SURVEY KEBUGARAN JASMANI EKTRAKULIKULER
FUTSAL SMP MUHAMMADIYAH 11
WULUHAN JEMBER

SKRIPSI

Oleh :

Priscilla Maharani
2010281064

UNIVERSITAS MUHAMMADIYAH JEMBER
FAKULTAS KEGURUAN DAN ILMU PENDIDIKAN
PROGRAM STUDI PENDIDIKAN OLAHRAGA
2024



SURVEY KEBUGARAN JASMANI EKTRAKULIKULER
FUTSAL SMP MUHAMMADIYAH 11
WULUHAN JEMBER

SKRIPSI

Diajukan Kepada Universitas Muhammadiyah Jember
Untuk Memenuhi Salah Satu Persyaratan Dalam

Menyelesaikann Program Sarjana Pendidikan olahraga

Oleh:
Priscilla Maharani
2010281064

UNIVERSITAS MUHAMMADIYAH JEMBER
FAKULTAS KEGURUAN DAN ILMU PENDIDIKAN
PROGRAM STUDI PENDIDIKAN OLAHRAGA
2024



YA
PRian!

ﬁ_ﬁhnﬂ



MOTO

“Tidak ada keberhasilan tanpa kerja keras dan semangat pantang menyerah”
(Abee_all)

“Tidak ada seorangpun yang mampu berdiri di tempat yang sama selamanya dan
tidak ada siapapun di dunia ini yang mampu menjadi nomor satu untuk
selamanya”

(Bambang Pamungkas)

“Rendah hati itu bisa menjadi sayap yang kokoh untuk terbang tinggi”
(Helvy Tuana Rosa)



HALAMAN PERSETUJUAN
Skripsi oleh Priscilla: Maharant dengan NIM 2010281064 telah dipenksa dan

disctujui untuk divji oleh Tim Penguji

Jember, 1 Maret 2024
Pembimbing 1

Bahtih :\Axdovi. M.Pd

NPK. yéquslslsowos

T ono, V.Pd
NPK. 198203021 1509700



HALAMAN PENGESAIAN

Sknpsi oleh Prisailla Maharani dengan NIM 2010281064 telah dipenksa dan

desctupun untuk dhugi oleh Tim Penguyi

Dewan Penpup

=

Ahmad Sulaiman, M.Id Ketua
NPK. 198203021150

Bahtiar Pan Hardovi, M.Pd Anggota
NPK. 198903181509705

//\

Topo¥ono, M.Pd Anggota
NPK. 1982030211509700

Vi



40
L ampiran $ Keaslian Penulisan

PERNYATAAN KEASLIAN TULISAN

«ava yang bertanda tangan dibawah ini:

Nama - Priscilla Maharani

AN 22010281064

Program Studi : Pendidikan Olahraga

} akultas : Keguruan Dan Hlmu Pendidikan

Menvatakan dengan sungguh-sungguh bahwa skripsi dengan judul “Survey Kebugaran

lasmani Ekstrakulikuler Futsal SMP Muhammadiyah 11 Wuluhan Jember™ merupakan

hasil Nanva tulisan sendiri. bukan merupakan pengambilan tulisan atau pikiran orang lain
vang saya akui sebagai Karya tulisan atan pikiran saya. Apabila penyataan saya diatas
dikemudian hari tidak benar. saya bersedia diberikan sanksi yang berlaku. Demikian surat
pernyataan keaslian tulisan ini saya buat dalam keadaan sadar untuk dapat dipergunakan

schagaimana mestinya.

Jember. 25 November 2024

l’ris;illa Maharani
NIM. 2010281064



PRAKATA

Alhamdulillahirobbil alamin tiada kata yang pantas melainkan kata
bersyukur kepada Allah swt yang telah melimpahkan rahmat, taufig hidayah,
nikmat dan kekuatan kepada saya dalam menyelesaikan tugas akhir yaitu skripsi,
Segala hal yang diusahakan dan diupayakan oleh saya semoga dapat bermanfaat
bagi pembaca dan khususnya bagi penulis.

