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PENDAHULUAN A.

Latar Belakang OlahragajmerupakanWsuatuGcaraGmenjagaOdan meningkatkan
kebugaranOjasmanilsetiapPmanusiaOagarOtetapOberadaGdalam kondisi
jasmaniPdanOrohaniOselaluOdalamiikondisiOyangOterbaikKagarO dapat
melakukanOaktifitas kesehariannyaOdengan baik.OBanyak orangOterlihat
laki-lakiOmaupunOwanitaOdenganOberbagai kelompokOusiaPmelakukan
kegiatan-kegiatanOolahraga,Obaik dilapangan maupunOdiberbagai tempat tertentu,
semua iniPmereka lakukan agarlKesehatan danikebugaranijasmani merekaitetapiterjaga
dengan baikidan dapatimelakukaniaktifitasidengan baik. ,
OlahragaOadalahOsuatuiaktifitasiyang menarik, WdimanaWdengan
berolahragaiseseorangudapat mengembangkan kemampuanlyangladalpadaldirinya.

Sedangkan menurut Ida weekes, (2018: 37), OlahragaOdapat menjagaOagarWtubuh
tetapwsehat, melindungiWdari segalaWpenyakit, membantuWuntuk rileksOdan
secaraOumum membuatPseseorangImerasa lebihlbaikWdan olahragaWbisa
membantuwseseorangWuntuk merasa lebih berbahagia. KebugaranWjasmani
merupakanWbagianWterpenting dalam menjalankanWsuatu kegiatan,Wapabila
setiapWmanusia tidakYmemiliki kebugaranWjasmani yangPbaikWmaka merekaWakan
sulitPmelakukan kegiatan kesehariannyaPdenganPsepenuhnya.
KebiasaanPmanusiaYmenjalankanaktifitas kesehariannyaldirumah akanPsangat
berpengaruhPterhadap tingkatPkebugaran jasmaniWsetiap manusiaWtersebut,
denganWseiring kemajuanWjaman dan perkembangan teknologiPyang
semakinPcanggih, sangatPmempermudah segalalsesuatu yang dibutuhkanloleh
manusialsehingga manusiaPenggan melakukanisuatu kegiatanWyangWmengeluarkan
tenaga Idan tanpaOdisadari dengan 2
berkurangnyaaaktifitasafisikPseorangWmanusiaaataulgerakitubuh manusia



dapatImengurangilkebugaranltubuh manusialtersebut.

KebugaranljasmaniMmerupakanMsuatuiaspek yang terpenting bagi setiaplorang
untukPmelakukanpkegiatan kesehariannyaPbaik oleh seorang siswa,mahasiswaPataupun
masyarakatpumum, kebugaran jasmani tentunya sangatPpenting
buatMmahasiswaadibidang olahragaPatau Penjas karena tanpaWkebugaran jasmani
yangPbaik sebagaiWmahasiswa dibidang keolahragaanWakan sangat sulitimengikuti
prosesiperkuliahan.POleh karenaiitu pentingnyaWkebugaran jasmani yangWbaik
khususnya pada mahasiswaWdibidang olahraga maka upaya untuk meningkatkan
kebugaran jasmanilsangatldiperlukan, KebugaranWjasmaniMyang baik
bisaOditingkatkan dengan memperhatikanMfaktor-faktor yangMperlu
ditingkatkanIuntuk aktifitas tersebutPmisalnya dayaNtahan tubuh,
kekuatan,Kkecepatan,Pkelentukan.

Untuk ituPseorang yang menginginkanKkebugaran jasmaniPyang baik
harusHmelakukan kegiatanKolahraga yangKmemperhatikanIfaktor-faktor
tersebutOuntukImenjaga kebugaranijasmani agaridapat melakukan aktifitas
denganlbaik. SalahIsatulaspek penting yangltidak bolehldilupakanloleh seluruh
mahasiswalolahraga ataulPendidikan JasmaniOadalah kebugaranljasmani
mereka,PSeorang mahasiswaPolahraga tanpaPkebugaranPjasmani yang baikPtidak
akanKdapat mengikutiKproses perkuliahanKdengan baik dan konsistenKselama masa
perkuliahanKkarena mahasiswa dibidang olahraga mayoritasWkegiatanYperkuliahannya
atauKproses perkuliahannya menggunakanKaktifitasMfisik danMmenguras tenaga.

UniversitasNNusantaraPPGRIKKediriamerupakanKsalah satuUuniversitas
ternamaDdidaerahKKotaKKediri yangMmempunyai berbagaiBfakultas dan berbagai
prodi, salahSsatu prodi yang terkenal diiUniversitasiNusantara PGRIiKediri aadalah
prodiiPenjas yang selalu menjadi prodi favorit kampus iniDdapat
dibuktikanhsetiapHtahun ajaranHbaru prodiPpenjas yang selalu mempunyaiPmahasiswa
terbanyakPdi kampus iniidan jugaiprestasi-prestasi 3 yangibanyakMdiraih oleh Prodi
PenjasPdan MahasiswanyaOdari tahun- ketahunlprestasi yangldiraih oleh Prodi Penjas
UniversitasiNusantara PGRI KediriPantara lainOyang penulisOketahui yaitu : 1)
TahunI2016 Juara 20Porsenasma bola voli putraOdi Palembang. 2) TahunI2018 Juara
10Bola voli PutriOLIVOMA di Surakarta.

3) TahunI2018 Juara 10Angkat BesiPPorprov 2018 4) TahunI2019 Juara 30Pomnas XVI
Jakarta 5) TahunI2019 Juara 10Bola voli PutraPdanPPutriOUBAYA CUP.
DanaMasihabanyakalagi Prestasi yangidiraih oleh mahasiswa Selainididukungiakan
besarnyalminat olahragalmasyarakat di sekitar kediri namunibanyakPjugaPmahasiswa
yangPberasal dari luarPkota maupun luar pulau untukKmenempuhQPendidikan disini,



akanKtetapi banyaknya mahasiswaKyang menempuhKPendidikanKdisini
belumKtentuKsemuanya berlatarKbelakangKolahragaKdan memiliki
tingkatKkebugaranljasmani yangKbaikKuntuk mengikutiKproses perkuliahanNdengan
baik.

BerdasarkanIpemaparan latarKbelakang diatas Dpada kesempatan kali inilpenulis
tertarikKuntuk mengetahuiWwdan melakukan penelitian tentangWseberapa
besarWtingkat kebugaranWjasmani mahasiswaWbaru UniversitasPNusantaraPPGRI
KEDIRI sehinggaPkita semuaKdapat mengetahuiKtingkat
kebugaranKjasmaniKmahasiswa AngkatanKtahun ajaranK2020/2021,dengan
harapanKhasil penelitianKini dapat memberikan manfaat untuk semuaimahasiswa
UniveristasMNusantara PGRIKKediri, DapatTdigunakan sebagaiAAcuan ProdiPPenjas
Universitas Nusantara PGRIKKediri untukMmeningkatkan KebugaranJJasmani
mahasiswanya. OlehKkarena itu, PenulisSingin menelitiLlebih lanjutT
KebugaranJJasmaniMMahasiswa Prodi PenjasUUniversitas Nusantara PGRIK 4 B.

Identifikasi Masalah BerdasarkanKuraianKlatarKbelakang diatas, maka dapat
diidentifikasikanMmasalah berikut : Belum diketahuinyaDtingkat kebugaranDjasmani
mahasiswa UniversitasNNusantara PGRIkKediri TahunSajaran 2020/2021. C. Batasan
Masalah AgarSpengkajian menjadi lebihKfokus, maka perluDdilakukan
pembatasanMmasalah. Masalah dalamPpenelitian inifdibatasi pada meneliti
TingkatPkebugaranKjasmani Mahasiswa ProdiKPenjas Universitas
NusantaraLPGRIKKediri tahunPajaran 2020/2021. D. Rumusan Masalah
BerdasarkanKBatasan masalah diatasMmaka dapatMdirumuskan permasalahanM
sebagai ber : “Bagaim UTingkat kebugaranKjasmani mahasiswaMProdi Penjas
UniversitasMNusantara PGRI Kediri Tahun ajaranM 2020/20217?". E.

Tujuan Penelitian TujuanMpenelitianMyang inginDdicapai adalahUuntuk mengetahui
kondisiotingkat kebugaranKJasmani mahasiswaPProdi PenjasUUniversitas
NusantaraPPGRIKKediri tahunAajaran 2020/2021. F. Manfaat Penelitian
AdapunAmanfaat yang dapatAdiperoleh dariPpenelitian iniAadalah sebagaiBberikut : 1.
Bagi Peneliti Menambahlpengetahuanidan pengalaman dalam merancang serta
melaksanakanIpenelitian ilmiah mengenai tingkat kebugaran jasmani mahasiswaPProdi
Penjas UniversitasNNusantara PGRI Kediri Tahun ajaranP2020/2021. 2.

Bagi ProdiPPenjas UniversitasNNusantaraPPGRIKKediri 5 a.
MemberikanKInformasiKkepada pihakPProdi mengenai Tingkat KebugaranJJasmani
MahasiswaTTahun ajaran 2020/2021. b. SebagaiMBahan pertimbangan Prodi Penjas
Universitaas NusantaraLPGRI KediriMdalam upaya meningkatkanikebugaran
jasmanilmahasiswanya. 6 BAB II KAJIAN PUSTAKA A. Definisi Kebugaran Jasmani



Menurut (Sumarsono, 2017) kebugaranOjasmaniOmerupakan
kemampuanOfisikOseseorang dalamOmenjalani hidupOtanpa merasakan kelelahan
yang berartiOdan masih sanggupimelakukan pekerjaaniyang lain lainnya.

PendapatPlain menyatakanBbahwa kebugaranOjasmani adalah kesanggupan
tubuhHuntuk melakukanSsuatu kegiatankfisik yang dilakukan sehari-hariOyang
tidakOdapat menimbulkanDkelelahan yang berarti. KebugaranKJasmani
merupakanKdimana suatuKkondisi jamani yang berkaitanidengan kemampuan
fisikkberfungsi secarakoptimal dan efisien (Irawan, 2019). Tanpa kitaksadari
hakikatnyakKkebugaran jasmaniAadalah aspek pentingKyang dapatMmenunjang
kesanggupanSseseorang untuk melakukanMkegiatan sehari-hariKtanpa mengalami
kelelahaniyang berarti, jadiKkebugaran jasmanikadalah perwujudanidari
perananiseseorangidalam melakukanikegiatan tertentuidengan hasil yangibaik
danmmembahagiakan (Wirnantika, pratama, & Hanief, 2017).

BerdasarkanBbeberapa pendapatBpara ahli diatasMmaka dapat disimpulkanbbahwa
kebugaranKjasmaniKadalahKkemampuaniseseorang dalam melakukanMaktifitas
sehari-hariNdengan baik danMlancar tanpa mengalami kelalahanKyang
berlebihan,Ssehingga merekaKyangimemiliki tingkatKjasmani yangBbaik masih
memilikiBcadangan atauDsisaTtenaga untukimengisi waktuSsenggangnya
untukKkeperluan-keperluaniyang lain. 7 B. Komponen Kebugaran Jasmani
Komponen-komponenKkebugaranijasmani pentingiuntuk diketahui setiapiindividu
karena dariibeberapa komponenikebugaran jasmaniitersebut merupakanKpenentu baik
buruknyaKtingkat kebugaranKjasmani setiap individu.

KomponenKkebugaran jasmani menurutKpendapat Sumintarsih (2007: 26), dibagi
menjadiMtiga kelompokyyaitu : 1) Kebugaranjjasmani yangiberkaitan dengan
kesehataniterdiri dari limakkomponenkdasar meliputi: daya tahanikardiovaskuler,
dayaitahan otot, kekuatan otot, fleksibiitas,dan komposisi tubuh. 2) KebugaranJjasmani
yangKberkaitan denganKketrampilan ada enam komponenKmeliputi: keseimbangan,
dayaKledak, kecepatan, kelincahan, koordinasi, danMwaktu reaksi. 3)
KebugaranKjasmani yangKberkaitan denganKwellness,Kyaitu dipandangKsebagai
suatuKkeadaan yangKtidak sakit.

