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Abstrak

Rifki Bagaswara Utama: Tingkat Kesegaran Jasmani Siswa Putra Peserta
Ekstrakurikuler Olahraga Tingkat SLTA/Sederajat Pondok Pesantren Matlabus
Salik (Al Matlab) Tahun Ajaran 2021/2022, Skripsi, Pendidikan Jasmani, FIKS
UN PGRI Kediri, 2022.

Kata kunci: kesegaran jasmani, ekstrakurikuler, olahraga

Penelitian ini dilatarbelakangi belum pernah diadakannya pengukuran
tingkat kesegaran jasmani pada siswa di Pondok Pesantren Matlabus Salik.
Mengingat pentingnya untuk mengetahui tingkat kesegaran jasmani siswa
terutama yang mengikuti ekstrakurikuler olahraga. Untuk itu  peneliti
melakukan penelitian dengan judul Tingkat Kesegaran Jasmani Siswa
Putra Peserta Ekstrakurikuler Olahraga Tingkat SLTA Sederajat Pondok
Pesantren Matlabus Salik (Al Matlab).

Permasalahan pada penelitian ini adalah seberapa tinggi  tingkat
kesegaran jasmani siswa putra peserta ekstrakurikuler olahraga tingkat SLTA
Sederajat di Pondok Pesantren Matlabus Salik. Penelitian ini menggunakan
pendekatan deskriptif kuantitatif. Sedangkan teknik penelitian yang digunakan
adalah tes pengukuran dengan Tes Kesegaran Jasmani Indonesia (TKJI).

Kesimpulan yang didapat dari penelitian ini yaitu tingkat kesegaran
jasmani siswa putra peserta ekstrakurikuler olahraga tingkat SLTA sederajat
pondok pesantren matlabus salik (Al Matlab) secara umum termasuk dalam
kategori kurang sekali.

Berdasarkan simpulan hasil penelitian ini, disarankan: (1) Bagi
pengampu kegiatan ekstrakurikuler olahraga di Pondok Pesantren Matlabus
Salik diharapkan untuk membuat program latihan untuk
kegiatan ekstrakurikuler yang dapat meningkatkan tingkat
kesegaran jasmani siswa. (2) Bagi siswa peserta ekstrakurikuler olahraga
diharapkan untuk meningkatkan tingkat kesegaran jasmani melalui latihan
mandiri diluar kegiatan ekstrakurikuler.

Vi



KATA PENGANTAR
Puji syukur kami panjatkan kehadirat Allah Tuhan Yang Maha Kuasa,

karena atas izin-Nya penyusunan skripsi ini dapat diselesaikan. Skripsi dengan
judul “Tingkat Kesegaran Jasmani Siswa Putra Peserta Ekstrakurikuler Olahraga
Tingkat SLTA/Sederajat Pondok Pesantren Matlabus Salik (Al Matlab) Tahun
Ajaran 2021/2022” ini ditulis guna memenuhi sebagian syarat untuk memperoleh

gelar Sarjana Pendidikan, pada jurusan pendidikan jasmani FIKS UNP Kediri.

Pada kesempatan kali ini disampaikan ucapan terimakasih dan

penghargaan yang setulus-tulusnya kepada:

1. Bapak Dr. Zainal Afandi, M.Pd. selaku Rektor Universitas Nusantara PGRI
Kediri.

2. Bapak Dr. Sulistiono, M.Si. selaku Dekan FIKS Universitas Nusantara PGRI
Kediri.

3. Bapak Dr. Slamet Junaidi, M.Pd. selaku Ketua Prodi Pendidikan Jasmani yang
selalu memberi motivasi kepada mahasiswa.

4. Bapak Dr. Slamet Junaidi, M.Pd. selaku pembimbing | yang senantiasa
memberikan arahan dan semangat kepada pahasiswa.

5. lbu Puspodari, M.Pd. selaku pembimbing Il yang selalu memberikan arahan
dan motivasi kepada mahasiswa.

6. Bapak Ibu Dosen Prodi Pendidikan jasmani yang selalu memberi motivasi
kepada mahasiswa.

7. Teman-teman Prodi Pendidikan Jasmani 2018 yang telah bersama-sama dan

saling mendukung selama ini.