Skripsi yang telah saya tulis berjudul “Survey Kebugaran Jasmani
Ekstrakurikuler Futsal SMP _Muhammadiyah 11 Wuluhan Jember” yang memuat
mulai dari bab | sampai bab VI, Bab | berisi Pendahuluan, bab Il berisi Kajian
Pustaka, bab 11l berisi metode penelitian, bab IV berisi hasil penelitian, bab V
berisi Pembahasan, dan yang terakhir bab VI berisi ' Kesimpulan dan Saran.

Dengan penuh kesadaran, penulis menyampaikan permohonan maaf yang
sebesar- besarnya atas kekurangan pada penulisan skripsi saya, semoga bisa

menjadikan saling membenarkan bersama untuk perbaikan selanjutnya.

Jember, November 2024

Penulis

vii



UNGKAPAN TERIMAKASIH

Penulisan mengucapkan syukur kehadirat Allah SWT atas terselesaikannya skripsi

ini. Demikian juga penulis mengucapkan terima kasih yang sebesar-besarnya atas

segala upaya, bimbingan, dan arahan dari semua pihak. Penulis mengucapkan

terima kasih yang sebesar-besarnya kepada:

1.

Dr. Fitri Amilia, S.S., M.Pd ., Dekan FKIP Universitas Muhammadiyah
Jember.

Ahmad Sulaiman, M.Pd., selaku ketua Program Studi Pendidikan Olahraga
FKIP Universitas Muhammadiyah Jember.

Bahtiar Hari ~Hardovi, M.Pd dan Topo Yono, M.Pd., selaku dosen
pembimbing I dan Il yang telah yang telah memberikan arahan dan masukan
dalam penyelesaian skripsi ini.

Semua dosen  Program Studi Pendidikan Olahraga FKIP Universitas
Muhammadiyah Jember.

Staf pengajaran FKIP Universitas Muhammadiyah Jember.

Semua pihak yang tidak bisa disebutkan satu persatu. Disampaikan terima

kasih atas semua bantuan dan bimbingannya.

viii



PERSEMBAHAN

Atas segala proses selama perkuliahan hingga penyelesaian skripsi ini, maka suatu
kewajiban untuk memanjatkaan rasa syukuur kepada Allah SWT, dan skripsi ini
dipersembahkan kepada:

1. Kedua orang tua yang telah memberikan dukungan, mendoakan, dan
mengorbankan segalanya demi pendidikan penulis ini. Rasanya semua yang
telah beliau korbankan selama ini tidak akan sebanding dengan balasan berupa
apapun.

2. Seluruh anggota keluarga yang memberikan support.

3. Para tenaga pengajar yang memberikan ilmu pengetahuan sejak dari bangku
TK, SD, SMA dan sampai bangku Perguruan Tinggi.

4. Kepada Universitas Muhammadiyah Jember.

Jember, November 2024

Penulis



DAFTAR ISI

HALAMAN JUDUL ..ottt [
HALAMAN SAMPUL .....ooiiiie ettt I
HALAMAN LOGO ...ttt ae e nae e sneeeenes i
IMIOT IO ettt et et e e nae e snbeennee s Y
HALAMAN PERSETUJUAN ..ottt v
HALAMAN PENGESAHAN ... ..o Vi
PRAK AT A ke ire ettt b et ea e e b e nne e Vil
UNGKAPAN TERIMAKASIH (o ittt viii
PERSEMBAHAN. ..o itttk ettt iX
DAFTAR ISL#® . ......... €. BL L. L LT ... R 0o X
DAFTARSIABEL ... . M. O O e Xii
DAFTAR GAMBAR ... ittt ettt be e i e sae et e et e e e nseeesebaeanbee e Xiil
DAFTAR LAMPIRAN ..ttt e db g e s e e e e e nnsea b e Xiv
ABBYRAK .. fen.... B2« ..... \\\N\W /7. A Bpp..... ooguy........ L | XV
ABBTRACT . ..o I .. NN e Vg i, G e e e L XVi
BAB | PENDAHULUAN ....cooiiiiiieat sianeseeissamseeste e s inesetineeseessiisessessessessassnns 1
1.1 Latar Belakang Penelitian ..c.c....ccooco it 1

