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LEMBAR PERSEMBAHAN

“Rebenaian o dan Tahanmu, maka janganlah enekau
termasuk orang-otang vang ragu "

{Al-Bagarah: 147)

“Iengantab kamu bersedih oleh perkataan mereka,
sesunepunnyva kekuasaan (kemulisan)
iu selurehnya adalah kepunvaan Allah
Lialah yang Maha Mendengar dan Mengetahui.

{(Yunus: 85)

“luntutlah hmuo, tetapn nidak melupakan ibadah.
| 3an kerjakaniah ibadah, g fidak bolch lupa pada ilmy, ™

{(HR: Al Hasan Al Bashri)

.I"._'_|'|'jl.'-'|"'.".'|'i"|'r! b |"'.'.EI_' H ."'.;I".' ya Taalts Hmial t .'.|'|".'.'I.;::l'.;:.'.‘. I.‘_:I,:{_rm.'f Tilid _",'-5_:-."'.'?]'4”_ dan cinia

unilek Redug oramgualy dat adibifu
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nemberikan penghormatan dan rasa lerima kasih vang sehesar-hesarnva kepada:
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PROVIL TINGERAT KESEGARAN JASMANI
PEMAIN SEPFAKBOLA PERSID

ABSTRAK

Penelitian tenlang prohl tingkat kesegaran jasmanm peinmn sepakbols
PERSITD bertujuan untuk mengetahw tnpkal keseparan jasmani para pemain
PERSILD vanp dikur dengun Madified Harvard Siep Test Rancangan penelilian
vang digunakan adalah “post rese and” Sainpel dinmbi] dani pemain sepakbola
PERSLD sehanyak 16 orane vang memenuhi keiteria fparposove sampdine ) yalu
sehial fisik alau tdak dalam keadaan saki, ndak menderily penvakit jantung atau
hipertensi, melakukan olabraps seears teratur dan tidak menggunakan obat-obal
perangsang Didapalkan hasil babwa indeks kesegaran jasmani ralu-rats pemain
sepakbola PERSID dengan perfutungan cars lambat termasuk dalam kategon

indeks keseparan jasmani yany haik.

Fata hunc kesegaran jasmant, Harvard steporest vang dimodilikasi
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PROFIL TINGRAT KESEGARAN JASMANMNI
PEMAIN SEPAKBOLA PERSID

ABSTRACT

[he objectives of this study wers (o examine the [evel of physicul filness of
a Jember tootball team, namely PERSID, messured by Modificd Harvard Step
Test throvgh the cardiorespiratory test The design ol the study used in this
research was the “post lest”™ procedure. A sample of 16 PERSID players was
selected using purposive sampling method vpon the [ollowing criteria; 1) the
resprritcdent must have been healthy, 2) they do not suffor from any pamn, 3§ they
do not have heart disease or hypertension, 4) they do exercise on @ regular basis.
and 5) they do not cansume aphrodisiac. The result shown that the mean phyvsical
ftness index of PERSID plavers using the slow method indicated they were in o

oood health

<2y words! physical Titness, modiled Harvard step Lest
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PEMNIPAITLLLETAN

1.1  Latar Belakano

Foesehatan dan kebuzaran tidak datang begito saja, woapl hars dinpayakan
apar kita szlalu sehat dan bugar sampm langn wsiz Usaha-usaha yune harus
dilakukan antara lam, mengatur dan memperhatikan pola makan sehan-hari,
melohukan alahraga aluu akicalas Gsik venye leraur sesudt kemampuan dan
takaran-takaran olahragn masing-masing, mengatur istirahal yanz cubep dan
menghilungkan kebiasaan vang kurang baik.'

kogseparan jasman (pivvioad femess) adaiah kemampugn onfuk melakukuan
pckerjaan schari-han dengan bertenaga dan penuoh kesiacaan, anpa kelalahan
vang berlebihan dan cukup cadanpan tenaga, sehinppa tetap dapat menitkmat
wiaktu  luang  dan mepanpeolang  keadasn-keadaan darurat® Dava  tahan
Lardiovaskaler imerupakan Takior utams daliom keseparan jasmanm babkan senng
menjacdh  simomm,.  Dalam  laboratorium, pencukuran vang paling  obvektid
dilakukan dengan mengambil ambilan (Grrote) oksigen maksomuam @ VO maks) 3

sepakboets merupakan olahraza vang paling terkenal di dunia. Lelih dan
200 juta orang di seturuh dunia memainkan permainan sepakbola, Sepakbola
harus melakukan gerakan vang lerampil datam kondis permainan vang waktunva

terbatas, fisik dan mental vang lelah dan sambil menghadapi lawan. Pemain juga

harus mampu berlan beberapa mil dalam satu perlandingan, hampir menyamai
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hecepatan sprnter dan menangeam berbaga perubahan situas: permanan dengan
copat, schingea bukan hal vang mengejutkan jika pemain sepakbola merupakan
atlet vang paling bupar staminznya.”

Penehtan-penzliian yang  pernah  difakukan  tentang sepakbola vaiw
pencittian tentang perbedaan dedyut jantung antaa pemain sepakbola vunyg (idak
melabukan latthan seluma | bulan dan setelah melakukan latikan sefama &

mingeu, perbedaan denvul jamunge pada atlet-atlet muda denpan jenis olahraza

=

vang berbeda, pengukuran secara ndak langsung “permintaan” kardiovaskuler
dengan menggunakan lelemetry pads pemmn sepakbola profesional, pengarah
latikan Nisih terbadap perkembangan somank dan kepasias kena pada anak laki-
laki usia 10-15 tahun dan hubunpan antara adaptasi acrobik dan masa pemudihan
selama melakukan latihan maksimal yvang teratur ™

Banvak sekali cara-cara umtuk melakukan tes keseparan jasmani vang
dilakukan oleh beberapa penchii, Salah satu tes kescparan jasmani adalah
“Hoarvaed Step Test” atau latihan nak turun bangky ™ Respon tubuh dalam
manghadam beban kena nuk turun bangkuo (sepert vang dilakukan pada florvard
srge dead) terutama ditupukan terhadap sislem kardiovaskular dimana sislem
kardiovaskuler-respirast berperan sebapal penunjang dalam memenuhi kebutuhan
emerp (adaptasi respen).’' Berdasarkan pemikiran & alas maks penulis mmgin

mengetahus - profil'gambaran finghal  kesegaran  jasmani pemain  sepakbola

PIERSID
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1.2 Rumusan Masalah
Bazaimana profiligambaran ungkal kesegaran jasmant ralu-rala (meean)

permain sepakbola PERSID dengan AModified Hervard Seep Vest cara lambat!

