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ABSTRACT

Akbarudin, M 2021. Survey of Physical Fitness Levels of Football School
Athletes (SSB) Bhayangkara Tuban Regency (Age Group 10-12 Years). Thesis,
Study Program of Physical Education, Health and Recreation, Faculty of Teacher
Training and Education, Nahdlatul Ulama University Sunan Giri. The main

supervisor Olivia Dwi Cahyani M.Pd. and second supervisor Mohamad Dai,

M.Pd.

Keywords: Physical Fitness, Football School (SSB)

This study aims to determine the interest in the level of physical fitness of

the Football School (SSB) athletes. This research design uses quantitative
descriptive research. The method used is a survey with data collection techniques
using the Physical Fitness Test (TKJI). The subjects of this study were the athletes
of the Football School (SSB) totaling 15 children. The data analysis technique

used quantitative descriptive analysis as outlined in the form of a percentage.

The results showed that the level of physical fitness of athletes after the
test had a significant rvesult. In general, there are two kinds of presentation,
namely tables and diagrams. The results of the Indonesian physical fitness test for
athletes who participated in the Bhayangkara football school in Tuban district
were measured based on the results of tests and measurements of Indonesian
physical fitness for ages 10-12 years which included: 40 meters running, bending
elbows, lying down for 30 seconds, jumping upright, run 600 meters. The most
results are in the category of less with the number of 10 athletes and percentage
results as much as 67%. As for athletes who fall into the category of less than

once as many as 5 athletes and percentage results as much as 33%.
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ABSTRAK
Akbarudin, M 2021. Survei Tingkat Kebugaran Jasmani Atlet Sekolah
Sepak Bola (SSB) Bhayangkara Kabupaten Tuban ( Kelompok Usia 10-12 Tahun
). Skripsi, Prodi Pendidikan Jasmani Kesehtan dan Rekreasi Fakultas Keguruan
dan Ilmu Pendidikan Universitas Nahdlatul Ulama Sunan Giri. Pembimbing
utama Olivia Dwi Cahyani M.Pd. dan pembimbing kedua Mohamad Dai, M.Pd.

Kata Kunci : Kebugaran Jasmani, Sekolah Sepak Bola (SSB)

Penelitian ini bertujuan unutuk mengetahui minat tingkat kebugaran
jasmani atlet Sekolah Sepak Bola (SSB). Desain penelitian ini mengunakan
penelitian deskriptif kuantitatif. Metode yang digunakan adalah survei dengan
teknik pengambilan data mengunakan Tes Kebugaran Jasmani ( TKJI ). Subjek
penelitian ini adalah atlet Sekolah Sepak Bola ( SSB ) yang berjumlah 15 anak.
Teknik analisis data menggunakan analisis deskriptif kuantitatif yang dituangkan

dalam bentuk presentase.

Hasil penelitian menunjukan bahwa tingkat kebugaran jasmani atlet
setelah dilaksanakan tes memiliki hasil yang signifikan. Secara umum ada dua
macam penyajian yaitu tabel dan diagram. Hasil tes kebugaran jasmani Indonesia
pada atlet yang ikut dalam sekolah sepakbola Bhayangkara di kabupaten Tuban
diukur berdasarkan hasil tes dan pengukuran kebugaran jasmani Indonesia untuk
umur 10-12 tahun yang meliputi : Lari 40 meter, Gantung siku tekuk, baring
duduk 30 detik, loncat tegak, lari 600 meter. Hasil terbanyak terdapat pada
kategori kurang dengan jumlah 10 atlet dan hasil persentase sebanyak 67 %.
Adapun atlet yang masuk kategori kurang sekali sebanyak 5 atlet dan hasil

persentase sebanyak 33 %.