1.2 RUMUSsan @Bl a7 777, - ol QO e Dy ol e ol 4

LSy TujlierT PcREIEREN ... /7. L 2\ @A e X 4

1.4 Definisi Operasional................covioiii it 4

1.5 Manfaat Penelitian............ooci it db e sn e 5

1.6 Ruang Lingkup Penelitian ...t 5

BAB Il KAJIAN PUSTAKA DAN HIPOTESISPENELITIAN ..c...ccooooviinene 6
2.1 SUNVBY .. o eceeneeeeerreeneseseesrnnreeseeneee et M 6

2.1.1  Pengertian SUIMNVEY ... ittt eeeeeseeseeseesseesseseesseesees 6

2.2 Kebugaran JaSmani ........ccccccveiieiiieeiie it 7

2.2.1 Pengertian Kebugaran Jasmani ...........cccocevevieiiieiie e sie e 7

2.2.2 Komponen-Komponen Kebugaran Jasmani...........c.ccoceeenene. 10

2.2.3 Faktor yang Mempengaruhi Kebugaran Jasmani................... 13

2.2.4 Fungsi Kebugaran Jasmani...........ccoceoveniiinininnenene e 16



2.3 EKStrakuriKuler FULSAl ..........ooooiiiee et 17

2.3.1 Pengertian Ekstrakurikuler Futsal ............c.cccoceviiiiiiiciienne 17

2.3.2 Pengertian Permainan Futsal ............c.ccoooiiiiiincnice 18

2.4 Hipotesis PENEIITIAN ..o 19

BAB 111 METODE PENELITIAN ....ooiii e 20
3.1 Jenis PeNIIIAN .......coiieieiieceee s 20

3.2 Rancangan Penelitian ...........cccccooveiieii i 20

3.3 Populasi dan Sampel ..........ccceiiieiiciiccce e 21

3.3.1  PopUIaST . gt e L. e 21

3.3.2 SAMPEL . oo e 21

3.4 Lokasi-dan Waktu Penelitian.........coc.oiveeeieenesiieiesiiinne e eee e 21

3.5 Teknik Pengumpulan Data............cciveiieiesitariniiieeee i i e 21

3.6 Instrumen Pengumpulan Data......ccocioeeeiiiiiiie st 22

3.7 Teknik PenganalisiSan Data .............cccouiaiiiineninmsiinne i 25

BAB IV HASIL PENELITIAN ..ottt ieeiiie e et 26
4.1 DOYMGPSADEIF.. ... oD\ ity A P............ L] 26

4.2 AgRlsis D@....... o Y R . ==........ ¥ay.... L. ). 1] 28

BAB V PEMBAHASAN ..ot itiianssaiiein e seeesastasaesesssssaisitesesesse e 29
BAR V1 PENLFU RGN, ... 227, Koor e N R @Y oo e cvveeee - 32
Q1 KESyNouigmiEy........ A ZLLHIVW\N...... 2007 LN ... A .. 32

5.7 Saragr. ) BB e RIS g oo b e 32
DAFTAR PUSTAKA ittt sttt sseee s e s tae e stee e anreeessaeeesnseeesaneesaneeeans 33

Xi



DAFTAR TABEL

Tabel 3.1 Norma Klasifikasi Tingkat VO2mMaX ........ccccoovviierenieenieenenie e 25

Tabel 4.1 Hasil Data Tes Bleep test Pemain Ekstrakuriler Futsal SMP
Muhammadiyah 11 Wuluhan JEmber...........cccoveiveveiieieee e 26

Tabel 4.2 Distribusi Frekuensi Hasil Data Tes Bleep test Pemain Ekstrakuriler
Futsal SMP Muhammadiyah 11 Wuluhan Jember.............ccccoevevnennne. 26

xii



Gambar 3.1 Bentuk Bleeptest

DAFTAR GAMBAR

Xiii



DAFTAR LAMPIRAN

Lampiran 1 Surat [Jin Penelitian ..o 35
Lampiran 2 Surat Balasan Penelitian ............cccooveveiiiiiieie s 36
Lampiran 3 Hasil Penelitian.............ccccoovoiiiiiie e 38
Lampiran 4 DOKUMENTAST .........coeriiiiiiieiee e 39
Lampiran 5 Riwayat HIQUD .......cocooiiiiiiie e 40

Xiv