1.3 Tujuan Penelitian
.31 Tujuan Umum
Untuk mengelabm profil;sambaran tingkal kescogran j@smani  pomain
sepakhola PERSID
1.3.2 Tujusn Khusus

Menghilung  dan  menginterpretasi  tingkat  kesegaran  pasmant  dengan

Adoctified Harvard Kiep Tes! cara lumbat,

1.4 Manfaat Peoelitian

ianfaat vang dapat diperoleh dan basil pepelitian imi adalah s

W
SR

berihin

L) memberikan informasi kepada masyarakat tentang mantaat olahrapa teratus

unluk meningkatkan keseparan jasmant,

5

popenelitian ini diharapkan dapat memberi pambaran hoghkal kesegaran jusmani

pemain sepakbola PERSID, schingga apalla manunya ditemuokan hasil urgka

kesezuran jusmam rendah perle diupavakan prozram-program  peningkatan

S

ceseparan jasmant  karena Ungkat  kesegaran  jasmam  mempengaruh

A _'I'.'."-'-'l':.'.'-:.- -
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30 hast] penelitian ime diharapkan dapat membante pelatih dalam penempalan
posial (roproccmend) pemain dengan benur dan cocokl sehinpea dihasilkan
performa pemain vang maksimal

41 memberikan infermast ilmiak vang dapat digunakan sebagal acuan untuk

penchitian lebah lanpul tentang penparph jenis olabraza vang lain lerhadap
kusewaran jasmani; dan

Spodapat dipunakan sebapan scuan untuk penclitian unsur-unsur kescgaran

laamani iannya
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FIMNJAL AN PLSTAKA

2.2 (Mahraga
Seluruh warga Indonesia telah mendengar tekad pemenntah dalam midane
olabraga, “Memasyarakatkan Olabraga dan Menpolahragakon  Musyarakal”
Tujusn vang dicanangkan Pemerintah tersebur mengalam: kemajuan pesat dalam

neberapa tahun e Olaheaga lelah menjadi bagan Wmdup scbagian besar

1

masyarakat Indencsia, baik kota besar maupun di pelosak pedesaan '

ratimsr olabraga adalah suatu bentuk tertentu dan sktifitas fisik yang lehih
ditckankan pada lkerja otot-otol terfenty sesuai dengan jenisnva " Olahrags
merupakan  kegatan hsik yang  bertmjuan  untuk memingkatkan  keseparan
jasmam D0 delam deklarssi Seernotiona Cowcil of Spord and Phpsial
Sdicention tentang olahrapa, dinvatakan babwa olahraps falah setiap kegiatan fisik

yargr bersilal permainan dan vang berupa perjuangan terhadap den sendion atau

i i 13
orang lamn ataw lerhadap kekuatan-kehuatun alam terentu.

2.1.1 Macam-macam (Mahraga

(Mahraga atau latthan DBsik digolongkan menjadi dua jenss tergantung pada
i e o KRR R bt e A ieIn
kebutuhan eksigen pada saat latihan dilekokan va

[ Ralthan anacrobik

Anacrobik berarti “tanpa oksigen”, dengan demikian latthan vane dilakukan

lanpa menpeunikon oksigen saal berolabraza. Latihan anaerobak duluh Jalthan
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vang memerlukan lenaga besar dalam wakilu singkat {10270 detik), Serat otot vang
aklif pada latiban anaerobik adalah seral olol cepat (st switch musole fikers) atau
chsebuet jup setat otot tipe 1L Sumber energl utama pada latihan anasrabih hanya
perasal dan glukesa, dun hasil akhic dart metabolisme ini adatab panas dan asam
iaxtat. .xl_‘|':||'.§-_-__'£-. otol cepal menpalamt kelefahar setelah  latihan Dlahrags
anmagrobik hanya sedikil berpengaruh pada sistem jantung, namun lehih banvak
menmgkatkan kekuatan dan kelabanan olot, Clabsagy anacrobik comohneg lan
cepal jurak pendek dan latthan beban.
21 latthan acrobik

vYang dimaksucdkan dengan acrobik alah keziatan alaw werak badan azu
olahragd vang menuntut leimh baryak oksipen untuk memperpanjione waktu dan
memaksa lwbuh untuk memperbaiki sistemnya ingea bertangeung jawab untuk
transpantast lzteh banyvak oksigen. Olahraga aerobik ditandar dengan serakan yang
ritmik, durast vang panjang i 20-60 menit) dan memerlukan energ vang rendah
sampal sedang Seral otot vang akof pada latihan aeromk adalah serat otot lambat
Ll o el feees ) atau disebut juga serat omot tpe | Sumber energl pada
lutiham acrolnk berasal dan glukosa, protein ataw lemak, dan hasil akhic dan
metabohisme ni adalah karbondeoksida (CO0). air dan panas. Olahraga yang

termasub dalmm latthan scrobtk antara lam joging, renany, bersepeda, lare. jalan

kakr, freaddni!T lompat tali, sepeda stasis dan senam acrobik
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Beberaps keuntungan aerobik adalah sebagai berikut,
. Jumlah volume darab bertambab hingga badan dapar mentransporasikan
oksigen yvang cukup, sehingsa seseomany akan mempunya dava tahan vang
letmh kuat bila berhadapan dengan kegiatan fisik yang beral
Rhapasitas paru-paru bertambah,
3. (hot jantung akan lebih kuat dan dapat lebih baik dalam menvalurkan daragh

[m berarti setiap  denyuotan  jantung, lebth  banvak darzh vanp dape:

dipompakan janluny terscbut.
1. HDL bertambah, dan perbandingan jumlah kolesterol dan 11131, akan
berkurang, sehingea mengurangi restko anerioskierosis yang mengakibatkan

SCTAnEQn jantung

Tabel 2.1 Beberapa perbedaan pada latihan jenis anacrabik dan acrabik
Jemis Latithan Anaerobik Aernhik

latban berlangsung

Serat oot vang aknf Tipe 11 Tipe |

|
Foeperliuan oksipen saat  Tidak mutlak mutlalk |
| |

“Power output ['1ngzan [tendab

koetabarnan latiban Beberapa detik Bueberapa jam

Sumber latihan | & Pemecahan fosfokrentin | » Glikelisis acrobik

o Reuksr vany  dikatabis | e Oksidast asam lemak

oleh muokinase [ = [pur gsam sitral

Menurut Joowono (2003 ) menyebutkan babwa ada tiga macam latihan vang

berhubunegan dengan respon kardiovaskuler, vaitu:
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17 latihan isoemetrik istatk) adalab latiban hontrakst oot yang konstan langa
pergerakan (movemant), contoh Ahesderigp, dimana kebutuhan otel yang
bersanghulun lerhadap okstpen udak seimbang dengan Kemampoan jantung
secara keseluruhan, Panjang oot (smescle lengtiny dan gerakan sendt bidak
banyak terlibat. Latiban ini justru akan menghasitkan kebuatan intramuskular
yang besar,

) lanhan dinamik Osotonk) adalah aktifitas otot secars nilmus, menghastlkan

perakan {movericrt) yang membuluhbsn pemnpghatan oksigen dan cardio

awlgg vane opimal. Gerakan i akan menzakibatkan berubshnyva pangang
] ' I 1 1 . i
otot (mnwcle fengn®t). berubahnya gerakan sendi. nomun relan sedikit member
hasi] Rekustan imiramuskular,
1) lavthan kombinasi (isokinctik), kadang-kadang lathan  haros  dilakukan

kombinast dan kedoa Iatihan o aias

2.1.2 Dosis (Mahraga

tmrerioon. College of Sport Mediome (ACHM) elah membuar petunjuk

=

untnk dosts lanhan vang memenoln kesegaran jasmant orang dowasa schat

a] intensitas lacihan
Intensitas Talihar menyatakan berainyva latthan dan merapakan fakor utama

vang mempenparuh ofck latihan terhadap faal wbubh ACSM menganjurkun

intenaitas lathan mencapar 30-83% dan Denvul Madi Maksmmal (DNMD DRM
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lerzaniung pada usia orang weesebut, maka dapal dihilung dengun mengeunakan

forminla benkut:

DNM =220 LISLA tdalam whun)

Faktor-faline vang mempengaruhi intensitas latihan vaile jenis kelamin, usia,
headaan/status kesehatan dan keseparan jasmani scbhelum mengikuti program
latiban.
By Irekuensi latihan

Frekuens latthan adalah jumlah ulangan lathan yang dilakukan dalam janpks
wikly | minggu, Frekuens latthan mempunyar hubunpan dengan intensitas dan
lzmanyva latthan. Makin tinggl intensitas dan makin lama dap latthan maka
Irehuensi per minggu makin sedikit. Frekuensi latiban vang dianjurkzn oleh
AUSM adalab 3-5 kalimingpu
c) amanva latihan