DAFTARISI

PERNYATAAN . iii
HALAMAN PERSETUJUAN.....cccncenerccrnersnssesssesssssssessssssasssssssssssssssosesssssssases iv
HALAMAN PENGESAHAN “V
MOTO DAN PERSEMBAHAN vi
ABSTRAK ... NSO SRR AR AR S X
LAMPIRAN ccciiciiisiiiosonsersvmsmsiomsssmasnmnsisseivarsessompsbssssiassasvesansssssnseseasisiiansss XV
BAB I PENDAHULUAN......ccoecinernerennsnnessenssessenns — 1
Ll Latar BElAREIG .. ... coisrmmmesisn athsomnenammsimmomenssmmssssns fommubimnnes sovessasis sssmis skt shoss 1
1.2 Rumusan Masalah ..o 4
1.3 Datasan MESAIAN ..o ammmmsmmmmemmmmmmmoms sossrmessesimisrosss e smes ssswrssssssiiss 4
1.4 Tujuan Penelitian...........ocooooioioiiiiiioe e e
L3 Mantial PEneliI. s mmmms soinitmingiorsmimmianis s uisimiatimminians 5
1.6 Definisi Istilah........oooooooiiiiee e 3
16,1 Sepak bola .......ocooooiiiiiiiiiioo e 5

1.6.2 Kebugaran Jasmani .................ocoooioovivimieoeeoeeeeeeeeeee 6

BAB II TINJAUAN PUSTAKA DAN DASAR TEORI .......ucievererercccrensnnnns 7
2.1 TInjanan POSEKE . o omivisissiimmmmmmmmmmsmms s smssss ssensmmoiansibos Sbesssemseaionemsnpas 7
ol EDARAE VIOTMT ottt hesca il sostonsnsss 153 S52AR 50 ifssimsrinsmcn e e e s e i 9
2.2.1 Hakikat Permainan Sepak Bola...............ccoooiiiiieciiie 9

2.2.2 Filosofi Sepak Bola Indonesia ..................ccooooviivioeioieecee 11

2.2.3 Teknik Dasar Sepakbola ...........ccocoocvviiiiiicieieiciccecree. 12

2.2.4 Tujuan Permainan Sepak Bola...............c.ooooviviiioiiiicie, 27

2.2.5 Pembinaan Sepak Bola.....................o.ooii 28

2.2.6 Sistent PERTRON .....cunimeionsmisomssammismesms Sasvems it 55 iosnons 27

2.2.7 Hakikat Kebugaran Jasmani.........cccccoviiieieenenesaseesesesenssesesesenns 30

2.2.8 Fase Perkembangan..........cccooeceeveioinievieieieiieceeeceeere e 34

2.2.9 Latihan Kebugaran Jasmani..............cocooooevveveciiveeiseeeeeeeee 35

2.2.10 Manfaat Kebugaran Jasmani...............ccooovvvviviieeecrireceseen 36

2.2.11 Karakteristik Anak Usia 10-12 Tahun .........ccccoeovevvveeveeriverns 36

X1



2.3 Kerangka BerifiKir.......ocooovivoiiiiiceiec e 38

2.4 Penelitian Yang Relevan .........c.ooovoovieiiieiiiiieicecceceeeeee e, 39
BAB Il METODE PENELITTAN .....ccooinininnercennnnnseessssesssesesesssscsesesssssssnes 40
Sl Jeris PRuclitinng., . ummsmumsmn tommssimiinssiine st 40
3.2 Variabel Penelitian ..........cccoivveenievnniieiniiineiisesessesesseeeeesesesssessesessenas 40
3.3 Populasi dan Sampel ..........ccoooiiviiiiiiiii e 41
3.3.1 Populasi...cccooiiiiiici e 41

3.3.2 SAMPEL....oniiiiiiiee et 41

3.4 Instrumen Penelitian...........oooooiiiioiiiiiiii e, 41
3.4.1 Prosedur pelaksanaan tes tkji pada ssb bayhangkara .................. 42