Sedangkanmmenurut pendapatkKDjoko dalamKAzizil Fikri (2017) kebugaran
jasmaniKyang berhubunganKdengan kesehatanMmemiliki 4 komponenKdasar
diantaranya : 1) Daya Tahankparu danKjantung , yakniKkemampuan paruKdan
jantungGmensuplai oksigenMuntuk kerjaOotot dalamKjangka waktu yangLlama. 2)
Kekuatan danKdaya tahanOotot KekuatanOotot adalah kemampuaniotot
menerimaibeban dalam sebuah usaha, DayaKtahan ototKadalah kemampuanKotot



melakukansserangkaian kerjaKdalam waktuKyang lama. 3) Kelentukan
KelentukanKadalah kemampuanKpersendian bergerakSsecara leluasaotanpaDrasa sakit.
8 4) Komposisikdalamitubuh Adalahkperbandingan beratktubuh berupaklemak
dengankberat tubuh tanpaklemak yang dinyatakankdalam presentaseklemak tubuh.

Selanjutnyakyaitu Komponenikebugaran jasmani Menurut pendapat ChrissielGallagher
dalamISeri 10 menit,Latihan kebugaran (2006:14) ada 4 komponen yaitu : 1) Stamina
StaminaMmerupakan ukuran kekuatanMuntuk system kardiovaskular.
DarahMmembawa energi ke otot, sehingga memampukanMtubuh kita untuk
beraktifitas. InilahMyang sering disebutMsebagai stamina yaituMkemampuan
untukitetap beraktifitas. PemeranMutama dalamiscenario ini adalahijantung paru-paru.
Semakin sering anda memberikanitantangan pada dua organiini, maka merekakakan
menjadiMsemakin efisien (jantung membesarmdan menguat), dankhasilnya
adalahTtubuh dapat melakukanKpekerjaan yangklebih berat untukiwaktu yang lama.

2) Kekuatan dan Daya Tahan Sejalankdengan staminakterdapat hal lainkyang disebut
sebagaildaya tahan dankkekuatan otot. ApabilaKotot tidak digunakanMmaka
pertumbuhannyakakan berhenti atauKdisebut sebagai atrophia. IniKadalah
keadaanKdimana ototkmelemah. Apabilakotot digunakanKsecara teratur, makakmereka
akan tetap dalamikeadaan kuat, sehat, dan memilikiibentuk yang baik. Hal iniidapat
dilihanidan dibuktikanipada otot bagianilengan atas padaisaat keadaanKberotot dan
terlihatMlangsing. Ini disebabkanikarena penggunaanKotot biseps (bagianKlengan atas)
yangKsecara konstanKuntuk mengangkatTtas yang berat, untukKkmenggendong anak,
danklain sebagainya.kapabila 9 dilihatKotot bagiankbelakang lengankmaka akan
terliatktidak terlalunberotot.

Ini karena padakaktifitas kesehariankmanusia jarangimenggunakan otot
bagiankbelakang lengan. Jadi kesimpulannyakotot semakin seringkdilatih akan semakin
baguskdan semakin kuat. Bagiankyang terpenting adalahkbatang tubuh. Apabilakanda
membiarkankotot perut dan punggungmmengalami Atrophia (pertumbuhan otot yang
terhenti), Maka perutManda akan terlihat kendurMdan anda akan bermasalah pada
bagian punggung bawah. MempertahankanKkekuatan dan daya tahanKpada
seluruhootot akan memberikaniperlindungan bagi tubuh,idan selain itu bentukktubuh
juga semakinkmenarik. 3) Kelenturan KenturanKadalah kemampuanKuntuk
menggerakkan tubuhKdengan bebas.

ApabilaKcukup lentur, makaKanda dapat melakukanKsemua jangkauan
GerakanKdiseluruh persendian tanpaKmerasa sakit atauKmengalami resikoKcedera.
Tidak menggunakanKotot saja akan mengurangilkekuatannya, namun juga
dapatKmempengaruhi kemampuanKanda untuk melakukan Gerakan-gerakanitertentu.



SambilKberlatih maka cairan spynovial diantara persendian akanimemanas
sehinggaMmembantu untuk melakukan GerakanMsecara lebih lentur.MApabila anda
melakukan LatihanMperegangan secaraPteratur, sebenarnya anda
sedangMmempertahankan kelenturanMotot, sehingga sangat pentngMuntuk
memasukanilatihan peregangankke dalam rutinitasLLatihan andaksehari-hari agar
otot-ototitersebut dapatSsegera kemblikke bentuk asalnyaSsetelah mengalami
penarikan. Tidak menggunakanOotot untuk waktuOtertentuDdapat berakibat
padaimemendeknya ototDdan mobilitas sendi menjadi 10 hilang.

Padakorang berusia 30 tahunkke atas, ototkdalam tubuh cenderungkberkurang, dan
bersamaankdengan itukkenlenturan juga akan menurun. Orangkdewasa perlu
memusatkaniperhatian untuk mempertahankanKkelenturan sejalan dengan
bertambahnyaKusia. 4) Keseimbangan dan Koordinasi Keduakkomponen ini adalah
bagiankyang terpentingkdari kebugaran karenammereka tidak hanyammencakup
kemampuan untuk melakukanmtugas fisik yangmrumit, tetapi jugamakan
mempertahankan keseimbanganMtubuh sehingga diperoleh postur yang baik.MApabila
kita kehilanganKkekuatan otot (dan bertambah beratBbadan) makaMkita mungkinKjuga
akan kehilanganikemampuanIkoordinasi otot. Kurangnya koordinasi otot
dapatImengakibatkan cederaKdan mengurangiKrasa percayaidiri.

TetapKmemberi perhatian padaKtubuh andaMmerupakan bagian yangTterpenting
dalam usahaMmenjaga KesehatanKdan kebugaran. LatihanMyang teratur
akanMmeningkatkan keseimbangan danMkoordinasi otot, sehinggaMkita dapat
berolahraga danitetap bugar secara alami. Kitaidapat memeriksa
keseimbanganltulang-tulang denganicara memusatkan perhatian pada otot-ototiyang
mempengaruhiKpostur, danisetelahOitu memperkuatnya. C. PrinsipkLatihan
kebugarankjasmani Untukkmemperoleh hasil yangbbaik dan tepat sesuaikdengan
sasaran Latihan, makakperlu diperhatikanbbeberapa prinsip Latihan tersebut.
Berikutbprinsip-prinsip Latihankkebugran jasmani yangkbaik yaitu : 11 1.

Prinsipkbeban berlebih (Overkoad) Suharjana (2007: 88), menyatakankbahwa
prinsipkbeban berlebih padajdasarnya menekankanlbeban kerja yangidijalani harus
melebihiKkemampuan yangDdimiliki, karena ituHLatihan harus mencapaikambang
rangsang. Hal iniibertujuan agar sistem fisiologis dapatPmenyesuaikan denganituntutan
fungsi yang dibutuhkan untuk meningkatkanikemampuan. Jadi dalamimembuat dan
melaksanakan sebuah programlLatihan haruslberpegang pada prinsip dasar Latihan
overloadkuntuk dapat meningkatkankkemampuan secarakbertahap. 2.

Prinsip kekhususan (Specifity) ProgramkLatihan yang baik haruskdipilih secara khusus
sesuai dengan kebutuhankcabang olahraga dankpertandingan yang akankdilakukan,



Menurut pendapat DjokoKPekikKIrianto di dalam JohanKSaputra (2016), bahwa
prinsipKkekhususan adalahimodel dan bentukklatihan disesuakan sesuaildengan
tujuaniatau sasaran yang hendakidicapai atletktersebut. 3. Prinsip individual
Menurutkpendapat DjokoKPekikOlrianto di dalamJJohan Saputra (2016), prinsipKlatihan
individual yaituKbeban, model dan intensitasKlatihan bergantungKpada setiap
individuKkarena setiap individu memilikiKtujuan danksasaran yangkberbeda.

4. Prinsip beban Latihan bersifat progresif Menurut Sukadiyatno (2002: 16)
Latihankbersifat progresif artinya Latihan harusidilakukanMsecara ajeg,Lmaju
dan.berkelanjutan.KSeseorangKyangKmelakukanlLatihaniprosesk pembebanannya harus
berkelanjutanAagar dapat mencapaikhasil yang diLinginkan. Jadi dari pemaparanKdiatas
dapatKdisimpulkan 12 bahwakLatihan harus dilakukanisecara bertahapidan meningkat
melanjutkanKpada Latihan-latihanKsebelumnya. 5. Prinsip Kembali asal (Reversible)
Menurut DjokoKPekikKiriyanto dalam JohanKSaputra (2016) Reversible
adalahKkebugaran jasmani yangKtelah dicapai akan berangsur-angsurMmenurun
bahkan bisaMhilang sama sekali jikaMlatihan tidak dijalankanMsecara teratur
danMtepat.

Jadi dariMpemaparan diatasMdapat disimpulkanMbahwa adaptasi yangMdilakukan
selamaMLatihan-latihan sebelumnyaikan dapat mengalamiMpenurunan bahkanMdapat
menghilangMapabila Latihan yangMdilakukan tidakMteratur sesuaiMtakaran Latihan
atau punMtidak melatihnyaMlagi. D. Latihan kebugaran jasmani Latihan kebugaran
jasmani adalah suatuKaktivitas olahragaKyang dilakukanKsecara berurutanKatau
bertahap untukMmeningkatkanMdaya tahan tubuh,kekuatanOotot dan jugaimelatih
kelenturan danikeseimbangan. Olahragaljuga efektif untukImenurunkan
resikoMterjadinyaMpenyakit.

Menurutipendapat yangMdikemukakan olehMsudrajat (2004: 11), terdapat
beberapaMbentuk jenis Latihaniuntuk meningkatkanidan mengembangkan
kebugaranojasmani seseorangObentek latihanOyang dimaksud yaitu : 1. Kelenturan
KelenturanOadalah kehalusanOotot dan kemampuanOotot untuk bergerakOmeregang.
Latihan kelenturanObermanfaat untuk meningjatanOpersendian denganKlengkap
dalamijarak yang normal dan dariKGerakan tersebutKseseorang tidakAakan
merasaAsakit ataupunCcedera ( Sudrajat, 2004). LatihanKkelenturan terdiri atas : 13 a.

Latihan ritmis MerupakanLpola pergerkanLayunan dari putaranisederhana. Tujuan
LatihanIritmis adalah mengembangkanKkebebasan dan kehalusanKgerak
secaraKberirma. LatihanKritmis bersifatltidak berat, sepertiKLatihan kelentukanllengan
bahuKdanKleher. b. Latihan statis Latihan statisKyaitu latihanKyang bersifatKkmerangsang
sirkulasiKdarah agar aliranKdarah menjadiKlancer, Contoh : LatihanKpunggung



posisiWberdiri, latihanWpergelangan kaki,tungkaiKdanKpunggung posisiKduduk lurus. c.
LatihanKKeseimbangan Keseimbangan adalahKsuatu sikap mempertahankanKposisi
tubuh selamaKbeberapa waktu. Contoh : 1) LatihanKkeseimbangan dalamTtumpuan
satuTkaki dan diberiWwaktu. 2) LatihanKkeseimbanganipola tumpuaniPundak.

3) LatihanKkeseimbanganidengan tumpuanitangan. d. LatihanKkekuatan
LatihanKkekuatan yaituKmelatih kemampuan untuk melakukaniGerakan yang
menggunakanikekuatan ototkagar otot tersebutLlama kelamaanKmenjadi kuat dan
mampu mengangkat bebaniyang diinginkan. LatihanKkekuatan ini terdiri dari : 1) Push
up, TujuanKmelakukan latihan push up yaituiuntuk melatihKkekuatan ototKlengan
danKbahu. 2) Sit up, TujuanKmelakukan latihanKsit up yaituKuntuk melatih
kekuatanPototPperut 3) Back up, TujuanKmelakukan latihanOback up yaitu untuk
melatihKkekuatan ototKpunggung danKotot perut 14 4) Squat jump, Tujuan
melakukanKlatihan squat jump yaitu untuk melatihKkekuatanKotot tungkai dan pinggul.
E.

Manfaat Latihan kebugaran jasmani Latihan kebugaranKjasmani mempunyaiKbanyak
manfaatKpositif bagi fisik, mentalKmaupun kehidupanKseserorang
yangKmenjalankannya, Berikut adalahKbeberapa manfaatKLatihan kebugaranKjasmani
baikOdari segi fisikKkmaupunlmental : 1. Manfaat bagiKjantung,
jantungKakanKbertambahObesarldan semakinKkuat. 2. Elastisitas pembuluhKdarah
semakinKmeningkat denganKini akan memperlancarKperedaran darahKdan mencegah
timbulnya hipertensi. 3. ElastisitasKparu akan bertambah, sehinggaKkemempuan
berkembangWkempis juga bertambahWdan menyebabkan kapasistasWpenampungan
dan penyaluranWoksigen keWdarah bertambah. 4.