Lamanya latthan sangat berkaitan dengan intensias latthan, schingga lanhan
aerobik dapal dilakukan dengan program fopg dirarion-fow avensite atan shoes
anteeattioni-siats ey, selama zona latthan terpenuhi. ACSM menganjerkan

latihan selama 20-640 menit

2.1.3 Manfaut Olahrasa
1 SR 15.27
vigntaar olahr AN Selany umum yarta

Clahraga yung teratur akan mer;~hlsn jantung menjads lebih koat, karena

pada saat «wchragn olot-otot berkontraks: dan relaksasi untuk memuompa darah
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L

kembali ke jantung, Jumilab darsh vang banyvak terschut akan menyebabkan
jantung memperkuat kontraksinga sehingga volume darsh vang dikeluarkan juga
ichih banyak, lika sudah teclatth maka jumlah denyut jantung per menit saal
istiralat akan memngkal sedikit saja saat bekena karena covdioe omfpumya vang
bisar. Olahraga zerobik lebeh bk Karena jantung dan pembuluh darah dapat lebih
elisten melakukan  penghantaran oksipen ke dalam sel-sel otol, memproses
oksipan datam sel-sel fersebul dan membuange sisa-si5a metabolisime Hasit akhre
dari suatu keadsan acrohik adalah denvut jantung vane lcbih lambat. atau dapat
Juga dikatakan babwa akan didapatkan frekoenst o vane lebih rendah. Rota-ratn
denvut nad: pada keadaan istirahat untuk orang dewasa adalah sekitar 70 kalt per
menil, lelap rata-rala ani isa sajp lebih finegn alav lebih rendah, Pada orang-
orang yang aktf memiliki rata-rata nadi istirahat sekitar 50 kali per menit alau
bahkian ichih rendah. Kecepatan denyut jantung dalam keadnan schat berboda
beda sutu sama lmine Hal im dipengaruli oleh cara hidup, pekerjaan. makanan,

LLELET cal ermnst

| LS}

Peredaran darah

Meenpan lalthan olabhragy vane teratur volume darah akan meningkat dan
menyebabkan junlah darab kapiler vang masuk dolam olol bertambah pula, begilu
Jupa pada otot jantung. Selama isorabat, sain-rata aliran darah yang melabo olol
rengha -4 mlanemit/ 100 gram glol, letapt saat lstihan berat pada atler terfanh,

aliran darah dapar meningkar 15-25 Kabi hipat, mencapan 30-80 mlmenit E00 pram

H
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3. Sel-sel otot

Dengan latihan vang teratur maka kemampuan ofol untuk membakar lemak
menjadt lebih besar Secara tidak langsung timbunan karbohidrar iphikoren otot
dan hati) dapat diperpunakan lebih lama untuk axtilitas lama Kadar puls darah
ukan cukup untuk alkiifitas lama karena enzim-engim vang ikut berperan dalam
peinbakaran lemak dan jupa hormonal sery kemampuan hate memproduksi pula
1uga mamngkat,
4 Berat badan

Latthan-latihan - olabraga  akan  menstimulasi  metabolisme  lemak dan
penggunaan energl barlanmjut sampin beherapa jam serelabh olahraga. Hilangnva
lemak ini cukup lumavan karena badan akan menyesugikan konsumst makanan
dan enerpr vany dipakai
3. Tulang, tulang rawan, tendon dan persendean

ulang. tulang rawan dan persendian skan lebih kuat fleksibel dan lielak

mudah cedera atau sukit. Keadaan ini didukung eleh gerakan wal-otat vang
menyebabkan Lapsula (bungkus persendiany dan lzamentum tersebul menjad
lehih panjane dan luas.
fr, Sistein saraf

Pada arang-orang vang akui berlatih olabraga dapga! memelihara keeepatan
reassi lebih back pika dibandingkan arang-orang vaay bdak akiel Jadi orang-orang
lanjut usiz yang tetap berlatih alahraga secasa leratur akan mempunyut kecepatan
reaks1 dan

erakan vang lehih cepal daripada vrang-orang vang ldak terlatih

[A]
=

sevars tidzk langsung orang-orang vang Forlalih olahraga sceara teratur lebih
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lerlinduny dami bahava codera schab biasanva codera mudah terjadi karens mulad
menurunnya kecepatan reaks, kecepatan dan kekualan otol pada orang-orang

lamjul usin

2.1 Sepakbola

Sepakbola merupakan olahraga nasional dan dikenali schazai “bola kaki’
hampir di seluruh dumia Dalam masvarakat global vang dipisahkan oleh
perbedaan lisik dan wdeologs, kelenarun sepakbola dak ternikat oleh wmur, jenis
kzlamin, agama, kenpudayaan, ataw batasan etmk. Gerakan pamain vang lancar Jan
terkontre]  mengelspresikan indovidushitasnya dalam permainan bercpo

kecepatan, kekuatan, stamina, ketrampilan dan pengetahusn menpenat leknik,

. . . 4
merupakan aspek yvang penting dan penampilan i perforiance)

2.2.1 sejarah sepakbola

Asal mula permainan sepakbola sangat kuno, lehih dan 2000 @hun yang
alu peradaban China, Jepang, Yunam dan Romawt semuanya menunjekkan adanva
permainan dimana paia pemarn menendang alau membawa bola ke suatu sasaran.
femudian, di Abad Pertengahan, pertandingan vang keras antara dua lim dengan
jumlah pemain vang tidak terbatas sering diadakan di jalanan, kota dan desa
Kandung kemih dare babi atau kubit Iengtang vang Jiisi dijadikan scbagai bala.
Pada abad ke-18. sepakbola menjadi teratur dengan adanva berbagam peraturan

resmi. Pada skhir abad kedoa puluh, permainan i telah berkambang mengach

3

permainan vang kerang lebnh suma dengan vang kita mamkan sekarang in



http://repository.unej.ac.id/
http://repository.unej.ac.id/

2.2.2 Lapangan dan Para Pemain

Sepakboln dimaimnkan pada lapangan vangz lebih besar durt olahrapga lannyva
kecuali polo (dimana kuda-kuda yang paling banyak mengeluarkan tenaga}.
Peraturan permainan mencakup periode waktu dua kah 42 mentt, anpa fme o
dan hanya secikil pergantian pemain. Perlandingan sepakbola dimamkan olah doa
tim masing-masing berangootakan 11 orang.”

Lapangan sepakbola harus memiliki ukuun pamgang antara 1.4 m dan 118K
modan lebar armara 457 m dan 91,4 m. Sepakbola dahulu bermula dengan para
pemain berperan schasal pemain depan GGorwords) atan belukong  (Aoices)
Sekarane dengan adanya pada bek |sweepers), pelandang bertahan (uidfieid
anefar], bek sayap {wing-back) dan penverang (forgel mern), pesis-posish pary
peman menpadt febith romil Dengan demikian, para pemain di lapangar
cenderung dikelompokkan dalam tiga kategorn yaiiu pemain bertahan | dofenders),

eelandang {midfieldors) dan ponverang {arrackers)

2.253Hal-hal vang harus dilakukan sebelum melakukan permainan sepakhola

Schelum melakukan sctiap latthan atau pertandingan, harus melakukan
serangkatan akbvitas pemanasan. Tujuan ulama dan latthan pemanssan adaltab
unluk memmpkatkan subu olol, memperlancar aliran dammb ke ool yvang bekerya.
dan merceanegkan kelompok otot utama. 'emanasan meningkatkan kontmrakst dan

wihlu rellek olol, memmpkathan kelowesan dan membuantu mencegsh kerosakan

piel i masa vang akan datpng Pemanasan vane menyelurub jugy mengurang

{ 4
kKemungkinan cedera otol dan send
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Pemanasan melibatkan berbagal kegiatan seperti berlan-lan kecil keliling
lapangan, beberapa kali lan cepat jarak pendek {(sherf spenis) dan lompalun
[ferverry ) i antara Kepatan-hepatan lainnva. Scbagal podoman umum, lakukan
pemanasan sciama 15 hingga 20 meml dengman intensias yvang mamadol ontuk

e luarkan koo e ThI smandakan men v ek a1 =8
mengeluarkan kenngat. keringat menandakan meningkatnya suhu otot.