Vi



8. Orang tua yang selalu memberi dukungan dan semangat.
9. Serta semua pihak yang tidak dapat disebutkan satu persatu, yang telah

membantu dalam penyusunan skripsi ini.

Dalam penyusunan skripsi ini masih banyak kekurangan, untuk itu
diharapkan kritik dan saran yang bersifat membangun supaya lebih baik lagi

kedepan-nya.

Kediri, 12 Januari 2022

RIFKI BAGASWARA UTAMA
NPM.18.1.01.09.0204

viii



DAFTAR ISI

halaman
HALAMAN JUDUL e i
HALAMAN PERSETUIUAN e i
HALAMAN PENGESAHAN e i
HALAMAN PERNY AT AAN et iv
MOTTO DAN PERSEMBAHAN e \Y
AB ST RAK e Vi
KATA PENGANT AR e vii
DAFT AR ISl s iX
DAFT AR TABEL s Xi
DAFTAR GAMB AR s Xii
DAFTAR LAMPIRAN et xiii
BAB I: PENDAHULUAN
A. Latar Belakang Masalah  .......cccccooiiiiiiiiicn, 1
B. Identifikasi Masalah .o 5
C. Pembatasan Masalah ~ .ceeeeeeieee e, 5
D. Rumusan Masalah..........ccccouvii 5
E. Tujuan Penelitian ... 6
F. Manfaat Penelitian ........oooovveieiii 6
BAB II: KAJIAN PUSTAKA
A, KaJian TOM .ovveviciicie e 8
1. Kesegaran JaSmaNi.........ccccevueeeeieenieeiieseese e seesieeneas 8
2. EKStraKUriKUIET ..., 16
3. OlaNraga.......coeiveviiiiiieee e 19
B. Penelitian Yang Relevan ..., 20
C. Kerangka BerpiKir .......ccccooviviviiieiiieiie e 21
D. HIPOLESIS oo 22
BAB III; METODE PENELITIAN
A. ldentifikasi Variabel Penelitian  ......ccccoeoiiin. 24
B. Teknik dan Pendekatan Penelitian .............ccccccuvnnnnen. 25



BAB IV:

BAB V:

mmo o

Tempat dan Waktu Penelitian ..o
Populasi dan Sampel .
Instrumen Penelitian dan Teknik Pengumpulan Data
Teknik Analisis Data .o

HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN

A
B

C.

Deskripsi Data Variabel ..o,
Analisis Data .o
1. Prosedur Analisis Data ...,
2. Hasil Analisis Data ..,
3. Interpretasi Hasil Analisis Data ~  ..............
Pembahasan ..

SIMPULAN, IMPLIKASI DAN SARAN

A.SImpulan

B.
C.

IMPIIKAST oo
SAFAN

DAFTAR PUSTAKA

26
27
29
39

42
42
42
43
50
51

55
55
56

57



DAFTAR TABEL

Tabel halaman
3.1 :Populasi Penelitian ........c.ccccvevieviniesieie e, 27
3.2 :Sampel penelitian ..o 28
3.2 : Norma Penilaian Lari 60 Meter ..., 31
3.4 :Norma Penilaian Gantung Angkat Tubuh 60 Detik ......... 33
3.5  :Norma Penilaian Tes Baring Duduk 60 Detik ~ ......... 35
3.6 :Norma Penilaian Tes Loncat Tegak ..........c.ccocevvvrirennne 37
3.7 : Norma Penilaian Tes Lari 1200 Meter ..., 38
3.8 :Norma Penilaian Tes Kesegaran Jasmani Indonesia......... 40
3.9 s Klasifikasi Hasil TKII e 40
4.1 : Hasil Tes Lari 60 Meter ..o 44
4.2  :Hasil Tes Gantung Angkat Tubuh 60 Detik ..................... 45
4.3  :Hasil Tes Baring Duduk 60 Detik ..o 46
44  :Hasil TesLoncat Tegak oo 47
45  :Hasil Tes Lari 1200 Meter .......cccoovviivivieieneneseseeins 48
4.6  :Hasil Tes Kesegaran Jasmani Indonesia — .........ccccueeeee 49