Manfaat padaWbagian otot yaituWkekuatan, kelentukan,Wdan dayaWtahanWotot akan
bertambah hal ini dapatimeningkatkan system penyediaanEenergi ototBbertambah. 5.
Manfaat bagiKtulang, penambahanKaktivitas enzimipada tulang akan
meningkatkanKkekuatan,kepadatan, danKbesarnya tulang, dan jugaKmencegah
pengeroposanKtulang. 6. Manfaat pada ligamentumKdan tendonKmampu
menahaniberat dan tidakImudahKcidera. 7. Manfaat padaKpersendian
yaituibertambahnya ketebalanitulang rawan dipersendianlsehingga menjadilperedam
danImelindungi sendi dariObahaya cedera. 15 8. Manfaat untukOotak.

DenganKberolahraga secaraKrutin maka myelin akanKbertambah tebalKdan
penghantarKimpuls saraf menjadiKlebih cepat dan dapatMmenimbulkanKkecerdasan
seseorangKdalam berfikir. 16 F. Penelitian yang Relevan Penelitian yang relevanKadalah
penelitianKyang sudahPpernah dibuat sebelumnyaKdan berkaitanldengan topik
danljudul yangKditeliti guna menghindarilpengulangan atauiplagiasi pada



kelompokimasalah yang sama. Selainiitu penelitian yangKrelevan juga dapatkdigunakan
sebagai bahanKrujukan penelitian yangKakan dibahas adapunKpenelitian yang
relevanKsebagai berikut : 1) Penelitian yangWdilakukanKoleh JohanWSaputra (2016)
yang WTingkat KebugaranWJasmani SiswaWKelas IV dan V SDMNegeri TinomKTahun
AjaranT MetodeKdalam penelitianKiniKAdalah menggunakanKteknik tesKdan
pengukuran. SubyekKdalam penelitianKini adalah siswaKkelas IVKdanKV yang
berjumlahK63 siswaKyang terdirikdari 35 siswaKputra dan 28 siswa putri.

InstrumenKyang digunakanKuntuk mengukurlkesegaranijasmani
menggunakanKinstrumen TesKTKJI 2010. Teknikkanalisis datakdalam penelitian
inikmenggunakan standarNnorma kesegaranlJjasmani dari TKJIKuntuk
mengukurKtingkat kesegaranKjasmani siswa. HasilKdari penelitianKmenunjukan bahwa
tingkatKkesegaran jasmaniKsiswa SD NegertiKTinom TahunKAjaran 2015/2016
secaraKkeseluruhan mempunyaiKtingkat kesegaranKjasmani: sangatKbaik 0%K(0 siswa),
baikkK6% (4Ksiswa), sedangK53% (32Ksiswa), kurangi39%(24lsiswa), dan sangatkkurang
2%(1ksiswa). Dilihatkdari kelompokkjenis kelamin hasilKpenelitian dariKjumlah 35
siswaPputra sangatibaik 0% (Olsiswa), baiko6% (4ksiswa), sedangi28% (17isiswa),
kurangi21% (13isiswa), dan sangatikurang 2%(1isiswa).

Sedangkanidari jumlah 26isiswa putri sangatlbaik 0%(0Osiswa), baikO0%(0Psiswa),
sedangk25%(15isiswa), kurangil8%(11ssiswa), danKsangat kurangK0%(Ossiswa).
Sebagian besarKtingkat kesegaranKjasmani siswaKputra putriikelas IVidan V SD
NegeriiTinom tahuniajaran 2015/2016 masukidalam katagorilkurang. 2) PenelitianPyang
dilakukanPOleh ErnyantiO(2016) yang berjudul PTingkat
KebugarankJasmaniKMahasiswa ProgramiIstudi 17 IlmulOlahraga Tahunl Angkatan
dalam OPenelitian ini adalahKmenggunakan Teknik TesKkdanKPengukuran.

SubyekKDalam Penelitian iniKadalah Seluruh MahasiswaKProgram StudiKIlmu Olahraga
TahunKAngkatan 2016 YangKberjumlah 40KMahasiswa. . Instrumen yangKdigunakan
untukKmengukur kesegaranKjasmani menggunakanKinstrumen TesKTKJIB2010. Teknik
analisisKdata yang digunakanKdalam PenelitianKini adalah analisisMdeskriptif, melalui
programKSPSS 16Mpada tarafi Hasilidari Penelitian kaliKini menjunjukanKbahwa
untukPpersentase hasil tesOkebugaran jasmani mahasiswaKprogram studiKilmu
keolahragaanKangkatan 2016 diperolehImahasiswa yangPmemiliki kebugaranPjasmani
kategoriibaik sekali berjumlahKO mahasiswaO(0%), kategoriObaik berjumlah)0
mahasiswaK(0%), kategoriKsedang 3 berjumlahK22 mahasiswa (55%), kategoriKkurang
2Kberjumlah 18Kmahasiswa (45%), danKkategori kurang sekaliK1 berjumlah
OMmahasiswa (0%). Jadiitingkatikebugaran jasmaniMmahasiswa programMstudi ilmu
keolahragaaniangkatan 2016 adalahPsebagian besarKdalam kategoriPsedang. G.



Karateristik Mahasiswa Olahraga MahasiswaKAdalah seseorangKyang
menempuhKPendidikan disebuah perguruanKtinggi , akademiKdanOUniversitas.
MenurutKkamus besar BahasaKIndonesia, mahasiswaKadalah mereka yangKsedang
belajar diperguruanKtinggi (Poerwadarminta,K2005: 375), MenurutKSiswoyo dalam
ApriliaOZelika (2017), MahasiswaKdapat didefinisikanKsebagai individu yangKsedang
menuntut ilmuKditingkat perguruanKtinggi, baik negeriKmaupun swasta atauKLembaga
yang lainnyalsetingkat dengan perguruanKtinggi. MahasiswaKdinilai memilikiKtingkat
intelektualitas yangLtinggi,kecerdasanKdalam berfikir daniperencanaan
dalamobertindak.

Berfikirkkritis dan bertindakkdengan cepat danktepat merupakanssifat yang
cenderungmmelekat pada diriksetiap mahasiswa,kyang merupakankprinsip 18
yangksaling melengkapi. MahasiswaKadalah manusiakyang terciptaiuntuk selalu
berpikirKyang salingSmelengkapi. MahasiswaAadalah orangKyang belajarKdi
perguruanYtinggi, baikIdiuniversitas, institutKatau akademi, yangKmereka
terdaftarKsebagai muridKdi perguruanKtinggi. KarakteristikKkmahasiswa secaraKumum
yaituKstabilitas dalam kepribadianKyang mulaiKmeningkat, karena
berkurangnya.gejolak-gejolak yangKada didalamiperasaan.

Merekaicenderung memantapkanidan berfikir denganimatang terhadaplsesuatu yang
akanldiraihnya, sehinggalmereka memilikiOpandangan yangPrealistis tentangldiri sendri
danilingkungannya. Selain ituPpara mahasiswaKakan cenderungLlebih
dekatKdenganlteman sebaya untukKsaling bertukarOpikiran danKsaling
memberikanldukungan, karenaldapat kita ketahuilbahwa SebagianKbesar
mahasiswaMberada jauh dariMorang tua maupunPkeluarga. KarakteristikMmahasiswa
yangPpaling menonjolPyaitu merekaMmandiri, danMmemiliki prakiraanKdimasa
depan,baikMdalam karirMmaupun hubunganPpercintaan.

MerekaMakan memperdalamikeahlian dibidangnyaimasing-masing
untukimempersiapkan diri menghadapiKdunia kerja yangKmembutuhkan mentalKtinggi.
SedangkanKKarakteristik MahasiswaKolahraga yaituKmemiliki tubuh yangKlebih bugar
danKpostur tubuhYyang lebihKatletis dibanding mahasiswaKdibidang lainnyaKselain
memiliki kebugaranKyang baikKdan postur tubuhKyang baik mahasiswaKOlahraga
jugaMmemiliki jiwaMsosial dan pertemananMyang tinggiMmeskipun dalamMbidang
olahraga mereka mempunyai basicOolahraga berbeda-beda setiapOindividu
akanOtetapi merekaOtetap saling support satuKsama lain danLtidak mengurangiKjiwa
sosialMmereka.

Diusia antaraO18-22 tahun merekaKbiasanya cenderung fokusKdengan masaKdepan
dan apaKyang ditekuniKsekarang agarKsiap untuk terjunKke masyarakatkKnantinya.



KarakteristikKkMahasiswa Prodi PenjasKUniversitas NusantaraKPGRIkKediri YaituLmemilki
rasaiingin tau danorasa inginBberkembang yangTtinggi. Selain ituTmerekaicenderung
mematangkanMterhadap sesuatuMyang ingin diraihnyaMsehingga mereka 19
memilikiMpandangan yangMrealistis tentangMdirinya sendiriMdan lingkungannya.

SelainMitu meraka jugaMmemliki jaringanMpertemanan yangMbanyak sehinggaDdapat
untukKsaling bertukarKfikiran dan memberikanKdukungan agarRsemua
yangDdinginkannya dapatitercapai. H. Kerangka Berpikir kebugaranOjasmani
adalahMsuatu aktifitasMseseorang dalam melakukanOkegiatan sehari-harinyaMtanpa
kelelahanMyang berartiMdan masih mempunyaiMcadangan tenagaMuntuk
melakukaniaktifitas-aktifitas mendadakMyang lain. Penelitian iniMbertujuan
untukMmengetahui seberapaibesar atau kecilMtingkat kebugaranMjasmani
mahasiswaMbaru Universitasinusantara PGRIMKediri, untukImenghasilkan
bibit-bibitOunggul tenagalpendidik yang berkualitaskdan mempermudahKbapak/ibu
dosenUuntuk membina paraMmahasiswa tersebutAagar menjadiAseperti
yangKdiinginkan.

Tidak bisaKdipungkiri bahwaKsalah satuKfaktor terpentingKuntuk menunjang
tercapainyaPprestasi yangKdiraih suatulLembaga PerguruanKtinggi tidak dapatKlepas
dariKkualitas danKkuantitas kebugaranKjasmani yang dimilikikmasing-masing
mahasiswaKdalam kampusKtersebut. Untuk menghasilkanKserta meningkatkanKtingkat
kebugaranijasmani mahasiswa tersebutKtentunya merupakankKbagian dariDdosen
danKjuga kemauan mahasiswaKtersebut untukMmerubah dirinyaMmenjadi lebihNbaik.
Oleh karenaKitu penulis mencobaMuntuk mengetahui tingkatikebugaran jasmani
mahasiswaKuniversitas NusantaraMPGRI kediriMdengan harapanMdapat membantu
mempermudahMtugas bapak ibuMdosen maupunMpelatih untukMmeningkatkan
kebugaranMjasmani mahasiswaMdanKdapat meningkatkanMatau menambahMprestasi
yangMdiraih olehMKampus UniversitasMNusantara PGRIPKediri danKjuga
memberikanPpengertian pentingnya kebugaranKjasmani danKcaraOpeningkatannya. 20
Peta Konsep Kerangka Berfikir : Gambar 2.1 Kerangka Berfikir.

KebugaranKJasmani Berpengaruh Pada KualitasMmahasiswa yangMbaik dan
jugaMkualitas mahasiswaMyang baikNnantinya akanMdapat meningkatkan
prestasiKkampus tersebutMdan mencetakitenaga-tenaga pendidikiyang berkualitas
daniunggul. Maka dariiitu perluodilakukannya TesPKebugaranWjasmani Wuntuk
mahasiswa baruKUniversitas NusantaraHPGRI Kediriitahun Angkatani2020/2021 Agar
dapatimengetahui seberapaobesar tingkatkkebugaran jasmanikyang dimiliki
mahasiswaKtersebut dankdapat mengetahuiKseberapa besarLpotensi mahasiswa
padaKtahun AngkatanKtersebut untukMmengangkatMprestasi kampus Universitas
NusantaraKPGRIkKediri. Kebugaran Jasmani 1. Kualitas Mahasiswa yang bagus. 2.



Kualitas Tenaga Pendidik yang Unggul. 3. Prestasi Kampus meningkat.