Kemudian, lakukan serangkaian latthan peregangan untuk melatib semua
kelompok otot utama vang dipunakan dalam sepekbola. Meregangkan otot-otot
sehelum sebuah pertandinean memboat olol-alol f@sebul mampo bekera pudy
condist puncak. memperbaiki prestas: dan mengurangl cedera.

[Fleksibnlitas ataw kelenturan adalah janehavan kemunpkinan serakan di
sekitar sendi atau rangkatan sendt. Peregangan dilakukan perlahan-lahan pada otet
atau kelompok otol tareet sepamjang mungkin tanpa menimbulkan rasa tidak

nyaman  kelompok oot vang perle diizkukan peregangan ymlo  hamsinng,

. +
quadrisep, punzzung, pangkal paha, bets dan otot tendon Achilles dan leher

2.3 Kesceraran Jasman

Ada berbagail pendapat dan para ahli mengenai batasan kesegaran jasman
Dhtimpan dan seg [limu Faal (Gsiwolog), kescgaran jasmant adalah kesanggupan
dan kemampuan twboh melakokan penvesusian (adaptasi) terhadap pembebanan
fisik vang diberikan kepadanya {dani kerja yang dilakokan sehari-han) anpa

mermbulkan  kelelahan vang berlebihan, Monuret hasil seminar  kescegaran

jasmant yang ciselenpparaban oleb Direkloral Jenderal Olahraga dan Pemuda

pada  tahur 1971 i Jakarta, keseparan jasman adalah kesangoupan dan
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kemampuan  unfuk  melakukon L‘.u:kcl'_lﬁ;rl-|h‘.k.:.|_|u:—m viang  elisien  tanpa
menimbulkan kelelahan vang besarti ?

Dan butasan-batasan tersebul i glas jelaslab babwa kesegarsn fasmani
nerkaitan  erat  dengan kemampuoan  ndevide enluk o melakukan suatu
pekerjaandaktifitas fisth, lerpaniung pada tingkavbeban pekerjaan vang akan
“dilabukan sescorang. maka makin berat beban herja vang akan dijalani, makin
tingai pula angkal keseguran jasmani vang dibutuhkan

Tingkat kcscgaran jasmani sesepmang sangal lerpaniung pada berbagad
taktor, bak laklor yang daps! dikontrol maupun vang ndak dapar dikonirol
Faklor vang dupat dikontrol antara lain adalab jumlah, tipe latthan vang dipiih
dan berat badan, sedangkan [akior vang adsk dapar dikonorol antaea bainoadalah
umur. jenis kelamin dan konstitust penetik
231 Unsur-unsur Kesezaran Jasmani

Kescgaran jasmam diteniukan oleh banyak unser. Pada umumnva para zhl

sependapal bahwa unsur-unsur tersebut saling berhubnmgan eral satu dengan vang

=

L - - .00,22
lain. ™ Kesegaran jasmani terdin dan berbagar unsur, vame ™

Draya tahan (endurance)

Draya tahan menvatakan keadaan vang menckankan pada kapasitas melakukan
kera secara lerus menerus dulam suasana aerobik. Jadi, dapat berlaku bug seluruh
lubih, sustu sistem dalam tubuh, daergh erientu dan sebawainya, | MUMAya yang

ibahas adalah dava tahan kardsovashuler dun otol. Ketshanan kardiorespirasi

adalzh kemampuean sirkulast tubuh dan sistem respirast untuk mensuplai bahan
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I

bakar sclama menopang  aktivilas  fisik. Untuk  memnekatkan  ketabanan
kardwrespirasi, diperfukan akniitas yvang membuat denyul jantung meninghkat
padda tingkat vang amun uniuk menyokong aktlitas vang pamjang, seper berjalan,
ferenang atan bersepeda Aktivitas vang dipthh tidak harus berat, dapat dimulai
dengan pelan dan secara gradual ditingkatkan ke tngkat vanp lebih koat
kRetahanan otot adalabh Kemampuan otot etk melanjubkarn akiifilns tanpa
kelelahan
2 keekuatan odod (asiescde sfedaetdi

kociustan otof mengeambarkan kontraksl maksimal vang dihasilkan aleh oo
alaw sekelompok olor Pada kontraks: olol memendaek dan besamyva pemendekan
tergantunz pada beban vang harus ditahan. Mula-mula otol metakukan kontraks:
lunps pemendekan Dsometnk) sampal mencapal tegangan vang seimbang {egricl)
dengan beban, kemudian teradilah kontrakst dengan pemendekan (1sotomk).
bounci weama untuk membuoat otot lebuh kuat adalah membuoatnya bekerng melawan
labsnan, Bk lahanan beral maupun gravitesi. Sckuatan otot yvang dinkur adalah
kekuatan maksimal sometnk
2 kecepatan (anecd

Kecepatan didefinisikan scbagai laju perak dan dapat berlaku untuk tubuh
secury keseluruhan atan bagan tubuh. Pada cabang olshraga seperti lan, renang

dan schagainva prestasi vang diokur adalab Recepatan, pamun hal ini lidak

penting unluk semua elahraga
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1. Ectangkasan (apifind

Retangkasan adalah kemampuan menpubah secara cepatl arab tubub ataw
bagian fubuh lanpa pangeusn pada keseimbangan, Diperlukan tidak hanya dalam
olahraga tetapi juga dalam situasi kerja dan rekreasi.
kelenturan {flexifnfuy)
kelenturan menvatakan kemunpgkinan gerak maksimal vang dapar dilakukan
plch suatu persendian. Kelenturan dibutubkan bask pada olahragan juza pada
pekeraan, kurangnya  kelenturan  dapat  mengakibatkan cedera  PPemningkatan
kelenturan 1m dilakukan dengan akufitas-akufitas vang memperpanjang oot
saperht berenang alau program peregangan dasar (S stredolung progeam)

{r. Keseimbangan ( falance eguilibrim )

Foesermbangan adalah kemampusan mempertahankan sikap tubuh vange tepal
pada sanl melakukan perakan, Diperlukan udak hanva pada olabraca 1=1ap juga
dalam kehidupan sehari-hari
7. Koordinast { coordmaties

kooardimas: manvatakan hubungan harmoms berbaga Gaklor vang tarpoidn pada
suatu perakan Makin meningkat kemampuan koordimast seseorang maka makin

cfcktif penzeunaan energinva

Menurut Sumosardiono {1988) meanvebutkan babwa keseparan  jusman
1o
MUEMPUTyal ernprt |-'.|.]|'|.'I|'.Il.]|'n.'|'|.. WATLLL

1 ketahanan jantung dan peredaran ducah (cordiovascilor endurance )

21 kekuatan {areereiih:
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33 ketahanan otot {muwsowlar endiranoe
43 kelenturan (Hexibifing
Menurut Daviset. Al (1995), unsur-unsur kescgaran jasmani terdin dan ™
7 kekuatan { vwrensii
hetahanan (erdiaamce,
3] kecepatan [spesdy
I kelenturan | fesdhd iy

31 komposis b hodhs comgaos o

L \"i'_.l.._ 1 :'_'..-|'_-I|- | [ l'..'.'.i [FEN R

5 L]
fl
1%
[
~
&
=
—_
=
i

H

e
= |

."/IIII

1
| texiility | [ By compestiion
L o 8 8 1
Ciambar 2.1 Unsar-unsur Keseparan jusmanm