3.42 Tes Kebugaran Jasmani....................ooooueeeeeoeeeeeeeeeeeeere, 42

3.5 Teknik Pengumpulan Data ..........ccoooooviviiieieeeee oot 51
3.6 Teknik Analisis Data.............ocoooooieiiiiiiieeeeeeeeeeeeeeee 32
3.6.1  Uji Prasarat.........ocoooooouiieioeeceeeeee e, 52

BAB IV_HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN ..o 55
4.1 Hasil Penelitian ........cooooovovoioiovooooeoeeeee oo 55
4.2.1 Tes Lari 40 Meter.......ocooviomiiieoeeeeeeeoeoeeeeeeeeooo 35

4.2.2 Tes Gantung SiKU..........c.ccoooiuiviuieoeeeeeeeeeeeeeeeeeoeeeo 56

423 TesBaring Duduk .........cooooviviiiiioeeoeeeeeeeeeeeeeee 57

424 TesLontat TREAK.......covvoimicrivocsusuinsbeisrsorss sessyasbisis seseshvnssessnsns 58

425 T8 Larl GO0 M .o coucssosisriasmimmmmmmnmmommmes sasmemmsomsasmsmsnsoss seasessmantss 59

BAB V KESIMPULAN DAN SARAN..... . 66
DAFTAR PUSTAKA R RSP 67

xii



DAFTAR TABEL

Tabel Halaman

...........................

3.1 Tabel Nilai TKJI Untuk Remaja Umur 10-12 Tahun putra
3.2 Norma TKJI Untuk Remaja Umur 10-12 Tahun Putra-putri

Xiil



Gambear 2.
Gambar 2.
Gambar 2.
Gambar 2.
Gambar 2.
Gambear 2.
Gambar 2.
Gambar 2.
Gambar 2.
Gambar 2.
Gambar 2.
Gambar 4.
Gambar 4.
Gambar 4.
Gambar 4.
Gambar 4.
Gambar 4.
Gambar 4.
Gambar 4.
Gambar 4.

DAFTAR GAMBAR

1 Menendang dengan kaki bagian dalam ...............c.cccoooveeiiiiincenne, 14
2 Menendang dengan kaki bagian luar...............ccccoeeveeveeiiieeen. 15
3 Menendang dengan Punggung Kaki ................ccoocooiiiiiiiicie, 16
4 Menendang dengan punggung kaki bagian dalam ......................... 18
5 Menghentikan bola dengan kaki bagian dalam................................ 20
6 Menghentikan Bola dengan Kaki Bagian Luar.................c..cco........ 21
7 Menghentikan Bola dengan Punggung Kaki................................... 22
8 Menghentikan Bola dengan Telapak KakKi.................c.cooooeeovinnnn.. 22
9 Menghentikan Bola dengan Paha...................c...ocooooiiiiic b
10 Menghentikan Bola Dengan Dada ................ccocooooviviveiceci. 24
11 Menggiring bola dengan kaki bagian dalam .............................. 25
1 Posisi Lari 40M ...t sesesssns s 43
2 Palang Tnggal.......coooooiiiiiiiii oo 44
3 Sikap Permulaan Siku Gantung Tekuk .................cccooovvvvenenen. 45
4 Sikap Gantung Siku DItekuk......................ocooooioimiiieie 46
S Papan Loncat Tegak ..........ocoooiiioiiiiieeeeeeeeeeeeeeeeeee 48
6 Sikap Menentukan Raihan Tegak ..............c..cocoooveoviveieiiieeee 49
7 Sikap Awalan Loncat Te@ak ..o 49
8 Posisi Start Lari 600 M.........cooooiiiiiiiiiiieeeeeeeee 21
9 Stopwatch dimatikan ketika sudah masuk garis finish.................... 51

X1V



LAMPIRAN

Lampiran Halaman

1. Surat 1zin Penelitian .........c.ooouvieeeeeeeeeeeeeeeeeee e 70
2. 5urat ReKOMENAASI......ooooeeieeee e 70
3. DOKUMENTAST <o - 72

XV