Tes Kebugaran Jasmani Tingkat Kebugaran Jasmani dalam Kategori Sangat Baik, Baik,
Sedang, Kurang, Sangat Kurang. 19 BAB IIl METODELOGI PENELITIAN A. Identifikasi
Variabel Penelitian Pada penelitianKini penulis hanyaimenggunakan satu variabel, yaitu
TingkatKkebugaran jasmaniLmahasiswa. TingkatKkebugaranKjasmani mahasiswaKyang
dimaksud adalahKkemampuan mahasiswaKMelakukan kegiatan kesehariannyaKtanpa
kelelahan yangKberarti dan masih mempunyaiKsisa cadangan tenaga
untukKkegiatan-kegiatan mendadak lainnyaKdan mengikuti perkuliahanKdi ProdiiPenjas
Universitasinusantara PGRIPKediri denganKbaik, dengan melakukanKserangkaian
tesikebugaran jasmanillndonesial(TKJI) usiak16-190Tahun. B. Teknik dan Pendekatan
Penelitian Penelitiankini menggunakan pendekatankkuantitatif.

Adapun pendekatankyang digunakan adalahkdeskriptif. Dengan demikiankdapat
dikatakan jeniskpenelitian iniKadalah penelitianKdeskriptifLkuantitatif yaitu
suatuKpenelitian yang bertujuanKmendapatkan gambaranKatau suatulkenyataan
yanglsebenarnya dari keadaanKobjek yangKditeliti berdasarkanKdata-data berupa
angkaiyang diperoleh dari hasil pengambilan dataKyaitu tesidankpengukuran.
Metodekyang penuliskgunakan pada penelitianKini adalahimetode surveiikarena penulis
hanyaimenggambarkan keadaanlobjek secara terbatas.

ObjekidalamOpenelitian iniiladalah kebugaranKjasmani dan subjeknyaKadalah
mahasiswaKbaruOUniversitas NusantaraKPGRIKKediri. Selanjutnyalinstrumen tes yang
peneliti gunakan untuklpengukuran danlpengumpulan datalmengenai
tingkatOkebugaran jasmaniOmahasiswa baruOUniversitas NusantaraKPGRIIKediri adalah
Tes KebugaranKJasmani IndonesiaP(TKJI) UntukKUsia 16-19 Tahun, yang
diterbitkanKoleh kementrianLPendidikan nasionalKtahunL2010. 22 C. Tempat dan waktu
Penelitian 1. Tempat Penelitian PenelitianKini bertampatKdi kampus 4
UniversitasKNusantara PGRIPKediri yangKberalamat di Jalan Lintasan No. 10 Kota kediri
(depan hotel Lotus) UniversitasKNusantaraKPGRIPKediri.

2. Waktu Penelitian PenelitianKini dilaksanakanLselama satulLhari yaitu pada Tanggal 10
Juni 2021 pukul 11.00 WIB Sampai dengan Selesai. D. Populasi dan Sampel Penelitian 1.
Populasi Populasi adalah suatu bagian atau wilayah yang ingin diteliti oleh peneliti.
MenurutOSugiyono (2011:M 80) opulasi Sadalah wilayah generalisasiKyang terdirikKatas
obyek/subyeklyang mempunyai kualitas danKkarakteristik tertentuiyang ditetapkan oleh
peneliti untuk.dipelajari danLkemudian ditarikK kesim” dasarpendapat Ktersebut maka
dapatKdijadikan acuan bagiPpenulis untuk menentukanppopulasi.

Populasi yangKdigunakan sebagailpenelitian kali ini adalahimahasiswa baru



ProdiKPenjas UniversitasLNusantaraiPGRI Kediri yang berjumlah 194KMahasiswa. 2.
Sampel Sampel adalahKsuatu bagianLdari populasilyang inginlditeliti oleh peneliti.
MenurutKSugiyono (2011:P 81)ampel Kadalah bagianKdari jumlahKdan
karakteristikKyang dimiliki olehK populasi sebut. BerdasarKpengertian tersebutKmaka
sampelMmerupakan bagianidari sejumlahipopulasi yang ada, sehingga untuk
menentukan sampel penulis harusKmenggunakan cara tertentuKyang didasari
olehlpertimbangan- pertimbanganLpara ahliKyang ada.

MenurutLArikunto (2006:H112) mengatakan a Ksubjeknyakurang dari seratus, lebihibaik
diambil 23 semuaisehingga penelitiannyaimerupakan penelitianipopulasi.tetapi
jikaijjumblah subjeknya besar, makaidapat diambiliantara 10-15 % latau 15-25 %.
MenurutiSugiyono (2001: 57) Teknik Random sampling adalah teknikipengambilan
sampelidari anggota populasiKyang dilakukan secara.acak tanpa memperhatikanKstrata
yang adaKdalamKpopulasi tersebut. Dari beberapa pendapatidiatas maka
untukMmempermudah penelitianlpenulis mempertimbangkanldengan jumblah
mahasiswa baruMProdi PenjasMUniversitasINusantaraQPGRI KediriWyang
berjumblahOlebih dari 100Morang makaOsupaya data yangOdihasilkan validOmaka
dalam penelitianlini penulis menggunakanOTeknik Random sampling denganlcara
seperti iniiseluruh anggota populasi yang adaidi asumsikan memilikilkkesempatan yang
sama Ountuk terpilih menjadiKsampel penelitianKdan pada kesempatanKkali ini peneliti
menggambilK10-15% atauK15-25% dari seluruhKtotalimahasiswa baru
yangKberjumblah 194 Mahasiswa.

JadiKuntuk mempermudah penuliskdalam melakukanKpenelitian pada kesempatanlkali
iniipenulis mengambilO10 dari seluruhKjumblah baru prodiLPenjasIUniversitas
NusantaraPPGRIPKediri danP10 % dari 194PadalahP19 Mahasiswa. E. Instrumen
Penelitian dan Teknik Pengumpulan data 1. Instrumen Penelitian Instrumen yang penulis
gunakan padaKpenelitian kali ini adalahiTes KebugaranKJasmani
IndonesiaK(TKJI)KTahunK2010 yang diterbitkan olehKDepartemen PendidikanINasional
(Depdiknas)lusia 16-19 Tahun.

BerikutKadalah RangkaianKTes KebugaranKJasmani Indonesiai(TKJI) antara lain : 1)
Untuk putraKTerdiri dari : a. Lari 60Kmeter (16-19 Tahun) b. GantunglangkatLtubuh (Pull
up) Selama 60 detik 24 c. BaringOduduk (Sit up ) selama 60 detik d. LoncatOTegak
(Vertical Jump) e. LariO1200(usia 16-19 tahun) 2) Untuk PutriOTerdiri dari : a. Lari
600meter b. GantungOsiku tekuk (Tahan Pull up) selama 60 detik c. BaringOduduk (sit
up) selama 60 detik d. LoncatOtegak ( Vertical jump) e. LariO1000 meter 2. Teknik
Pengumpulan data TeknikOpengumpulan dataiyang penulisigunakan padaPpenelitian
kaliLini adalah menggunakanLTeknik praktek atauites danIlpengukuran.



Yaituldengan caralpeneliti menemukanPpopulasi terlebihPdahulu lalu
penelitiPmelakukanPrandom sampling terdahapPpopulasi tersebutPlalu sampelPyang
sudah peneltiltentukan melaksanakan tes dengan petunjuk pelaksanaanPtes. Berikut
adalahPrangkaian TeknikPpengumpulan data atauPrangkaian tesPyang penulis
gunakanPuntuk memperolehPhasil dalamPpenelitian iniPyaitu : 1. Lari SprintP60 meter
untuk mengukurLkecepatan. a. TujuanLtes ini yaitu untuk mengukurKkecepatan setiap
mahasiswa. b. Alat yangKdigunakan : 1) LintasanKlurus,datar,rata tidak licinKberjarak
60meter dan masihKmempunyai jalurKlanjutan. 2) Peluit. 3) Kun. 4) Stopwatch. 5)
Formulir tes. 6) Alat tulis. 25 c. Petugasates 1) PetugasKstart. 2) PetugasKwaktu
danKmencatat hasil.

d. CaraPPelaksanaan 1) Sikap permulaanKpeserta berdiriLbersiapKdibelakang garis. start
yangKditentukan. 2) PesertaKmendengarkan aba-abaKdari petugasKaba-aba “SAP” ta
Kbersiap berdiri siapKuntuk berlari lalu padaKsaat petugas memberiKaba- aba peser
langsungKberlari secepat mungkinKuntuk memperoleh hasil yangKmaksimal. e.
LariKdiulang apabila 1) PesertaLmencuri start. 2) PesertaKtidak melewati garis finish. 3)
PesertaKdiganggu oleh peserta lain. f. Pengukuran waktu PengukuranKwaktu
dilakukanKpada saat petugasKstart meniup peluit startKsampai peserta melewati
garisKfinish.

g. Pencatat hasil Hasil dicatatKberdasarkan watu yangOditempuh oleh pesertalLselama
berlari dari garis startKsampai garisLfinish. Gambar 3.1. PosisiKstart lariK60 meter
Sumber.LTKJI Depdiknas.LPuskesjasrek. JakartakK(1999). 26 2. Gantung SikuKTekuk (Pull
Up) a. Tujuan Tujuan tesKini adalah untuk mengetahuilLkekuatanKotot lenganKdan
ototKbahuPpeserta. b. Alat dan fasilitas 1) PalangKtunggal. 2) Stopwatch. 3) Formulir
tesKdan alatKtulis. Gambar 3.2. PalangKtunggal. Sumber.TKJI
Depdiknas.PPuskesjaskrek.LJakartak(1999). c. PetugasOtes PengukurKwaktu dan
pencatatKhasil. d. PelaksanaanKtes Palang dipasangKdengan ketinggianKmenyesuaikan
tinggi pesertaKdan dipasang Kedikit diatasKkepala peserta.

1) Sikap awalan PesertaKberdiri dibawahKpalang dan keduaKtangan berpeganganLpada
palang selebarKbahu peserta. PerpeganganKtelapakKtanganKmenghadapKkearah
kepala peserta. 27 Gambar 3.3. pullOup dan posisiKtangan Sumber. TKJI
Depdiknas.KPuskesjasrek. Jakartak(1999). 2) GerakanKGantung SikuLTekuk (untukKPutri)
Peserta melakukanTtolakan dengan keduaKkaki dan pesertaWmelompat sampaiWatas
denganWsikap menggantungWdan siku tertekukMdagu beradaMdi atas palangWdan
mempertahankanWsikap tersebutWselama mungkinWatau sekuat pesertaTtersebut.
Gambar 3.4. Sikap GerakanMGantungMAngkat Tubuh Putri. Sumber.ITKJI
Depdiknas.iPuskesjasrek.iJakarta (1999).



3) GerakanKPull up (Untukaputra) Pesertakmelakukan tolakanKdengan kedua kakildan
peserta melompatKsampai atasKdenganKsikap menggantungKdan siku tertekukKdagu
beradaOdi atas palang danKmenggerakkan sikapKtersebut selamal60 Detik
sebanyakKmungkin sehinggaKdapatimemperoleh hasil yangMmaksimal. 28 Gambar 3.5.
SikapPGerakan PullkUp Putra. Sumber.PTKJI DepdiknasL PuskesjasrekOJakarta (1999). e.
Pencatat hasil HasilOyang dicatatOoleh petugasiberdasarkan waktu yangKdapat
diperolehKpeserta selamalberada dalamKsikap tersebut, danAapabila pesertaKtidak
bisaMmelakukan hal terebutMpeserta dianggapMgagal danMtidak mendapat nilai
atauPmendapat nilaiMO (nol). 3. BaringMduduk sikuPtekuk 30 detik. a. Tujuan Tes
iniLbertujuan untukLmengukur danPmengetahui seberapakkekuatan danLketahanan
ototPperut peserta. b. AlatKdanlfasilitas 1) LantaiLyang rata dan bersihKatau
lapanganKrumput. 2) Stopwatch.

3) FormulirkKdan alat tulis c. PetugasPtes 1) TimerOPengamat waktuPdan
memberiOaba-aba 2) PenghitungLGerakan merangkaplLpencatat hasilLbaring duduk. 29
d. Pelaksanaan 1) Awalan a) BerbaringPterlentang di lantai,keduaPlutut ditekuk
kurangPlebih 90 °, keda tenganljari-jarinya berselang selipPdiletakkan
dibelakangPkepala. Gambar 3.6. SikapPpermulaan baringLduduk. Sumber.PTKIJI
Depdiknas.MPuskesjasrek. JakartalL(1999). b) PesertaMlain memegangMatau
menekanMkedua pergelanganOkaki agarOpada saat pelaksanaan baring duduk tidak
terangakat.