Meninghatkan kekuatan dan kelghunan owot, sehingea dapal mengurang
pengsunaan energl, Dapar melakukan kegiatan lebib lama tanps merasa

lzlah dan nka kelelahan akan cepal pulih kembal

2 Membaniu kelancaran pereduran darah.
3 Memnghalkan sitem pertahanan fubuh melawan penyakn (el filier
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Membertkan ketenangan dan kegembirasn, mengurangi ketepangan kronik
(Aot eraforplinne). Karena perubahan pada otak dan neurotransmiler otak

vang munghin dapat meningkatkan mood dan fungsi kognini

A

Memehhara benfuk tubub vang menarik, mengendalikan  berat badan.
Rombinasi vlahraga dan diet perting dalam hal ir

14
-

6. Mengurangi rerjadinva kecelakaan,

7o Memperbaiki penampilan fistk, mantal dan spirsua
o Mengurangn dan menghindare penyvakit degeneratit seperti penvakit jantung

koraner,  stroke,  hipertens:,  obesitas,  disbetes  mellitus (NI

usleeporasis, rematik dan kanker kolon

2.3.2 Volume Oksizen Viaksimal

Pada tabun 1960-an, L. Kenneth Cooper meneliti hubungan antary vlahraga
dengan hesegaran jasmant, 1a mendapatkan bahwas OTANZ-OTANY VANZ Mempunyai
daya tahan vang tingg oleh sebab melakukan vlahraga, lernvata paru-paru meseks
mempunyai kesanggupan untuk menampung [ lebih banvak udarg daripada
vrang biasa Pengukuran banyaknya udsra atau oksipen disebut VO, maks, lr

Menurul Astrand & Rodhal (19701 VO: maks adalah volume oksigen
maksimal vang dapat dipunakan oleh tubuh pada saar hekera scmaksomal

mungkin. Despres & Lumarche (19913 dan Ganong | 1995) menyatakun jika

sesearang melakukan ke, makin beral kerja vang dilakukan makin L
frekuensi denvir jantungnyva. Pada awalnya jika beban kerja dilambah diikut

dengan kenaikan (rekuensi denyut jantung Pads suaty sast ketiks beban lerja
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ditambah erus tdak dokuti lage olch penambahan frekuensi demyut jantung
imulai konstan), maka pada keadaan ini ambilan oksisennva dikatakan sudsh
maksimum { ¥ maks),

Wil maks i memberikan  mdikasi bagaimana  kemainpuean (abuh
menggunakan oksigen pada ssat melakukan pekerjaan Mercks vanez memiliki

qr

VO maks vang lelub tinggi dapal melakukan lebib banyvak pekerjaan sebalum

12 s

menjadi lelah.™ VO maks dinvatakan dalam mlke/menit, dan besaran tersebut

17

Kurang
I -\.|-||. o I: L. e 3 Ty L LR S = Ao 12 1%
seherapa laklor vang menentukan VOl maks scscoranz adalah

Iy jems kelamin,

Z] USEE,

I Rompasist titbuh,

4% keturunan, dan

51 latibandolabirags

2.3.3 Tes Keseparan Jasmani
Banyak sehali tes kescgaran jasmam standar vang dilakukan oleh pada ahli,
dun Iebih banvak lagr vanasimyen, Tes tersebut mulai dan vang rumit dan imahyl

sampar vany sederhana dan murab Masing-masing mempunyar kelebihan dan

kehurangan vang dapai dipakad untuk menentukan mana ws vann palige lepul

- I
vtk dimilih
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.0 1,22, 2% 10

dacam-macam 1es keseparzn jasmani adalah schapai berikur
| Tes kekualan | seresneih fess)
Steeageilt (kekuatan) adalab kemampuan untuk bekere melawan tahanan.
4) Tes kekuatan gengraman tangan (grio fes)
by Tes melompat ke atas (vernea! jump fesd
2. Tes ketahanan otot lokal (focad meweular endirance test)
\urewlar cndrance (kelahanan otot) adalah kemampuan untuk mengulang
sederelan’zaty seri kontraksi otot tanpa kelelahan
a) . rui rexsd
T'es ketaharan kardiovaskuler [ cardiovasomdar crdurance test I,
betahanan kardiovaskuler atau kesegaran agrobik adalsh kemampuan
untuk mefakukan latihan dengan kontinyu selama periode vang punjang tanpa
lelah, dan ini adalah komponen penting dan beberapa macam aktifitas olahrags
Tingkat kescgaran aerohik seseorang tergantung pada jumlsh oksipen vang dapal
ditransper oleh buh ke omwt-otel yvang bekerja. dan efistensi otol-olot terschut
untuk mengeunakan oksigen. Pengukuran terbank terhadap kemampuan maksimal
sistem kardiorespirasi adalah dengan beban kerga maksimal, Penpukuran secars
langsung vaie denpgan menggunakan spirometer sickuit terbuka atan wErulup
sclama latihan dengan reeadmdl! atau crrocvede di laboratoriom, Namum cars ini
tdak dapat dilakukan i lapanpan, schingez dilakokan cara tidak langsung, vailu

dipunakannya esumas: VO: maks dengan uji submaksimal, Beberapa cara umuk

mens kur kesegaran tasmam dapat dilakukan antara lan
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1y berlan di atas readinill,

21 metode vang disebut sfep fesd,

berlatth di atas sepedy ergometer {ergocvele), seseorang dudub pada posisi
sumbil mengayuh sepeda tersebut dengan kecepatan dan jarak vang telah
citeniukan

Los Kelenturan {ffexibility rest).

K gk ! ) % ¥ ¥ ’ oy o . - 4 - . | B .
Flexibitine (kelenturan) adalah kapasitas sendi untuk herserak melalied ranpe

pergerakannya secara penub Tidak ada tes vang dapat memben kia gambaran

stau nila untuk semua kelentaran. Tiap tes spesifik ook gerakan aan sendi

lerieniu
@) motede pengukuran tigak langsung

Biasanyy lermasuk pengukuran linear jarak antar sezmen atau obyek luar,
lemsnya

(o I
VT AR PO e

~ Lol mruesele flexibiling rest
Stiodaer flexadny fist

b1 metede penpukuran lanesung

Mengubur “displaceniens” anguler antar scomen yang berdekatan atae dan
daerah luar Muocamnya adalah;

mengaunakan goniometc

+ il'l.'rlj':llr"iilf-i.!'l |-|._""\CI:II|'I.._'|,I,,"'F
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3. l'es komposisi tubuh {Badhy compoyation fisi,

Fomposist tubub merujuk pada distribust otol dan lemak dalam tubuh, dan
pengukuranmyd memainkan  peran penting dalam olafiraga dan kesshatan
Kelebihan lemak tubuh memica obesitas dan meningkatkan resiko lerserang
banvak penvakit.

