan menambah jam latihan otomatis frekuensi dan intensitas latihan juga 

meningkat tentu saja hal ini akan meningkatkan kemampuan siswa dalam bermain 

bola baik itu secara teknik maupun fisik. 

 

B. Identifikasi Masalah  

Berdasarkan latar belakang masalah yang telah diuraikan di atas , maka 

dapat diidentifikasikan beberapa masalah sebagai berikut : 

1. Siswa yang mengikuti ekstrakurikuler sepak bola SMA NEGERI 1 

PLOSOKLATEN kurang memperhatikan tingkat kebugaran jasmaninya . 

2. Faktor-faktor  yang  dapat  mempengaruhinya prestasi siswa yang mengikuti 

ekstrakurikuler sepak bola SMA NEGERI 1 PLOSOKLATEN  

3. Pengaruh sarana dan prasarana latihan terhadap tingkat kebugaran jasamani 

siswa yang mengikuti ekstrakulikuler sepak bola SMA NEGERI 1 

PLOSOKLATEN  

4. Belum diketahui tingkat kebugaran jasmani siswa yang mengikuti 

ekstrakurikuler sepak bola SMA NEGERI 1 PLOSOKLATEN  

C. Batasan Masalah 

Oleh karena dalam suatu penelitian memiliki banyak masalah, tidak 

mungkin dalam satu sesi dapat menyelesaikan pada identifikasi masalah, maka 

dilakukan pembatasan, yaitu: 

1. Survei kebugaran jasmani siswa yang mengikuti ekstrakurikuler sepak bola 

SMA NEGERI 1 PLOSOKLATEN. 
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D. Perumusan Masalah    

Berdasarkan latar belakang masalah, identifikasi masalah, dan pembatasan 

masalah yang telah diuraikan diatas , maka dapat dirumuskan topik permasalahan 

dalam penelitian ini, yaitu :  

1. Berapakah tingkat kebugaran siswa yang mengikuti ekstrakurikuler sepak 

bola SMA NEGERI 1 PLOSOKLATEN? 

 

E. Tujuan Penelitian  

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui tingkat kebugaran jasmani siswa 

yang mengikuti ekstrakurikuler sepak bola SMA NEGERI 1 PLOSOKLATEN . 

 

F. Manfaat Penelitian  

Penelitihan ini diharapkan dapat memberikan masukan yang bermanfaat , 

antara lain kepada :  

1. Siswa dapat mengetahui dan memahami akan arti pentingnya kebugaran 

jasmani, sehingga mampu mendorong siswa untuk melakikan aktifitas – 

aktifitas yang dapat meningkatkan kebugaran jasmani dan dapat membawa 

pada prestasi yang lebih baik atau pada kualitas kehidupan yang lebih baik   

2. Bagi pelatih ekstrakurikuler sepak bola SMA NEGERI 1 PLOSOKLATEN 

a. Memberikan informasi kepada para pelatih dan seluruh pengurus yang 

mengikuti ekstrakurikuler sepak bola tentang keadaan tingkat kebugaran 

siswa yang mengikuti ekstrakurikuler sepak bola SMA NEGERI 1 

PLOSOKLATEN 



6 
 

b. Sebagai bahan pertimbangan  dalam mengambil langkah-langkah yang tepat 

dan benar dalam menentukan program program latihan tambahan sehingga 

dapat meningkatkan status kebugaran jasmani siswanya untuk mencapai 

hasil / pretasi yang optimal . 

c. Sebagai alat ukur yang baik untuk mengetahui keberhasilan tugas pelatih 

dalam menyusun , membina , melatih dan mengaplikasikan program latihan 

yang dibuat untuk siswa yang mengikuti ekstrakurikuler sepak bola SMA 

NEGERI 1 PLOSOKLTEN. 

3. Bagi Lembaga  

Bagi lembaga dalam hal ini Universitas Nusantara PGRI Kediri 

mampumengunakannya sebagai wahana penambahan wawasan ataun 

pengetahuan, khusunya dikalangan mahasiswa sebagai calon guru pendidik 

jasmani, olah raga, kesehatan dan rekreasi. 

4. Bagi Mahasiswa  

Berguna bagi pembaca yaitu sebaga sumber ilmu pengetahuan, dalam 

meningkatkan proses pembelajaran dalam pendidikan, khususnya dalam 

pendidikan jasmani 
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