2) Gerakan a) PadaOsaat petugasKwaktu memberikanKaba-aba “SAP” Ppeserta
bersiaplBerbaring danMlutut ditekuk 90 ° danltangan berselangMseling di
belakangMkepala. Gambar 3.7. GambarMsikap awalan baringPduduk peserta
mulaiMmengangkat badannya.PSumber. TKJIKDepdiknas. Puskesjasrek.PJakarta (1999).
b) Pada saatKpetugas waktuPmemberikanLaba-aba "YA" Ppeserta
melakukanLGerakaniberulang- ulang semaksimallmungkin selama 30 detik. 30 Gambar
3.8. Gambaripelaksanaan baringlduduk denganlsiku menyentuhPpaha. Sumber.PTKJI
Depdiknas.PPuskesjasrek. JakartaP(1999). 3) Pencatat hasil a) HasilPyang dihitung
danPdicatat adalahPhasil dan jumblahJGerakan yang dilakukanLoleh pesertaiyang
sempurna selamal30Ldetik 4. LoncatPTegak a.

Tujuan Tes iniKbertujuan untukimengukur danimengetahui tinggi loncatanLpeserta atau
tenagaEeksplosif peserta. b. Alat danKfasilitas 1) PapanKatau media
berskalaKSentimeter,Berukuran 30 x 150 cm, dipasangKpada dindingKatau tiang,
jarakiantara lantai denganKangka 0 (nol) pada skalaOyaitu,150 cm. 2) FormulirPdan
alatOtulis. 3) SerbukKkapur/bahan lain yang dapatLmemberi tanda. Gambar 3.9.
PapanLloncat tegak atauKskala. Sumber.ITKJI Depdiknas.pPuskesjasrek.pJakarta (1999).
31 c. PetugasTtes PengamatMmerangkap pencatatMhasil. d. Pelaksanaan 1)



SikapKpermulaanKatau awalan a.

Pertama tanganKdari pesertaKdiolesi kapurKagar mempermudahipengamat
dalamimengamati hasilnya b. Peserta berdiriKtegak dekatKdinding yanglsudah diberi
skala kakiKrapat, kemudianKtangan dekat dindingKdiangkat lurus kekatas dan
telapakKtangan ditempelkanKpada skala, sehinggaKmeninggalkan bekas RaihanKpada
jarinya. Gambar 3.10. SikapKmenentukan RaihanKloncatKtegak Sumber. TKJIKDepdiknas.
Puskesjasrek.KJakarta (1999). e. Gerakan 1) Peserta mengambilLawalan denganLsikap
menekuk lutut dan kedua lenganKdiayunkan keKbelakang Gambar 3.11. AwalanKayunan
loncatKtegak. Sumber.ITKJI Depdiknas.KPuskesjasrek.KJakarta (1999). 32
KemudianKpeserta melocatKsetinggi mungkin sambilKmenepukkan tanganKyang
sudahKdiolesi kapurKtersebut sehinggaKmenimbulkan bekasKdan dapat
mempermudahKpengamat. 2) UlangiKloncatan 3 kalilberturut-turut danKambil
hasilKterbaik.

3) Pencatat hasil a. SelisihKRaihan dikurangiLRaihan tegak. b. Ketiga
selisihKRaihanKdicatat Gambar 3.12. GerakanLloncat tegak.KSumber.KTKJI
Depdiknas.LPuskesjasrek.PJakarta (1999). 5. LariL1200 meter a. Tujuan TesKini
bertujuanKuntuk mengetahuiKdan mengukurKdaya tahan jantung, peredaranKdarah
dan pernafasanKpeserta. b. AlatPdan Fasilitas 1) LintasanKberjarak 1200 meter 2)
Stopwatch 3) Peluit 4) Cone 5) FormulirYdan alatUtulis . c. PetugasYtes 1)
Petugaslkeberangkatan 33 2) PengukurUwaktu 3) PencatatUhasil 4) PembantuUumum.
d. Pelaksanaan 1) SikapUpermulaan PesertaUbersiap berdiriUdibelakang garisYstart. 2)
Gerakan a.

Pada saatUpetugas keberangkatanUmemberikan aba-abaU “SAP” ta Umengambil
sikapUstart berdiri, BersiapUuntuk lari. Gambar 3.13. PosisiUstart lari 1200Umeter.
Sumber.UTKIJI Depdiknas.OPuskesjasrek.OJakartaO(1999). b. PadaOaba- Opeserta
lariOmenujuQOgaris finish, menempuhQOjarak 1200Pmeter. e. Pencatat hasil 1)
PengambilanPwaktu diambilPpada saat aba-abaP “YA" sampai pelariPtersebut
mencapaiKgarisLfinish. Gambar 3.14. PosisiLFinish danKpencatatanKwaktu. Sumber.
TKJIKDepdiknas.KPuskesjasrek.AJakarta (1999). 34 2) HasilKyang dicatatKadalah
waktuKyang dicapaiKoleh pelariUuntuk menempuhKjarak 1200Lmeter.KWaktu dicatat
dalamKsatuan menitKdanKdetik.

NilaiKyang diperoleh dariKkelima tesKkkebugaran jasmaniKyang sudahKdilaksanakan
tersebutKmaka dijumblahkanLkemudian hasilKdari penjumblahanKtersebut dapat
menjadiKacuan atauKmenentukanKtingkat kategoriKtingkatKkebugaran
jasmaniWmahasiswa baruWUniversitas NusantaraMPGRIMKediri denganImenggunakan
NormalTKJI Tahuni2010 yangKditerbitkan olehPDepdiknas untukKusiaO16-19



tahun.iAdapun tabel penskoranLtingkat kebugaranKjasmani yangKdimaksud
adalahKsebagai berikut : Tabel 3.1. kriterialSkorKTKJI Usia 16-19KTahunKPutra Nilai Lari
60 meter Gantung angkat tubuh Baring duduk Loncat tegak Lari 1200 meter Nilai 5
S.d-7,2 19- Keatas 41- Keatas 73- Keatas S.d- 54 - 14-18 30-40 60-72 - 4 3 - 9-13 21-29
50-59 - 32 -5-810-20 39-49 - 2 1 dst 0-4 0-9 38dst dst 1 35 Sumber:ODepdiknas,2010.
Tabel3.2.

KriteriaOSkor TKJIOUsia 16-190TahunpPutri Nilai Lari 60 meter Gantung siku tekuk
Baring duduk Loncat tegak Lari 1200 meter Nilai 5 S.d- - Keatas 28- Keatas 50- Keatas
S.d-525485-98-20-2839-4953-564399-114--19-57-5832-134-3-9
23-3059-7221135"dst0"-2"0-222dst7"' 24" dst 1 Sumber:LDepdiknas,2010. 36
TABEL 3.3. NORMAMTES KEBUGARAN JASMANIPINDONESIA ( Untuk putra dan putri
usia 16-19 tahun) Nomor Jumblah Nilai Klasifikasi 1 22 — 25 BAIK SEKALI (BS) 2 18 — 21
BAIK (B) 3 14 — 17 SEDANG (S) 4 10 — 13 KURANG 5 5 — 9 KURANG SEKALI (KS)
Sumber:KDepdiknas,2010.

AkanLtetapi sebelumKmelakukan tesLTersebut makaAalangkah baiknya
untukAmelakukan ujiAValiditas dan ujiKrealibilitas tesLtersebut untuk
memastikanKbahwa instrumen tesKyang dipakailtersebut dapat untuk mengukurKapa
yang seharusnyaKdiukur. 1) Uji Validitas Instrumenkyang validLadalah alat ukurKyang
digunakan untukKmendapatkan hasilKatau datalLyang valid. ValidLberarti
instrumen(kuisioner)itersebut dapat digunakaniuntuk mengukur apaKyang
seharusnyaMdiukur. TinggiMrendahnyaKvaliditas instrumenMmenunjukkan
sejauhMmana instrumenimempunyai validitaslyang tinggiPpula (Sugiyono,P2016:5178).

UntukMmengukur tingkatPvaliditas instrumentPtes digunakan rumus :PProduct Moment
37 ?? = Keterangan : : Koefisien korelasi item soal. : Banyaknya peserta tes. : Jumlah Skor
Item. : Jumblah skor total. Kriteria adalah sebagai berikut : 0,20 sangat rendah. 0,40
rendah. 0,60 cukup. 0,80 tinggi. 1,00 sangat tinggi. HasilPperhitungan
dibandingkanKdengan tabelLkritis r product moment, dengan taraf signifikan 5% jika
harga maka tesKtersebutlvalid. 2) Uji Relibilitas RelibilitasOadalah alatPuntuk
mengukurPsuatuPinstrumen tesPyang merupakan alatPpengukuran
konstrukPatauWvariabel. RelibilitasWyaitu suatulalat ukur yangivalid dan mempunyai
hasilPyang tetap.

InstrumenPyang variabelAadalahPinstrumen yang bilaDdigunakan beberapalkali
untukMmengukur obyek yangLsama, maka akan menghasilkanLdata yangLsama.
(Sugiyono,02016: 173). 38 UjiPrelibilitas padaPpenelitian kali iniPadalah dengan
menggunakanPsistem rumusPHyot yaitu: ?? 11 =1-7?? 7?22?22 Atau ?? 11 =22 22 22 72
- 7?2 2?2 77 7? Keterangan : ?? 11 : RelibilitasPkeseluruhan tes ?? ?? : Varian



Responden ?? ?? : Varian Sisa Kriteria yangidigunakan sebagaiUrelibilitas adalah sebagai
berikut : 0, ?? 0,20 sangat rendah. 0,40 rendah. 0,60 cukup. 0,80 tinggi. 1,00 sangat

tinggi.
KriteriaPpengujian tesTyaitu setelah didapat 11 tersebut, Jumblah ?? 11 dibandingkan

yang diberikan dapat dikatakai instrumen yang reliabel. 3. Teknik analisis data
TeknikAanalisis dataKyang digunakanKdalam penelitianlini adalah TeknikAanalisis
dataAkuantitatifKdeskriptif. Makaidari ituidata-data yang terkumpulpdari
serangkaianites yang dijalankanioleh peneliti itu merupakan hasilPkasar danPdiubah
denganicara mengkonversikan dan menjumblahkan hasilPtersebut
denganpmenggunakan tabelPnorma TKJILanak usiaP16-19 TahunPpada tabelP3.3
diatas.PDari hasilikonversi danipenjumblahanidiatas 39 makaidapat menjadiidasar untu
menentukanoklasifikasi tingkatpkebugaran jasmaniPmahasiswa
UniversitasnNusantarapPGRIPKediri.

SeseorangPdapat dikatakanPmemenuhi kategoriPsegar danlbugar yaitu
denganMmemenuhi tingkatMkategori baikPsekali,baik,Psedangkan seseorang
yangPmempunyai kategoriOsedang,Ikurang danPkurang sekali merupakanOseseorang
yangWdapat dikatakanWtidakObugar.PUntuk menghitungIHasil dariPdata
PenelitianPtersebut penulisMmenggunakan rumusMyaitulsebagaiPberikut : a. Untuk
mencari mean Me = Keteragan : Me : MeanUuntuk dataBbergolong :
JumblahBdata/sampel : rata-rataWdari nilai terendahKdan tertinggiPpada setiap
intervalDdata. (Sugiyono,W2010:W54) MeanWadalah suatuWrumus yang
digunakanIuntuk mencariWnilai rata-rata dari skoritotal keseluruhanOdari hasil tes
yangldilakukan peserta yangPtersusun dalam distribusiidata. b.

Standar deviasi MenurutESugiyono (2013:P57) standarldeviasi/simpangan bakuKdari
data yangitersusun dalam tabel hasillipengolahan food recall dapatPdihitung
denganPrumusPberikut : S = KeteranganO: 40 S : SimpanganPbaku :
Jmblahldatalsampel : Ratal Rata : JumlahIsampel StandarSdeviasi adalahDsebuah
rumusDuntuk memberikan informasiKtentang seberapa jauhVvariasi datalterhadap nilai
rata-ratanya. SemakinKbesar nilaiiS maka semakinKbervariasi dataL(heterogen)
danKsebaliknya. c. RumusPmencari PresentasePdata Presentase data digunakan
untukimembandingkan frekuensi presentasePbaik atau buruknyaOhasil yangPdiperoleh
dari instrumenPtes yang dijalankanPdari setiap pesertaPtes adapun rumusLuntuk
mencarilpresentasi dataMMenurut (Sugiyono, 2016:i39 ),sebagaioberikut : ?? ~ = ?? ?? x
100% KeteranganP: ?? = = Skor yangPdiharapkan n = SkorPyang diperoleh N =
JumblahPskor maksimum 41 BAB IV HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN A. Deskripsi
Data 1.