Fannposisi lubuh mempresentasikan 2 sistem kompartemen: berat badan
tanpa lemak dan herat lemak

“a lemak tubuh _berat lemak  x 100
herat badar tota!l

1

[abel 2.2 Klasifikasi prosentase lemak tubuh
- | 5

________ Populasi umum Atlet
pria LN TR ij;‘it.l Wanta
Kourus 7N < 12 =17 =7 =12
Cukup ) BEEY 17-28 | 7-15 1225
':1'-£|-"-':.-EI;_'!|| h‘.‘!-:|:ll-l-§-_', 21-26 18- 33 - e
t wverweigth = 20 : 1___‘1 =25

hMacam-macam tesnya adalah:
- Pengukuran lipatan kubic §sgeafeded)
- feeely Moss Inclax (BMI
- Wt to Hhip Kaiio

Huddrostotie Weishing

- Hroelae Fic' |'I|':'i'l|'-'q'_"£|'li-'.' L
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2.3.4 Harvard Step Test

Froscdur tes langkah-langkah kebugaran lelah dilakukan oleh penshn di
Lintversitas Harvard sejzk tahun 1930 dan twelah dianpgap oleh dunsa sebapai
schuah tes mengenal ungkatan kebugaran vang dapat dipereaya. Harvard step tesi
lelah dikembungkan oleh Horvand Fatizue Laborarare. Harvard siep fest berpuna
untuk mengukur daya tahan kardiorespiras, vaity dengan mengukur scherapa
gepal denvut jantung kembali pulih ke arah isticahat =ctelah melakukan latihan
l'es ini terdin dan empat perakon kaki, perloma salu kKaki naik kemudian disusal
dengan kaki vang satu lagi, setelah itn kaki vang perama nmk kembali {urum
dukun dengan kaks yang lam. Naik turun bangku dilakukan kontinvu sclama lima
ment ztan selama orang coba merasa kelelaban, dengan rekeens: 120 ketukan
[T mesnil L

Harvard siep fest mudah difakuksn di rumsh, karena hanya memerlukan
banghu dengan ukuran terentu, setroncese dan ssbuah stopworted Namun
kelermahan tes imi yarlu adanya variast pada ukwran bangku dan variasi tingg
nadan senap indvidue,. Beberapa ukuran bangku sfep fevd yane ada dalam literamr
diantaranva adalah 40 cm, 45 cm, 50 em, Ukuran ind berpengaruh karena jika
tingg bangku 50 em, maka orang yang pendek akan melakukan kerja lebih bera
dibandmykan dengan orang vang tungel, berat badan juga mempengaruh

kemampuan kerja seseorang. Harvard siep st Hdak ekivalen dengan VO, maks

—

e |

letapt berbubungan dengan VO maks. Cara perhitungan ndeks keseparan

. . '_I
jasmant dengan Sorvorad siep fevs vartu sebagai berilout”
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|
a4

Indeks kesegaran jasmam = 100 x lama tes dalam detik
2 % total ketiga harga nads

e 3
Label 2.3 Indeks kesegaran jasman dengan Flarvard siep fesr

dex aik | B T

mangal baik | Baik Sedang Cukup | Kurang |

Laki-laki | 1) | ®0-90 £5-79 55,64 < §5

Perempuan | Bh TH-Ri 51-75 S-67 23
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BAB 3

KERANGKA KONSEPFTUAL PENELITIAN

J.1 Kerangka Konseptual Penelitian

‘ Sepakbola

- T

Acrobik

l
L 4 b 4

Anacrobik

Peningkatan denvut jantung dan Sedikil pengaruhnya terthadap
frebuens: pernapasan selama latihan sistem jantung, naman lebih
[ banvak memngkathan kekuatun
4' dan ketahanan olog

Mekamsme adapeasi setelah beberapa
Mingg (6 minggu)

A

Penurunan denvul jantung dan
tekanan darah istirahat ( peningkatan
dava faban kardhiovaskuler)

¥
Pengukuran ketahanan
kardiovaskuler
Pengukuran secara Hdak langsune
denpan wi submaksimal

. il
Y B b e

= —

Crambar 3.1 Skema kerangka konseptual

4 e b
o st o
: 4 I ik fli-crh'lbh.llffj

| LqLRsEss ﬁfm;a.{

B e
e
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K eseparan jasmanm pada dasamyva merupakan modal utama unluk melakukan
aktifitas keludupan sehari-han Salah saly cars unluk memperoleh kescgaran
jasmani adalah denpan gerak badan atau berolahraga ' Olahrapa sepakbola
merupakan campuran antara latthan aerabak dan aruerobik ™ Latihan serobik
lebih banvak berpenparuh lechadap sistem .ial!'liLI]'I_:_’.: sedanpkan latthan anaerobik

sedikit pengaruhnya terhadap sistem jantung namun lebih banyvek meningkatkan

-

4
12,

kekuatan dan ketahanan otot'™" Pengaruh terhadan kasdiovaskuler ini dapa
dilihat selama latiban vailu tenuds peningkalan denvot jantung dan frekuensi
pernapasan Pemngkatan im penting umuk memenehi kebuluhan oksizen dan
nutris lain darn otot vanye b:]-'.-;:r_in.”

fubuh akan beradaptast denpan program lalthan aerobik dalam wakiu
beberapa minggu Detak jantung istirahat dan tekanan darah akan turun, jantung
akan memempa lebith banyak darah pada sehap detakan sehingza menghasilkan
lebulh banvak darah yang masuk ke pembulub darah untuk mengirimkan oksigen

| 1
ke otot-otot vang sedang bekerja™ Peningkatan dava tahan kardiovaskuler dopal

-

ditentukan dengan mengukur konsumsi oksigen maksimum ( VO, maks).”

Penpukuran ketahanan kardiorespirust dapal dilakukan sccara langsung atau
tidak langsunz  Mamun, pengukuran secars  lidak  langsung  lebih muodah
diaplikasikan di lapangan ™ Beberapa cara yang digunakon unluk mengukur

keseparan jasmani antara lain; berlan & atas readmill, metode vang dischut step

1

rexr dan berlatih di atas sepeda ergometer lergovele) ™
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BAB 4 T b *W .l'I

METODRE PEMELITIAN

4.1 Rancangan penclitian
lenis penclittan vang akan dilakukan adalabh penclitan desknptif dengan
menpprnakan rancangan perelitian “pesr fest ondy”. Secara skematis rancangan

penclitan dapat dizambarkan sebagar benkut

SR - Hi} = T — 3 g e 1157

{rambar 4.1 Skema rancangan penelitian

Keterangan: 5P = sampel penelitian
HI = [rekuenst nad 1stirahal
P = percobaan naik terun bangku { Medified Harvard Step Test)
H frekuenst nadi segera setelah percobann berbent
12 = frekuensi nadi setelah 1-1.5 menit dan saat percobaan berhent
H3  Irekuenst nudi sefelah 2-25 meni dari saat percobaan berhent

H4 ~ frekuenst nadi selelah 3-3 5 menit dan saat percobaan bechent

[KJ= Indeks Eeseraran Jasmam pemain PERSID

4.2  Tempat dan Waktu Penelitian

1k

Penelittun i dilakukan &8 asrams PERSIT sember pudy bulun Desermbes

FWkJanari JHIS
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4.3 Definisi Operasional
4.3.1 Sepakbolsa

sepakbola discbut juza “bola kaki”, termasuk dalam olahraza campuran
facrobik dan anserobik), memiliki dasur atlenk dan terdisi dan dus tim masing-
masing 11 orang I
4.3.2 hesegaran Jasmani

Feseparan jasmant adalah timghal heseparan jusmam vang dickur sebagal
mdeks kesegaran jasmani setelah sampel melakukan 23 nk wrun bangku (ver
[T
4.3.3 Indehs Kescparan Jasmani (1K)

Indeks kescgaran jasmam adalah tingkat kemampuan seseorang dalam
melakukan kerpa setelah subyek penclitian melakukan tes natk turun bangku
dengan cara menpghitung rekuensi nadi pemuoliban figa kali beriurut-turol,

&.3.4 Modified Harvard Step Tesi

Mferdefeedd Hearverred viep text merupakan exvarcise fest dengan beban kerja naik
turun bangku setinggt 19 e (4824 cm) pads pria doan 17 inc1 (43,16 cm) pada
perempuan dengan frekuenst 120 ketukan per memil selama 5 memil. Bespon

tubuh ditiqukan pada sistem kardiovaskuler dimana sistem kardiovaskuler dan

respirast sebaga penunjang dalam memenuhi kebutuhan energi

4.4 Populasi Penelitian

Populas dalam penclitian i adalah semua pemain sepakbola PERSID
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4.5 Sampel Penelitian

4.5.1 Besar Sampel

Besar sampel  pada penelilian i adalah sejumlah pemain sepakbolu
PEESILY vang memenuht knitena sampel yang telah dilentukan.
4.5.2 Metode Pengambilan Sampel
: Penpambilan sampel mengounakan teknik purposore sampfing
4.5.3 Writeria Sampel
. Pemain sepakbola PERSID

2 Indvidu-imdeeidu vang sahat fisik atao tdak dalam keadaan sakin

]

Tidak menderita penyvakit jantunghipertenasi.