Xi



DAFTAR GAMBAR

Gambar halaman
3.1  :Gambar Tes Gantung Angkat Tubuh ... 32
3.2 :Gambar Tes Baring DUdUK ..........cccoovevieiiiiiieieiiennn 34
3.3  :Gambar Tes Loncat Tegak ........cccecevivvieiiveniiiensnenn. 36
4.1  :Grafik Hasil Tes Lari 60 Meter — .....cocoveviiie 45
4.2 : Grafik Hasil Tes Gantung Angkat Tubuh 60 Detik...... 46
4.3 : Grafik Hasil Tes Baring Duduk 60 Detik —................. 47
4.4  :Grafik Hasil Tes Loncat Tegak — ...ococveveviccccienn, 48
45  :Grafik Hasil Tes Lari 1200 Meter —........cccccovvvreiinnne 49
4.6  :Grafik Hasil Tes Kesegaran Jasmani Indonesia............ 50

Xii



DAFTAR LAMPIRAN

Lampiran halaman
1 : Data Sampel Penelitian ..o, 60
2 : Data Mentah Hasil TKJII ..o 62
3 SFormulir TKIE s 63
4 : Surat 1zin Melakukan Penelitian ... 64
5 : Surat Keterangan Telah Melakukan Penelitian ... 65
6 : Sertifikat Bebas Plagiasi = ......ccocveveveeviccceccc e, 66
7 s Dokumentasi = 67
8 : Berita Acara Kemajuan Bimbingan Penulisan Karya Tulis

HMIAN . 72



Xiii



BAB |

PENDAHULUAN

A. Latar Belakang Masalah
Dalam kehidupan sehari-hari tentunya sudah tidak asing lagi dengan
istilah olahraga.
Yaris Andriya (2018:4) menyatakan, bahwa olahraga ditilik dari asal
katanya berasal dari bahasa jawa yaitu olah yang berarti melatih diri
dan rogo (raga) berarti badan . Secara luas olahraga diartikan sebagai

segala kegiatan atau usaha untuk mendorong, membangkitkan,
mengembangkan dan membina kekuatan jasmani maupun rohani.

Berdasarkan pernyataan tersebut, dapat dipahami bahwa olahraga merupakan
suatu kegiatan yang di dalamnya melibatkan jasmani maupun rohani dari
seseorang.

Berdasarkan Undang-Undang Republik Indonesia Nomor 4 Tahun 2005
Tentang Ketentuan Umum Keolahragaan pada Bab 1 Pasal 1 yang menyatakan
bahwa “Olahraga adalah segala kegiatan yang sistematis untuk mendorong,
membina serta mengembangkan potensi jasmani, rohani dan sosial”. Berdasarkan
hal tersebut dapat disimpulkan bahwa olahraga dapat meningkatkan kualitas
kehidupan seseorang tidak hanya secara jasmani dan rohani saja. Akan tetapi juga
secara sosial.

Jika belajar lebih mendalami mengenai olahraga, maka olahraga
terbagi menjadi tiga jenis. Yaitu olahragai prestasi, olahraga pendidikan dan
olahraga rekreasi. Olahraga prestasi menurut Undang-Undang Nomor 3 Tahun
2005 tentang Sistem Keolahragaan Nasional disebutkan bahwa “olahraga
yang membina mengembangkan olahragawan secara terencana, berjenjang

dan berkelanjutan melalui latihan dan kompetisi untuk mencapai prestasi



dengan dukungan ilmu pengetahuan dan teknologi keolahragaan”. Dari
pernyataan tersebut dapat dipahami bahwa olahraga prestasi adalah
olahraga yang membina para olahragawan atau atlet secara terstruktur dengan
tujuan akhir adalah prestasi olahraga. Olahraga prestasi biasanya berada di dalam
club-club suatu cabang olahraga.

Jenis olahraga yang kedua adalah olahraga pendidikan. Pengertian
pendidikan menurut Undang-Undang Nomor 20 Tahun 2003 tentang Sistem
Pendidikan Nasional disebutkan bahwa “Pendidikan adalah usaha  sadar
terencana untuk mewujudkan suasana belajar dan proses pembelajaran agar
peserta didik secara aktif mengembangkan potensi dirinya untuk memiliki
kekuatan spiritual keagamaan, pengendalian diri, kepribadian, kecerdasan,
akhlak mulia serta keterampilan yang diperlukan darinya, masyarakat, bangsa
dan negara”. Berdasarkan uraian tersebut dapat disimpulkan bahwa olahraga
pendidikan adalah olahraga yang bertujuan untuk mengembangkan potensi peserta
didik baik kecerdasan, kepribadian, akhlak dan lain-lain. Olahraga pendidikan
berada di lingkup lembaga pendidikan atau sekolah.