DeskripsilData TingkatpKebugaran JasmaniiMahasiswa Prodi Penjas
UniversitaspNusantaralPGRIIKediri PenelitianPini merupakanLPenelitianLSurvei,
MenurutOSiregar, SyofianP(2015:K10) PenelitianUSurvei adalahPpenelitian denganPtidak
melakukanPperubahan (tidak adaiperlakuan khusus) terhadapivariabel-variabel
yangiditeliti. Artinya penelitianisurvei adalah penelitianiyang tidakimelakukan
perlakuan-perlakuanikhusus terhadapPyang diteliti danPhanya melakukanPtes dengan
ketentuanPdan norma yangPsesuai denganPformat tesPtesebut.

Proses pengolahanKdata dalamPpenelitian ini denganPmenggunakan TeknikAanalisis
dataisecaraMmanual. Penyadianldata dari tesldan pengukuranlyang beracuan pada
instrumenPTes KebugaranPJasmani IndonesiaP(TKJI) denganPkategori umurP16-19
tahun denganPInstrumenPtes LariiCepat 60MMeter, Gantung AngkatKTubuh
untukLlaki-laki dan GantungKSiku TekukKuntuk Perempuan, TesKBaring Duduk 60Ldetik
(Sitlup), LoncatLTegak (VerticalPJump), Dan TesLLari 1200KMeter. BerikutPadalah
TabelDdan DiagramFdeskripsi dataiperitemWTes tentangWTingkat KebugaranKJasmani
MahasiswaKProdi PenjasLUniversitas NusantaraKPGRI KediriKTahun AjaranK2020/2021.

Sesuai denganKrumusan masalahKdan tujuanPpenelitian tentangPbagaimana
tingkatikebugaranijasmani MahasiswaPProdi PenjasPUniversitas NusantaraPPGRI
KediriPTahunOAjaran 2020/2021PYang diukurMmelalui serangkaianPTes
KebugaranQJasmani IndonesiaP(TKJI). 42 Tabel 4.1 hasil pengukuran Tes kebugaran
jasmani Lari 60 Meter Mahasiswa Prodi penjas Universitas Nusantara PGRI Kediri Tahun
Ajaran 2020/2021. No Nama Lari 60 Meter Jumlah Klasifikasi 1. Gloria Anjar D. 08,46 5
Baik Sekali 2. Lailatul Yeyen O. 10,12 3 Sedang 3. Shelsila Aprillia 11,20 2 Kurang 4.
Vebryikani dyska D. 10,18 3 Sedang 5. Stenniya Deni Saputri 10,30 3 Sedang 6. Ananda
Tri Cahya N. 10,45 3 Sedang 7. Sadewa Putra Y.S 07,50 4 Baik 8. Ahmad Ardiansyah K.
08,61 3 Sedang 9.

Hanif Alfirmansyah Z. 08,33 4 Baik 10. Arnando Johan K. 09,50 3 Sedang 11. Ervanda R.F
09,05 3 Sedang 12. Ferdian Tri Nugroho 08,50 3 Sedang 13. M. Rizaludin Al Qurni 09,17
2 Kurang 14. M. Aprianto 08,60 3 Sedang 15. Dani Tricahya 08,51 3 Sedang 16. Dendy
Septyan N. 10,11 2 Kurang 17. Angga Pratama 11,44 1 Kurang Sekali 18. Eko Bagus
Jatmiko 07,24 4 Baik 19. M. Farhan Afifan 07,32 4 Baik Jumlah 58 Rata-rata Sedang 43
Gambar Diagram 4.1. Presentase Hasil Tes Pengukuran Lari 60 Meter Mahasiswa Prodi
Penjas Universitas Nusantara PGRI Kediri Tahun Ajaran 2020/2021. Baik Sekali Baik
Sedang Kurang Kurang Sekali Dari tabelK4.1 dan diagramK4.1

maka dapat didiskripsikanIlbahwa kriteria hasilKtes pengukuraniLari 60 meter
MahasiswakProdi PenjasPUniversitas NusantaraOPGRIiKediri TahunPAjaran 2020/2021.



DenganPjumlahPmahasiswa yangdijadikan sampelPsebanyak 19PMahasiswa, maka
dapatPdibagi menjadi beberapaPkategori yaituP: KategorilBaikISekali(BS)
denganPJumlahPmahasiswa 1, denganPpresentase 5%, KategoriPBaik (B)
denganPjumlah mahasiswaP4, denganlpresentase 22%, KategorioSedang (S)
denganPjumlah mahasiswaP10, denganPpresentase 53%, KategoriPKurang(K)
jumlahPmahasiswa 3, dengan presentaseK15% dan KategoriKKurangKSekali (KS)
JumlahImahasiswa 1, dengan presentasei5%.

Nilaiirata-rata tesPkebugaranPjasmani LariP60 MeterPmahasiswa ProdiPPenjas
UniversitasLNusantara PGRILKediri adalahL3. Sehingga dengan ini dapatLdisimpulkan
bahwa nilaiLTes Kebugaranijasmani Lari 60 MeteriMahasiswa ProdiiPenjas
UniversitasiNusantara PGRI Kediri masuk dalam kategoriiSedang(S). 53% 15% 5% 5%
22% PRESENTASE HASIL PENGUKURAN TES KEBUGARAN JASMANI LARI 60METER
MAHASISWA PRODI PENJAS UNIVERSITAS NUSANTARA PGRI KEDIRI TAHUN AJARAN
2020/2021 44 Tabel 4.2

hasil pengukuran Tes kebugaran jasmani Gantung Siku tekuk dan Gantung Angkat
Tubuh Mahasiswa Prodi penjas Universitas Nusantara PGRI Kediri Tahun Ajaran
2020/2021. No Nama Gantung Siku Tekuk Gantung Angkat Tubuh Nilai Klasifikasi 1.
Gloria Anjar D 04,03 2 Kurang 2. Lailatul Yeyen O 03,10 2 Kurang 3. Shelsila Aprillia 04,18
2 Kurang 4. Vebryolani D.D 05,05 2 Kurang 5. Stenniya Deni S 03,39 2 Kurang 6. Ananda
Tri C.N 04,12 2 Kurang 7. Sadewa Putra Y.S 5 2 Kurang 8. Ahmad A.K 9 3 Sedang 9. Hanif
A.Z 8 2 Kurang 10. Arnando Johan K. 9 3 Sedang 11. Ervanda R.F 8 2 Kurang 12. Ferdian
Tri N 6 2 Kurang 13. M. Rizaludin A.Q 6 2 Kurang 14. M. Aprianto 5 2 Kurang 15. Dani
Tricahya 8 2 Kurang 16. Dendy Septyan N. 8 2 Kurang 17.

Angga Pratama 6 2 Kurang 18. Eko Bagus J 7 2 Kurang 19. M. Farhan Afifan 8 2 Kurang
Jumlah 40 Rata-rata 2 Kurang 45 Gambar Diagram 4.2. Presentase Hasil Tes Pengukuran
Gantung Angkat Tubuh Mahasiswa Prodi Penjas Universitas Nusantara PGRI Kediri
Tahun Ajaran 2020/2021. Baik Sekali Baik Sedang Kurang Kurang Sekali Dariltabel
4.21dan diagramL4.2 maka dapatLdidiskripsikan bahwa Lkriteria hasil tesLpengukuran
tingkatLkebugaran jasmaniLGantung AngkatLtubuh Mahasiswa ProdiLPenjas
UniversitasLNusantara PGRIKKediri TahunHAjaranK2020/2021.

Denganljumlah mahasiswalyang dijadikanIlsampel sebanyakI19 Mahasiswa, maka
dapatidibagi menjadilbeberapa kategoriiyaitu : Kategori BaikISekali(BS) dengan
JumlahImahasiswa 0, denganlpresentase 0%,KategoriKBaik(B) denganKjumlah
mahasiswaK0, denganKpresentase 0%,KategoriKSedang (S) denganLjumlah mahasiswa 2,
denganKpresentase 11%,KategorikKurang(K) jumlahMmahasiswa 17, dengan presentase
89% danLKategori KurangLSekali (KS) Jumlahimahasiswa 0, denganMpresentase 0%.



Nilaikrata-rata tesMkebugarankjasmani Lari 60 Meter mahasiswaMProdi
PenjasPUniversitasMNusantarakPGRI KediriHadalah 3.

SehinggaOdengan ini dapatldisimpulkan bahwajnilai TesKKebugaranijasmani
GantunglAngkatKTubuh MahasiswaKProdiKPenjas UniversitasKNusantara PGRI
KediriKmasuk dalam kategoriKKurangI(K). 11% 89% PRESENTASE HASIL PENGUKURAN
TES KEBUGARAN JASMANI GANTUNG ANGKAT TUBUH MAHASISWA PRODI PENJAS
UNIVERSITAS NUSANTARA PGRI KEDIRI TAHUN AJARAN 2020/2021 46 Tabel 4.3 hasil
pengukuran Tes kebugaran jasmani Gantung Baring Duduk Mahasiswa Prodi penjas
Universitas Nusantara PGRI Kediri Tahun Ajaran 2020/2021. No Nama Baring Duduk 60
Detik Jumlah Klasifikasi 1. Gloria Anjar D. 24 4 Baik 2. Lailatul Yeyen O.

13 3 Sedang 3. Shelsila Aprillia 16 3 Sedang 4. Vebryikani dyska D. 20 4 Baik 5. Stenniya
Deni Saputri 14 3 Sedang 6. Ananda Tri Cahya N. 12 3 Sedang 7. Sadewa Putra Y.S 28 3
Sedang 8. Ahmad Ardiansyah K. 23 3 Sedang 9. Hanif Alfirmansyah Z. 22 3 Sedang 10.
Arnando Johan K. 27 3 Sedang 11. Ervanda R.F 26 3 Sedang 12. Ferdian Tri Nugroho 31
4 Baik 13. M. Rizaludin Al Qurni 28 3 Sedang 14. M. Aprianto 20 2 Kurang 15. Dani
Tricahya 24 3 Sedang 16. Dendy Septyan N. 22 3 Sedang 17. Angga Pratama 18 2
Kurang 18. Eko Bagus Jatmiko 30 4 Baik 19. M. Farhan Afifan 27 3 Sedang Jumlah 59
Rata-rata 3 Sedang 47 Gambar Diagram 4.3.

Presentase Hasil Tes Pengukuran Baring Duduk Mahasiswa Prodi Penjas Universitas
Nusantara PGRI Kediri Tahun Ajaran 2020/2021. Baik Sekali Baik Sedang Kurang Kurang
Sekali DariKtabel 4.3Ldan diagramK4.3 maka dapatKdidiskripsikan bahwaKkriteria hasil
tes pengukuranKtingkat kebugaranKjasmanikKBaring DudukMMahasiswa Prodi
PenjasMUniversitas NusantaraMPGRI KediriMTahun Ajarani2020/2021. Dengan
jumlahKmahasiswa yang dijadikanKsampel sebanyakK19 Mahasiswa,Kmaka
dapatKdibagi menjadiKbeberapa kategoriYyaitu : KategoriYBaikKSekali(BS)
denganKJumlah mahasiswaKO0, denganlpresentase 0%, KategorilBaik (B) dengan
jumlahImahasiswa 4, denganPpresentase 21%, Kategori Sedang (S) dengan jumlah
mahasiswapl3, dengan presentase 68%, KategoriPKurang(K) jumlahPmahasiswa 2,
denganPpresentase 11% dan KategoriPKurang Sekali (KS) JumlahPmahasiswa O,
denganKpresentase 0%.