4. Melakukan aolahraga secara teratur

ki

l'idak mengpunakan ohat-obat perangsang seperti amfetamin, metamftamin

l
pe

duan clednn karena akun mempengaruhi hasit penclitian.

4.6  Alal dan Bahan
4.60.1 Alat vang digunakan dalam penelitian i adalah:
1 bangku modifikas Harvard setnegen 4824 cm (19 et untuk laki-laki dan
A3, 16 cm (17 inci ) untuk perempuan
21 FITC Y ErRTEANE
11 stopwaialt alay jam tangan

ERSIMETer | srdpernncaineier)

I

ah

SLETOSE
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4.6.2 Buhan yang digunakan dalam penelitian ini adalah:
1) lembar kena

2 sampel peman sepakbaola PRRSIL.

4.7 Cara Kerja Penelitian
4.7.1 Persiapan Schelum Tes
1. Melakukan peregangan {stretcling; sendi-scadi extremitas bawah lerutama
pergelangan kaki denguan cura dorsaffe, plamiarfiexi, everst dan invarsi
dipertahankan 10-15 deuk berulang-ulang. |Im bermyuan memperkuat
[hzamen-ligamen sendi dan tendon olol < sekitar persendian 1ersebot yang
frerguna mencepah cedera saat tes.
2. Malam harni schelum tes, cukup istirahat dan pag har! sarapan sccukupnya,
Tes dilakukan 3 jam setelah sarapan.
4.7.2 Pemeriksaan Scbelum Tes (Readaan Umum)
|. kesadaran
SUTICITI fed s
3. Beral badan { BB ¥anen badan (T1)
4. Tekanan darah’ nacdhy frekuens) napas
3. keluhan-keluhan khusos ( pusing. mual, nyert dada)
a, Kebiasoan merokok

4.7.3 Cara Mengukor Tmleks Kesegaran Jasmani (Thd)

|, Orang percobaan berdin menghadap bangku (vang tingginva berheds untek

laki-laki dan perempuan).
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=

Pasang medronome dengan frekuensi 120 ketukan per menit.

4 Urang percobaan disuruh natk torun bangku, sclalu dimulai dengan kaki
vang suma. Setiap langkah kaki harus sama denpan irama detak peeironee
lakukan tindakan 2-3 kali sebelum percobaan sesunpoubnya dimulm Pada
saat percobaan dimulal. pemenksa -‘rr;;.m menckun tombol stopearcl untak

menentukan wakiu lamanya pereobasan berlangsung,

3. Pemeriksa menckan tombol stopweied lag sewera wakin 5 meanit besakhi

atau segera selelah orang percobaan merasa tidak koal lagi untuk
mencruskan percobaannya
Urang caba sezera disuruh duduk dan dibitung denvit nadi segera setelah
percobaan berhent {selama 10 detik dan kalikan enzm.

4 Menghilung jumlah nadi pemulihan selama 30 detik, tiga kali berturut-turu
dari:
|+ satu menit sampan satu selengah menit dar saat percobaan berhenli;

1

dua menit sampai dua setengah memt dan szal pereobaan berhent;

21 nga meml sampai Uga setengah menit dan saat percobaan berhents

4.8 Data

4.8.1 Perhitungzan Indeks Kescgaran Jasmani:

Cara lambat

LEk.l = Lama tes dalam detik x 100
2 % jumlah keriga harga nach
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4.8.2 Kriteeia Penilaan

Cara lambat di bawah 55 = kurang

55 —64 cukup

fi5 — 70 sedany
sl — ) DK

di atas 90 sangzat baik

4.9 Analisis Stasistik

Dt hasil penelitian yang diperoleh dianalisa menpgpunakan  statstik

deskripti
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BAB S

HASIL PENELITIAN B SR

5.1 Data Hasil Penclitian
[Jata dikumpulkan dari 16 orang pemain sepakbola PERSIY vang diambil

SCCHTA parpesive sampding dan seluruh pemam sepakbola PERSID.

S.1.1 Profiligambaran tingkat kescgaran jasmani pemain sepakhola PERSID

Gambar 3.1 Profil ungkatindcks kesegaran jasmam pemain sepukbola PERSID
yang diukur dengan Modificd Harvard Step Test cara lambat.,

prosentase W sangat baik
(%) B baik
W zedang
2 cubup

kategori

dari grafik i atas dapat diamati bahwa tingkat kesegaran [asmani pemain
scpakbola PERSID vang divkur dengan modified Harvard step test cara lambat

tidak didapatkan pemain dengan tingkat kesegaran jusmani vang kurang, terdapat
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4 orang (25%) yang tingkat keseporan jesmanminya cukup, 5 orang (31.25%)
tingka! keseparan jasmuni sedang, 1 orang (6,23%) tingkat kesegaran |asmaninys
bank, dan 6 orang (37 5% vanyg tngkat kesegaran jasmaninva baik sekal. Indeks
kescgaran jasmant rata-rata (e ) untuk pemain sgpakbola PERSID vang divkar
dengan moddifeed Harvard step test cara lambal adalah 83,99, termasuk dalam

*karegon baik.

5,1.2 Profilfgambaran tingkat kesesaran jasmani pemain sepakbola PERSID
menorul posisi di lapangan
Tabel 5.1 Profil Gngkatindeks kescgsran jasmanm pemam belakangbertahan

peda ' milnr A O e o I o Ve raien e e mme
(defenders) yang dinkur denpan Aodified Harvard Step Test cara lambat,

' KATEGORI] JUMLAH (ORANG)

[ sanpat bark 1
Bark 1
Sedang 3

Cukup |

kurang [

TOTAL - 3

Rerdasarkan tobel i atas dapat diketabui babhwa dan & orunge pemain
nelakang PERSID, terdapat 1 orang peman dengan tinghal kessparan jasmani
vang cukup, 3 orang pemain tingkat keseparan jasmaninya sedanp, 1 orang
pamarn linghal keseparan jasmamnya batk dan sisunva 1 orang lngkal keseearan
jJasmaninya sangat baik. Indeks Keseparan jasmani rata-rata (meae) pemain

belakang PERSIL adalah 82,9, termasuk dalam katepgorn indeks keseparan jasman

vany batk.
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36

Tabel 5.2 Profil tingkatindeks kesegaran jusmani pemain selandang {midfiefders)
vany dinkur dengan Modefied {farvard Step Test cara lambat

KATEGORI
Sanuat baik
Baik
Sedang
Cukup

Kurany

TOTAL

JUMLAH (ORANG)

Pengukuan Unghal kesegaran jasmant pemam gelandang PERSEHD sshanyak

4 orang didapatkan hasil buhwa seluruhnys memiliki tingkar kescgaran jasmani

vang sangat bak, dan tidak didapatkan pemain denpan tingkal kesegaran jasmeani

vang baik, sedang, cukup mavpun kurang, Indeks kescgaran jasmani rata-raea

imean} untuk pemain gelandang PERSID adalzh

kalegort indeks Kesegaran jasman sangat baik,

7 025 dan tenmasuk dalam

Tabel 5.3 Prolil inghkatindeks kescgaran jasmani pemain penverang (aftackery)

vanyg divkur dengan Adodi
A TECGOYR]
i Sangat baik
Baik
[ Sedang
: Cukup
I{llr;n;_'

TOTAL

fed Harvard Siep Desi cara lambat

JUMLAH (ORANG)
=

fl

Herdasarkan tabel i wlas, bngkal keseparun jasmant

=

pomaln penverang

PERSHY vang divkur denpan modifeed Horvard wep tese cara lambar dapat

diketzhus bahwa aca 1 orang pemain memibki lingkal kesvparan jasmani vang

sumgat batk, | orang pemain ongkat kescparan jasmaninya sedang dan | orang lag
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dengan tingkat keseparan jasmant cukup, Indeks keseparan jasmani rata-rata
{rrreer) pemain penyerang PERSID adalah 7563, lenmasuk dalam katepon vang
sedang.