Jenis olahraga yang berikutnya selain olahraga prestasi dan olahraga
pendidikan adalah olahraga rekreasi.

Istilah olahraga rekreasi menurut Haryono (2011:2) diartikan sebagai

kegiatan fisik yang dilakukan pada waktu senggang berdasarkan
keinginan atau kehendak yang timbul karena memberikan kepuasan
dan kesenangan.
Dari pernyataan tersebut dapat dipahami bahwa dalam olahraga rekreasi,
seseorang melakukan olahraga dengan tujuan untuk kesenangan dan

kepuasan. Tentunya olahraga rekreasi dilaksanakan pada waktu yang senggang

dan tidak ada unsur paksaan dalam pelaksanaannya.



Dari jenis-jenis olahraga yang telah dijelaskan di atas, pembahasan akan
lebih fokus pada olahraga pendidikan. Olahraga yang berada di dalam lingkup
pendidikan atau lingkungan sekolah. Ketika membahas olahraga di lingkungan
sekolah, tentunya terdapat yang namanya ekstrakurikuler sebagai sarana
pengembangan yang lebih mendalam. Jika siswa ingin lebih mendalami pada
aspek psikomotor atau keterampilan khusus, di sekolah ada kegiatan
ekstrakurikuler.  Kegiatan  ekstrakurikuler — ini  untuk  pengembangan
keterampilan siswa pada bidang tertentu.

Wiyani (2020:2) mengartikan kegiatan ekstrakurikuler merupakan

kegiatan yang dilakukan dalam mengembangkan aspek-aspek tertentu

dari apa yang ditemukan pada kurikulum yang sedang dijalankan,
termasuk yang  berhubungan  dengan bagaimana  penerapan
sesungguhnya dari ilmu pengetahuan yang dipelajari oleh peserta
didik sesuai dengan tuntutan kebutuhan hidup mereka  maupun
lingkungan sekitarnya.
Berdasarkan uraian tersebut dapat dipahami bahwa kegiatan ekstrakurikuler
sebagai sarana siswa mengembangkan potensi sesuai bidangnya. Tidak terkecuali
pada ekstrakurikuler bidang olahraga, tentu juga mengembangkan potensi siswa
pada bidang olahraga.

Ada berbagai jenis ekstrakurikuler olahraga di sekolah-sekolah. Yang
paling banyak tentu ekstrakurikuler seperti sepakbola, bolavoli, bolabasket dan
tentu masih banyak lagi ekstrakurikuler bidang olahraga di lingkungan sekolah.
Hal tersebut juga berlaku di salah satu lembaga pendidikan pondok pesantren,
yaitu Pondok Pesantren Matlabus Salik. Pondok pesantren Matlabus Salik

merupakan salah satu lembaga pendidikan yang berada di Desa Jogomerto,

Kecamatan Tanjunganom, Kabupaten Nganjuk, Jawa Timur. Ada beberapa



ekstrakurikuler olahraga di Pondok Pesantren Matlabus Salik seperti sepakbola,
bolavoli, bulutangkis dan tenis meja.

Bagi siswa yang mengikuti ekstrakurikuler  olahraga  tentunya
memerlukan kesegaran jasmani yang baik. Hal itu bertujuan  untuk
memudahkan siswa dalam mengikuti program latihan yang diberikan dalam
ekstrakurikuler.

Sepriadi (2019:2) mengartikan kesegaran jasmani sebagai cermin dari

kemampuan fungsi sistem dalam tubuh yang dapat mewujudkan

suatu peningkatan kualitas hidup dalam aktivitas fisik.
Berdasarkan uraian tersebut dapat dipahami bahwa seorang siswa yang
mengikuti ekstrakurikuler olahraga diharuskan untuk memiliki  tingkat
kesegaran jasmani yang baik . Tidak terkecuali bagi siswa Pondok Pesantren
Matlabus Salik.