NilaiKrata-rata tesKkkebugaran jasmanikBaring duduk mahasiswaKProdi
PenjasKUniversitasKNusantara PGRIiKediri adalah 3. Sehingga dengan iniidapat
disimpulkanibahwa nilaiiTes Kebugarankjasmani BaringKDuduk MahasiswaiProdi
PenjasKUniversitas NusantaraKPGRI KediriKmasukKdalam kategoriKSedang (S). 68% 11%
21% PRESENTASE HASIL PENGUKURAN TES KEBUGARAN JASMANI BARING DUDUK
MAHASISWA PRODI PENJAS UNIVERSITAS NUSANTARA PGRI KEDIRI TAHUN AJARAN



2020/2021 48 Tabel 4.4

hasil pengukuran Tes kebugaran jasmani Loncat Tegak Mahasiswa Prodi Penjas
Universitas Nusantara PGRI Kediri Tahun Ajaran 2020/2021. No Nama Loncat Tegak Nilai
Klasifikasi 1. Gloria Anjar D. 29cm 2 Kurang 2. Lailatul Yeyen O. 25cm 2 Kurang 3. Shelsila
Aprillia 27cm 2 Kurang 4. Vebryikani dyska D. 23cm 2 Kurang 5. Stenniya Deni Saputri
23cm 2 Kurang 6. Ananda Tri Cahya N. 24cm 2 Kurang 7. Sadewa Putra Y.S 58cm 3
Sedang 8. Ahmad Ardiansyah K. 55cm 3 Sedang 9. Hanif Alfirmansyah Z. 59cm 3 Sedang
10. Arnando Johan K. 66cm 4 Baik 11. Ervanda R.F 56cm 3 Sedang 12. Ferdian Tri
Nugroho 58cm 3 Sedang 13. M. Rizaludin Al Qurni 46cm 2 Kurang 14. M. Aprianto 53cm
3 Sedang 15. Dani Tricahya 60cm 4 Baik 16. Dendy Septyan N. 52cm 3 Sedang 17.

Angga Pratama 45cm 2 Kurang 18. Eko Bagus Jatmiko 63cm 4 Baik 19. M. Farhan Afifan
52cm 3 Sedang Jumlah 52 Rata-rata 3 Sedang 49 Gambar Diagram 4.4. Presentase Hasil
Tes Pengukuran Loncat Tegak Mahasiswa Prodi Penjas Universitas Nusantara PGRI Kediri
Tahun Ajaran 2020/2021. Baik Sekali Baik Sedang Kurang Kurang Sekali Dariatabel
4.4idanidiagram 4.4imaka dapatididiskripsikan bahwaokriteria hasilotes
pengukuranOtingkat kebugaranOjasmani LompatpTegak MahasiswapProdiiPenjas
UniversitaspNusantara PGRIpKediri TahunoAjaran 2020/2021.

Denganpjumlah mahasiswapyang dijadikanpsampel sebanyakk19 Mahasiswa,
makaKdapat dibagi menjadiKbeberapa kategoriKyaitu : KategoriKBaik Sekali(BS)
denganKJumlah mahasiswa 0, denganipresentase 0%, KategorilBaik (B)
denganljumlahimahasiswa 3, denganlpresentase 16%, KategorilSedang (S)
denganljumlah mahasiswaO8, denganPpresentase 42%, KategoriKKurang(K)
jumlahKmahasiswa 8, dengan presentaseK42% dan KategoriKKurang Sekalil(KS)
JumlahImahasiswal0, dengan presentase 0%. NilaiPrata-rata tesTkebugaran
jasmaniTLoncat TegakTmahasiswa ProdiKPenjas UniversitasKNusantara
PGRIOKediriladalah 3.

Sehingga dengan ini dapatidisimpulkan bahwainilai TesiKebugaran jasmanilBaring
DudukiMahasiswa ProdiiPenjas UniversitasiNusantara PGRIKediriimasuk dalamikategori
Sedang (S). 42% 42% 16% PRESENTASE HASIL PENGUKURAN TES KEBUGARAN
JASMANI LONCAT TEGAK MAHASISWA PRODI PENJAS UNIVERSITAS NUSANTARA PGRI
KEDIRI TAHUN AJARAN 2020/2021 50 Tabel 4.5 hasil pengukuran Tes kebugaran
jasmani Lari 1000/1200meter Mahasiswa Prodi Penjas Universitas Nusantara PGRI Kediri
Tahun Ajaran 2020/2021. No Nama Lari 1000/1200 Meter Nilai Klasifikasi 1. Gloria Anjar
D. 04.58 3 Sedang 2. Lailatul Yeyen O. 07.05 1 Kurang Sekali 3. Shelsila Aprillia 07.20 2
Kurang 4. Vebryikani dyska D. 06.24 2 Kurang 5. Stenniya Deni Saputri 06.21 2 Kurang 6.
Ananda Tri Cahya N. 05.20 3 Sedang 7. Sadewa Putra Y.S 05.15 2 Kurang 8. Ahmad



Ardiansyah K. 05.20 2 Kurang 9.

Hanif Alfirmansyah Z. 05.21 2 Kurang 10. Arnando Johan K. 05.40 2 Kurang 11. Ervanda
R.F 05.10 3 Sedang 12. Ferdian Tri Nugroho 05.10 3 Sedang 13. M. Rizaludin Al Qurni
06.35 1 Kurang Sekali 14. M. Aprianto 05.11 3 Sedang 15. Dani Tricahya 05.04 3 Sedang
16. Dendy Septyan N. 05.41 2 Kurang 17. Angga Pratama 06.10 2 Kurang 18. Eko Bagus
Jatmiko 06.20 2 Kurang 19. M. Farhan Afifan 05.21 2 Kurang Jumlah 42 Rata-rata 2
Kurang 51 Gambar Diagram 4.5. Presentase Hasil Tes Pengukuran Lari 1000/1200 Meter
Mahasiswa Prodi Penjas Universitas Nusantara PGRI Kediri Tahun Ajaran 2020/2021. Baik
Sekali Baik Sedang Kurang Kurang Sekali Dariptabel 4.5 danLdiagram 4.5

makaldapat didiskripsikanIbahwa kriteriaOhasil teslpengukuran tingkatLkebugaran
jasmanilLari 1000/1200LMeter Mahasiswa ProdilPenjas UniversitasMNusantara
PGRIIKediri TahunMAjaran 2020/2021. Denganljumlah mahasiswaOyang
dijadikanIsampel sebanyakI19IMahasiswa, makaldapat dibagi menjadiLbeberapa
kategoriOyaitu : KategorilBaikISekali(BS) denganlJumlahPmahasiswa 0,
denganPpresentase 0%, KategorilBaik (B) dengan jumlahPmahasiswa 0,
denganOpresentase 0%, KategorilSedang (S) denganljumlah mahasiswa 6,
denganlpresentase 32%, KategoriOKurang(K) jumlahImahasiswa 11, denganlpresentase
58% dan KategoriOKurang SekaliI(KS) JumlahRmahasiswa 2, denganWpresentase 10%.

NilaiWrata-rata tesikebugaran jasmaniiLari 1000/1200 MeterMmahasiswa ProdiMPenjas
UniversitasINusantara PGRIIKediri adalah 2. Sehinggaldengan ini dapatOdisimpulkan
bahwalnilai TesPKebugaran jasmaniPBaring DudukPMahasiswa ProdiLPenjas
UniversitasLNusantaraOPGRI KediriOmasuk dalamOkategori KurangI(K). 32% 58% 10%
PRESENTASE HASIL PENGUKURAN TES KEBUGARAN JASMANI LARI 1000/1200 METER
MAHASISWA PRODI PENJAS UNIVERSITAS NUSANTARA PGRI KEDIRI TAHUN AJARAN
2020/2021 52 Tabel 4.6

Hasil Keseluruhan Pengukuran Tes Kebugaran Jasmani Mahasiswa Prodi Penjas
Universitas Nusantara PGRI Kediri Tahun Ajaran 2020/2021. No Nama Jenis Tes dan Nilai
Jml Klasi fiksi Lari Cepat 60m Gantung Angkat Tubuh Gantung Siku Tekuk Baring Duduk
60 Detik Loncat Tegak Lari 1200 Meter 1 GAD 5242316 Sdng2LYO 3232111 Krng
3SA2232211Krng4VDW 3242213Krng5SDS3232212Krng6ACN32323
13 Krng 7SPY 4233 214Sdng 8 AAK3333214Sdng9HAZ4233214Sdng 10
AJK3334215Sdng 11 ERF3233314Sdng12FTN3243315Sdng13MRA223
2110Krng14MA3223313Krng15DT3234315Sdng16DSN2233212Krng
17AP122229KS18EBJ4244216Sdng 19 MFA 4 2 3 3 214 Sdng Jumlah 251
Rata-rata 13 Krng 53 Gambar Diagram 4.6.



Presentase Keseluruhan Tingkat Kebugaran Jasmani Mahasiswa Prodi Penjas Universitas
Nusantara PGRI Kediri Tahun Ajaran 2020/2021. Baik Sekali Baik Sedang Kurang Kurang
Sekali DariLTabel 4.6 DanLGambar DiagramK4.6IDapat DideskripsikanOBahwa
KriteriaPTingkat KebugaranOJasmani MahasiswaDProdi PenjasDUniversitas
NusantaraIPGRI KedirilTahun Ajaranl2020/2021 denganijumlah keseluruhanl194
Mahasiswa, danIPada penelitianlkali ini PenelitiOmengambil 10%Idari 194ladalah
19Mmahasiswa, Dapatldibagi beberapalKlasifikasi yaituO: KlasifikasilBaik Sekali
(BS)Idengan jumblahMmahasiswa 0, DenganOJumlah Presentase 0%, Klasifikasi BaikM(B)
JumlahImahasiswa 0, denganKPresentase 0%, KlasifikasiKSedang (S) denganKJumlah
mahasiswaK10, denganlpresentase 52%, KlasifikasiOKurang (K) denganljumlah
mahasiswal8, denganlpresentase 43%, KlasifikasilKurang Sekali (KS)Mdengan
jumlahImahasiswa 1, denganlpresentase 5%.

Nilailrata-ratalTingkat KebugaranOJasmani KeseluruhanImahasiswa ProdilPenjas
UniversitasINusantara PGRIiKediri TahuniAjaran 2020/2021 Dengan TesKKebugaran
Jasmaniilndonesia (TKJI)IKategorilUmur 16-19Itahun dengani5 item tesiyaitu
LariY60IMeter, GantungKangkat Tubuh, BaringKDuduk, LoncatKTegak, danKLari
1200IMeter, Sedang 52% Kurang 43% Kurang Sekali 5% PRESENTASE TINGKAT
KEBUGARAN JASMANI MAHASISWA PRODI PENJAS UNIVERSITAS NUSANTARA PGRI
KEDIRI TAHUN AJARAN 2020/2021 54 DenganKNilai Rata-rataK13. Sehingga
denganlNilai rata-ratall3 MenurutKNorma TeslKebugaran JasmaniPIndonesia
(TKJ[)KDapat disimpulkanIBahwa Tingkat KebugaranKJasmani MahasiswakProdi
PenjasKTahun AjaranK2020/2021 Masuk kedalamlkategoriMKurang. B. Analisis Data 1.

Prosedur Analisis Data a. Observasipterhadap beberapaKmahasiswa ProdiiPenjas
Universitas NusantarakPGRI KedirikTahun Ajarank2020/2021 Untukkmencari
permasalahanKsaat mengikutiWperkuliahan sebagaiWbahan penyusunanWPenelitian b.
ObservasiWsarana danWprasarana ProdiWpenjaslUniversitas NusantaralPGRI Kedirildan
mencari datalseluruh Mahasiswai ProdilPenjas TahunKAjaran 2020/2021,
untukImengetahui kondisi danKjumlah MahasiswaKpada tahunAajaranD2020/2021 c.
MenentukanKPopulasi denganSjumlah 194Imahasiswa danlsampel penelitianldengan
TeknikIrandom sampling, danldiambil 10%Idari totalKkeseluruhan mahasiswalyaitu
19IMahasiswa. d.

PengumpulanKdata dicatatKdalam formularltes kebugaranljasmani Indonesialdan
dataJdiolah denganKmenggunakanKperhitungan secaraKmanual. PenelitianKini
dilakukanlpada tanggall0 Juni 2021IPadaOPukul 11.00 sampaiKdenganKselesai,
bertempatKdi Kampus IVIUniversitas NusantaraKPGRI KediriKyang beralamatkanKdi
JalanKLintasan No. 10 Kotalkediri (depanIhotel Lotus) UniversitasiNusantara PGRIiKediri.
55 2. Hasil Analisis Data DalamKProses PengolahanKData Penelitianlini menggunakan



TeknikOanalisis dataOsecara manualKdengan menggunakanKrumus meanKpresentase
danKstandardKdeviasi. Tabel 4.2.