Tubel 5.4 Profil tingkavindeks kescgaran jasmani penjaga pawang (kiper) yang

diukur dengan My fied {farvard Siep Test cara lambat g
KATEGORI JUMLAT (ORANG) |

Sangat haik : i

ik ' = m
Sedani | 1 |
Cukup ' 2 |
Kurang ' 0
' !

IOTAL ! 3 y

Berdasarkan  hasil tingkal kesgparan jusmam pemjaga pawang (kiper)
sehanyak 3 prang vang divkur denpan modtfied Hlarvard stepz test cara lambal,
didapatkan bahwa 2 orang pemain tingkat kescgaran jasmaninya cukup dan
sisanva mernhiks ingkal kesegaran jasmam vang sedang, wetapl bdak didapatkan

pemain dengan tingkat kesegaran jasmani kurang, bark atau sangat bak. Indeks

kescgaran jasmani rata-rata (mean | penjaga gawang (Kiper) PERSIDY adalah 63 83,

lermasuk dalam kategor indeks kesegaran jasmani vang sedang
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3%

2% Grafik Perbedaan Indeks Kesegaran Jasmani Rata-Rata (Mean)

Pemain Sepakbola PERSID Menurot Posisi di Lapangan

® ki per
M penyerang

IK.J rata-ratsy

B gelandang
M belakang

¥ T ] |

posisi pemain
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BAB 7

KESIMPULAN DAN SARAN

L1 hesimpulan

Berdasarkan penchtan vang telah dilakukan, dapat distmpulkun bubwa
profil tingkat/indeks keseparan jasmani rata-rata (mean) pemain sepakbola
PERSID vane diukur dengan modificd Harvard step est cara lambat didapatkan

nilai 83,99 fermasuk dalam kategori indeks kesegaran jasmant vang baik

7.2 Saran
Berdasarkan hasil pembahasan dan kesimpulan penelitian im, maka dapat
disarankan bebherapa hal schazat berikur:
. Hasil penelitian im dapat digunakan untub replocemend pemain dengan
henar sehingea didapatkan performa vang maksimal
Perlunya penclitian lebih lanjut mengenan tingkat kescgaran jasmant para
pemain sepakbola PERSID dengan metode penpukuman yang lain atau
melakukan pengukuran unsur kesegaran jasment vang lan
A Perlo dilakukan panehitian vang lain tentang iimgkat Kesaparan jasman paca
jenis olahraga vang lain baik olahraza acrobik maupun anacrobik

4. Perlunya dilabukan peneliian pembanding dengan pemain sepakbola dan

tim ki dan dengan frekuensi latthan vanp barheda
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Lampiran 1: Lembar Kerja

Pengukuran mdeks keseparan jasmam (K1Y pemain PERSID denean imodified
Harvard step fest cara lambat.

| N Lama | Frekoensi Demviad Ml dkplimmenit) [ 1KJ
Usia boale-
i, Nama tos Istirm | | 1=1:3 2-1.5 | 358 rATH
{thm} g Sepers | wori
| [dedileh hiad rmd WAL | et Ll
S B | I | g | =]
| ['rims B Wl &l | fil 114 &0 A0 | s | goz =]
1 ]
. | | ————
E [ 3. Shaleh 24 150 432 Z0 42 12 i Al1.5
1 I Didi Harmonn 2 151 (£ 132 i R 3% A4 e
4| Budi A 21 A =i 132 a5 53 A9 Ug 2 s
= | [swanta 2 47 | an 11t ] B 2] 04 2 BE
| B Fairiz | i 1 125 i 34 R [ i

- Bud: Sanrcan T 185

] Misnads is 154

Hegn 21 | . 158 | 73 120 | a7 | 48 44 57 e
I
|
]

i} Abdul Eahman

— e 1 = | | —
11 Feri & [ 1 IR A 126 | =7 i . G5 b
[ | { :
12, | Agune | 22 193 | w0 [ 1200 | 47 an 42 13,7 s
|
e | ‘. | = =
B i B I 6 | 132 47 34 3 1361, ER

|
14 Fajar | 25 00| 76 | 126 48 15 1 087 | BS |
|

5 28 28 {026 | BS |

15, | Pkl 20 300 68 | 120 | 46 Al I R S |

Indcks Kescmaran jasmain rala-iang {owvm ) 8304 | 5] |

Felerangan

BS — baik sckali; B = baik; § = sedang; ' = cukup
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rofil tingkatindeks kesegaran jasmuni pemain belakany (defenders) PERSID
vang divkur dengan modified Haevard step test cara lambat
TR Mama Vsia (thnd | TRY carg Lambai Kategori

| Irias Budi 20 %47 Haik
2 M. Sholzh 29 61,3 Cukup

1l

Budi Santoso 27 7.1 | Sedang

L

Arpmy

|
4 Fen.s |9 66,3 Sedang,
A3 737 Sedang

i, Erian 27 [ 564 Sanuat baik

Inddeks kesegaran jasmun rata-rata §2.9 Haik

Profil tingkat'indcks kescearan jasmani pemain gelandang (mddfielders) PERSID
vang diukur dengan madified Harvard siep rest cara lambat.

M, Mama Usin (thn) LK cara lambat | Kﬂti:;._-‘uri_ [

1. | BudiA 27 462 Sanpar haik

2 by 23 1087 Sanpat haik

3 Fai P 26 1096 Sunpal baik

4 sk 20 113.6 Sangai baik

[ndeks keseguran jasmant rala-rila 107,025 Sangal bark

Profil tngkatindcks kescgaran jasmani pemain penverang (arfackers) PERSID
vang diukur dengan sodiied Harverd step test cara lambat

M, MNama Usia {thn}  TKJ cara lambat Hate;{m_“
1 Iswanto 26 04 _2 San;-__ulbuik.

2. | Resm 21 57 Cukup

“Wlisnadi 33 647 | Sedang

[ndeks keseuaran jasmani rata-raga T3.63 | Sedang
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Profil tngkatimdeks kesegaran jusmam penjapz sawang (kiper) PERSID vanye
drukur dengan medified Harvard siep test cara lambat.

Mo, Nama Usia (thn) | Ik cara lambat Katepori

| Rl ] 1 —| = -
. | Dadi Hartono 24 56,4 Cubup

‘ ! | Zainun 25 62 Cukup
=3 Abdul Eahman 52 79,1 Sedang
|

Sedunyg

Indcks kesegaran jasmani rala-rata h3,%3
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Lampiran 2: Jadwal Keziatan Penelitian

: Desember 2004 | Fanuary 2003
Mo, Mama Kegiatan ,

| I | [ ¥ [ I [ R

| FPelaksansan

| |1:'rl'.'||||:|r'

2 i Penpolahan data . I~ x| | :
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