Ada satu hal yang menarik di Pondok Pesantren Matlabus Salik, yaitu
disana tidak terdapat mata pelajaran pendidikan jasmani. Pendidikan jasmani yang
diharapkan mampu menjadi salah satu sarana meningkatkan tingkat kesegaran
jasmani siswa, ternyata tidak ada dalam mata pelajaran. Untuk mengasah
kemampuan siswa di bidang olahraga hanya difasilitasi kegiatan ekstrakurikuler
olahraga. Para siswa tersebut diharapkan memiliki tingkat kesegaran jasmani
yang baik tanpa diberikan mata pelajaran pendidikan jasmani. Tingkat kesegaran
jasmani yang baik bagi siswa bertujuan supaya siswa dapat mengikuti kegiatan
ekstrakurikuler dengan baik.

Selain itu setelah kegiatan ekstrakurikuler mereka diharapkan tidak

mengalami kelelahan yang berarti, sehingga dapat mengikuti kegiatan



berikutnya yang sehari-hari juga cukup padat di pondok. Untuk itu perlu
dilakukan pengukuran tingkat kesegaran jasmani bagi siswa peserta kegiatan
ekstrakurikuler olahraga di Pondok Pesantren Matlabus Salik. Oleh karena itu
peneliti mengadakan penelitian dengan judul “Tingkat Kesegaran Jasmani Siswa
Putra Peserta Ekstrakurikuler Olahraga Tingkat SLTA Sederajat Pondok
Pesantren Matlabus Salik (Al Matlab) Tahun Ajaran 2021/2022”.
B. Identifikasi Masalah

Berdasarkan latar belakang masalah yang telah diuraikan di atas, dapat
diidentifikasikan masalah sebagai berikut:

1. Pentingnya untuk mengetahui tingkat kesegaran jasmani siswa peserta
ekstrakurikuler olahraga di Pondok Pesantren Matlabus Salik.
2. Belum diadakannya penelitian tentang tingkat kesegaran jasmani pada

siswa peserta ekstrakurikuler olahraga di Pondok Pesantren Matlabus Salik

tahun ajaran 2021/2022.
C. Pembatasan Masalah

Berdasarkan latar belakang dan identifikasi masalah di atas, peneliti tidak
meneliti semua permasalahan. Hal ini bertujuan supaya penelitian yang
dilaksanakan lebih berfokus pada hal yang dituju. Dalam penelitian ini peneliti
hanya membatasi pada tingkat kesegaran jasmani siswa putra peserta
ekstrakurikuler olahraga tingkat SLTA/sederajat di Pondok Pesantren Matlabus
Salik tahun ajaran 2021/2022.
D. Rumusan Masalah

Dengan memperhatikan pembatasan masalah di atas, maka rumusan

masalah dalam penelitian ini adalah “Bagaimana tingkat kesegaran jasmani siswa



putra peserta ekstrakurikuler olahraga tingkat SLTA/sederajat di Pondok
Pesantren Matlabus Salik Tahun Ajaran 2021/2022?”
E. Tujuan Penelitian
Adapun tujuan penelitian yang ingin dicapai adalah untuk mengetahui
tingkat kesegaran jasmani siswa putra peserta ekstrakurikuler olahraga tingkat
SLTA/sederajat di Pondok Pesantren Matlabus Salik Tahun Ajaran 2021/2022.
F. Manfaat Penelitian
1. Manfaat Teoritis
Secara teoritis hasil penelitian ini diharapkan dapat menambah
wawasan di bidang olahraga tentang tingkat kesegaran jasmani siswa
peserta ekstrakurikuler olahraga.
2. Manfaat Praktis
a. Bagi Peneliti Selanjutnya
Penelitian ini diharapkan dapat menjadi sumber referensi bagi
para peneliti berikutnya untuk dapat melakukan penelitian yang lebih
baik lagi.
b. Bagi Mahasiswa
Diharapkan mahasiswa mampu meningkatkan kemampuan
dalam kegiatan perkuliahan dan dapat menambah wawasan tentang
ilmu keolahragaan.
c. Bagi sekolah
Sebagai kajian bagi lembaga pendidikan untuk mengetahui

tingkat kesegaran jasmani siswa peserta ekstrakurikuler olahraga.



d. Bagi Masyarakat
Penelitian ini diharapkan mampu memberikan wawasan kepada
masyarakat luas mengenai tingkat kesegaran jasmani siswa peserta

ekstrakurikuler olahraga.
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