Hasil Nilai Akhir Tes Pada Mahasiswa Prodi Penjas Universitas Nusantara PGRI Kediri
Tahun Ajaran 2020/2021. No Klasifikasi Frekuensi Presentase 1 Baik Sekali (BS) 0 0.0 % 2
Baik (B) 0 0.0 % 3 Sedang (S) 10 52 % 4 Kurang (K) 8 43 % 5 Kurang Sekali (KS) 1 5%
Total 19 100 % Mean 13,21 Kurang Standart Deviasi 37 TabelK4.2 adalahKHasil
KeseluruhanKdari tabell4.1 danKdiagram 4.1 denganlitu kriterialtingkat
kebugaranljasmani mahasiswalProdi PenjaslUniversitas NusantaralPGRI KediriiTahun
Ajaranl2020/2021 untukikategori BaikiSekali (BS) JumlahIMahasiswa O,
denganKPresentaseK0 %, KategoriKBaik (B)KJumlah MahasiswaK0 denganLPresentase
0 %, KategorilSedang (S) JumlahKMahasiswa 10 denganKpresentase 52 %,
KategoriKKurang (K) JumlahImahasiswa 8Kdengan presentaseK43%, KategorilKurang
SekaliI(KS) jumlahMmahasiswa 1Kdengan presentaseK5 %.

NilaiKrata-rata KeseluruhanImahasiswa prodikPenjas Universitas NusantaralPGRI
KediriLTahun Ajaran 2020/2021 dengan TesoKebugaran Jasmani IndonesiaKKategori
Umurl16-19 Tahunkdengan ItemKTes Larii60 Meter, GantungKangkat Tubuh,
BaringKduduk, LoncatKTegak dan LariK1200 Meter. NilaiKrata-ratanya adalahK13.
DanKnilai StandardKDeviasinyalAdalah 37. 56 C. Pembahasan PembahasanKberikut
menyajikanKtentang hasil dariKpenelitian yang sudahKpeneliti lakukanK yaitur iTingkat
KebugaraniJasmani Mahasiswa ProdiiPenjas UniversitasKkNusantara PGRIKKediri
TahuniAjaran 2020/2021" yangkdilakukan satukhari pada tanggalk10 Juni 2021idi
Kampus IViUniversitasiNusantara PGRIKKediri.

SesuaiKdengan apaKyang telah dijelaskanKdi bab 1Kdan bab 2Kmengenai
statusKTingkat KebugaranlJasmani yanglingin diketahuilpada MahasiswalLProdi
PenjasLUniversitas Nusantara PGRILKediri denganLmenggunakan instrumenLTes
KebugaranLJasmani Indonesiai(TKJI) KategoriLUmur 16-19 Tahunldengan item tesLyang
terdiri dari,ITes lariLCepat 60 Meter, GantungLsiku tekuk, TesLbaring duduk 60 detik,
TesKLoncat Tegak, danLTes LariL1200 Meter. Berdasarkanidari perhitungan hasilKtes
KebugaranKJasmani Indonesia (TKJ[)Kmaka diperolehKhasil tesKsebagai berikutldengan
hasilLPresentase : KategorikKBaik SekaliK(BS) JumlahKsiswa 0, denganiPresentase 0%,
Kategori BaikI(B) JumlahSsiswa 0, denganLPresentase 0 %, KategoriiSedangL(S)
JumlahLsiswa 10, denganLpresentasel52%, KategoriLKurang (K)Ljumlah siswal§,
denganLPresentase 43 %, KategoriLKurang SekaliL(KS) Jumlah siswa 1,
Denganppresentase 5%.

MemilikipNilai rata-rataikeseluruhan 13,21 MakalLdalam NormalTes KebugaranLJasmani
Indonesial(TKJI) disebutkan bahwalmasuk kategorilKurang (K)Ldan StandardLDeviasi 37,



Dataltersebut adalahLdata yang telahLdiolah denganLmenggunakan
perhitunganLmanual denganLmenggunakan rumusLpresentase. HasilLtersebut
menggambarkanLbahwa tingkatlKebugaran Jasmani MahasiswaKProdi
PenjasHUniversitas NusantaralPGRI KedirilTahun Ajaran 2020/2021, MasukLdalam
kategoriLkurang danLdilihat dariLnilai rata-rata keseluruhanLmahasiswa.
MenurutLpendapat penelitiLkurangnya Tingkat KebugaaranLJasmani
Mahasiswaitersebut dikarenakan tidak semuaimahasiswa 57 Penjasiberlatar
belakangkaniolahraga atauiatlet banyakijuga mahasiswaiPenjas yang
belumMmempunyai basicMolahraga, danKpada zamanKsekarang mahasiswaKlebih
banyakKmenghabiskan waktunyaldirumah danLjarang melakukanLolahraga danLlebih
menghabiskanLwaktunya denganBbermain Handphone(HP)Mdan Laptop)
sehinggaNmempengaruhi tingkatNkebugaran jasmaniMmahasiswaMtersebut.

LetakKUniversitas NusantaraKPGRI Kedirilyaitu beradaiditengah kota kediriltepatnya
dilKelurahan MojorotolJalan K.HIAhmad dahlanINomor 76, KotalKediri, Ini
merupakanLletak Kampus 1IUniversitas NusantaraLPGRI Kediri yangMmerupakan
pusatDdari kampusKtersebut, dan letakiKampus yang penelitiLjadikan tempatPpenelitian
adalahPkampus IVIUniversitas Nusantara PGRILKediri AtaulLLebih TepatnyaYyaitu
UNPiSport center, yaituKkampus dimanaKtempat tersebutKproses belajarKmahasiswa
Penjaslberlangsung yang beralamatIdi JalanILintasan No. 10 Kotalkediri (depan
hotellLotus) Universitas NusantaralPGRI Kediri.

DenganMmemiliki letakltopografi dataranirendah dan tanahldatar. Hal iniKtidak
memilikiKpengaruh samaisekali denganKTingkat KebugaranKjasmani Mahasiswa HalKini
dibuktikanidengan hasilKperhitungan TKJI yangKmenunjukan bahwaKTingkat
KebugaranilasmaniKMahasiswa ProdilPenjas UniversitasINusantara PGRIIKediri
MemilikilHasil yang Kurang. DikarenakanIlUntuk memperolehITingkat
KebugaraniJasmani yangibaik, harus memaluilproses kegiatanlfisik yangIteratur dan
berkelanjutanKserta dengan makananKyang sehatdan bergizi. 58 BAB V SIMPULAN,
IMPLIKASI DAN SARAN A.

Simpulan BerdasarkanKrumusan masalahKdan tujuanKpenelitian, sertaKhasil penelitian.
MakaKdapat disimpulkanKbahwa penelitianKmengenai Survei TingkatKKebugaran
JasmaniKMahasiswa ProdiKPenjas Universitas NusantaraKPGRI KediriDTahun
AjaranD2020/2021. MemilikiKtingkat kebugaranKjasmani yangKKurang, Dapatldilihat
dari Hasilppenelitian yang penelitiPlakukan menunjukanPbahwa nilaiirata-rata
keseluruhaniMahasiswa ProdiPPenjas UniversitasPNusantara PGRIkKediri Tahun.Ajaran
2020/2021 denganLMenggunakan InstrumeniTes KebugaraniJasmani Indonesiai(TKJI)
KategoriKumur 16-19DTahun yangDterdiri darii5 item tesNyaitu Tesllari 60IMeter,
GantunglIAngkatITubuh, BaringIDuduk, LoncatITegak dan Lari 1200HMeter.



MakaKmendapatkan nilaiKrata-rata 13,21 yangKdi dalam NormaKTes
KebugaranKJasmani IndonesiaD(TKJI) MenunjukanDbahwa nilaiKrata-rata 13,21
Masuklke dalamKKategori KurangK(K) danINilai Standart DeviasiKpada PenelitianIKali ini
adalahJ)37. TingkatKKebugaran JasmaniKmahasiswa yangKmasuk dalam KategorilKurang
menurutlpeneliti disebabkanlkarena mahasiswaitersebut lebih sering menghabiskan
waktunya dirumahlIseperti bermainlHandphone (HP) dan LaptopPdan jarang
melakukanDOlahraga sehinggalmempengaruhi kebugaranljasmani mereka. B.

Implikasi DenganDdiketahui permasalahanKmahasiswa mengenaiKkegiatan
perkuliahanFdi ProdiGPenjas UniversitasGNusantara PGRIKKediri yang
seringWmengalami kecapekan,Wmengantuk danWmalas danWtentunya
mengurangiHprestasi dariHmahasiswa tersebutluntuk membawannama baik
kampus.KHasil penelitianKini menunjukanYbahwa mahasiswaiProdi Penjas 59
UniversitasNNusantara PGRInKediri tahunNajaran 2020/2021KMemiliki
tingkatKKebugaran JasmaniYyang Kurang. BerdasarkaniSimpulan diatas
danKpermasalahan penelitianKmaka penelitianKini memilikilimplikasi
terhadapKpihak-pihak yangKterkait denganiTingkat KebugaranKJasmani
MahasiswaKProdi PenjasIUniversitas NusantaraLPGRI KediriiTahun ajaranW2020/2021,
yaituWProdi PenjasWUniversitas NusantaraWPGRI Kediri, DosenKProdi
PenjasKUniversitas NusantaraKPGRIIKediri, MahasiswaOProdi PenjasKUniversitas
NusantaraiPGRI Kediri. Sehubungan denganlhal tersebutlmaka implikasinyaKadalah
sebagaiKberikut : 1.

HasilKdari Penelitian Kini dapat memberikanLmanfaat dalamOupaya
mendapatEInformasi tentangETingkat KebugaranEJasmanilMahasiswa ProdiEPenjas
UniversitasFNusantara PGRIfKediri TahunSAjaran 2020/2021. 2. HasilDpenelitian
iniDdapat memberikandinformasi presentaseDtentang TingkatDKebugaran
JasmanidMahasiswa ProdidPenjas Universitas NusantaraDPGRIIKediri,
SebagaiPMotivasi/dorongan agarimahasiswa dapatMmeningkatkan tingkatWkebugaran
jasmaninyaiuntuk mencapai kehidupaniyang lebihLbaik. 3. HasilHPenelitian inilbagi
ProdiJPenjas UniversitasLNusantaraPPGRI Kediri. SebagaikKbahan EvaluasiLmengenai
kegiatanLperkuliahan dan peningkatanlprestasi Prodilmaupun mahasiswaimenjadi
lebihibaik. 4.

HasillPenelitian inilbagi Dosen ProdilPenjas UniversitasONusantara PGRIOKediri
dapatlsebagai bahanlacuan untuk mengedukasilatau pun merubahImetode
perkuliahanlagar mahasiswallebih baiklkedepannya. 5. HasillPenelitian iniluntuk
memperolehlkeberhasilan dalamlperkuliahan danokegiatan sehari-hariimahasiswa,
agarldapat dilaksnakanDdengan baik, apabilaDmahasiswa mempunyaiDtingkat



kebugaranDjasmani yangDbaik itu semuaKakan dapat dilakukanLdengan baik.
OlehKkarena ituDuntuk mencapaiDtingkat kebugaranKjasmani yang baikKharus melalui
prosesKkegiatan olahragaKyang teraturKserta makananKyang sehatldan bergizi. 60 C.

Saran BerdasarkanISimpulan, implikasilpenelitian diatas,lada beberapa saranOyang
perluOdisambaikan diantaranyaOsebagai berikut : 1. BagiPPeneliti, penelitianDseperti ini
harusKdilakukan atauKditindak lanjutiKsehingga dapatKdiketahui faktorPpenyebab
tingkatKkebugaran jasmaniKyang rendahKdan dapatKdijadikan acuanKuntukPpenelitian
selanjutnya. 2. BagioMahasiswa, diharapkanluntuk memperbanyakOaktifitas fisik baik
saatKperkuliahan dilapanganMmaupun aktifitasMfisik dirumahlagar memperolehlItingkat
kebugaranljasmani yang lebihObaik dan juga harus memperhatikanMmakanan
yangMsehat danMbergizi. 3.

BagiNDosen ProdiiPenjas, DariMhasil PenelitianMTesOKebugaran JasmaniMini agar
dapatMdijadikan acuanluntuk memperlancarPproses perkuliahanOdan meningkatkan
kebugaran jasmani mahasiswa tersebut. 4. BagiKProdi PenjasKUniversitas
NusantaraKPGRI Kediri, diharapkan memperhatikanKsarana dan prasaranalagar layak
dan lebihilengkap dan dapatKdimanfaatkan olehImahasiswa dan dosenKuntuk
mempermudah prosesKperkuliahan danlmeningkatkan kebugaranijasmani mahasiswa.
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