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ABSTRAK

Rido Wansyah Putra, 2010 : Tinjauan Kondisi Fisik Siswa SMP Negeri 2 Linggo Sari
Baganti yang Mengambil Kegiatan Ektra Kurikuler Sepakbola

Penelitian ini diawali dari masalah rendahnya peesiswa dalam bermain sepakbola,
hal ini diprediksi akibat rendahnya kemampuan lksintiik siswa. Tujuan penelitian adalah
untuk mengetahui beberapa elemen kondisi fisikrsdgsicahan, kecepatan, daya ledak otot
tungkai dan daya tahan aerobik yang dimiliki sipada cabang ekstra kurikuler sepakbola.

Jenis penelitian adalah deskriptif, dengan popsisiua siswa kelas VIII putra SMP
Negri 2 Linggo Saribaganti Kabupaten Pesisir Sel@@jumlah 20 orang. Semua populasi
dijadikan sampel penelitian. Instrumetasi yang iligan adalah (1) kelincahan menggunakan
ilionis agility test, (2) kecepatan menggunakarins@0 meter, (3) daya ledak otot tungkai
menggunakawrertical jump test, dan (4) dayatahan aerobik menggundiesp test. Pertanyaan
penelitian yang diajukan dalam penelitian ini adald) seberapa baikkah kemampuan daya
tahan aerobik siswa putra SMPN 2 Linggo Sari Baggenig mengikuti kegiatan ekstra
kurikuler sepakbola, (2) seberapa baikkah kemamplaga ledak otot tungkai siswa putra
SMPN 2 Linggo Sari Baganti yang mengikuti kegiag&stra kurikuler sepakbola, (3) seberapa
baikkah kemampuan kecepatan siswa putra SMPN Zyhissri Baganti yang mengikuti
kegiatan ekstra kurikuler sepakbola, dan (4) sebebmikkah kemampuan kelincahan siswa
putra SMPN 2 Linggo Sari Baganti yang mengiketjilatan ekstra kurikuler sepakbola. Data
dianalisis menggunakan statistik deskriptif melaltabulasi frekuensi, selanjutnya
diinterpretasikan sesuai norma-norma masing-masirigpel.

Berdasarkan hasil analisis data diperoleh, (1)simatiata kelincahan didasarkan pada
norma pengukuran, diperoleh bahwa 20% berada medgdki baik sekali, 30% kategori baik,
20% kategori sedang, 5% kategori kurang dan 25%dbepada kategori kurang sekali, (2)
analisis data kecepatan, diperoleh bahwa 5% bg@dka kategori baik sekali, 10% kategori
baik, 25% kategori sedang, 40% kategori kurang2@84a berada pada kategori kurang sekali,
(3) analisis data daya ledak otot tungkai ber#asaperhitungan perbedaan raihan dan
lompatan didasarkan norma pengukuran, diperoletvda% berada pada kategori baik sekali,
10% kategori baik, 25% kategori sedang, 35% kaitdégoang dan 25% berada pada kategori
kurang sekali, dan (4) analisis data daya tahabi#gVO2Max), diperoleh bahwa 5% berada
pada kategori baik sekali, 15% kategori baik, 1G#edori sedang, 20% kategori kurang dan
50% berada pada kategori kurang sekali.
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BAB |

PENDAHULUAN

A. Latar Belakang Masalah

Kondisi fisik merupakan hal mutlak yang harus diknisiswa dalam
mengikuti kegiatan ektrakurikuler (karena kegiaaua ektra kurikuler sudah
diarahkan kepeningkatan prestasi cabang). Menkiékhampuan kondisi yang
baik, siswa diprediksi mampu menguasai berbgaikelasar bermain. Syafruddin
(2005:20) mengemukakan bahwa “kondisi fisik mer@makemampuan dasar
untuk mengembangkan prestasi olahraga. Tanpa adamgisi fisik, seorang
tidak bisa mencapai prestasi maksimal”. Artinyaviataspek kondisi fisik
merupakan komponen penting untuk mencapai preStaspa adanya aspek
dimaksud penguasaan berbagai gerak dan teknik tda&rdapat dilakukan
secara baik. Baik tidaknya kondisi fisik seorangyvsi mempunyai pengaruh
besar untuk menguasai berbagai teknik dasar. $egdpun teknik dalam
permainan, bila didukung oleh kemampuan kondi&i yiang baik, teknik tersebut
bisa dikuasai, termasuk di dalamnya kemampuan egoip kerja sama team
secara baik. Aplikasi teknik dalam bermain diteatukoleh kemampuan
kondisi yang dimiliki, seperti daya tahan aerolbi&cepatan, kelentukan, daya
ledak otot , kekuatan, kelincahan, keseimbangankdardinasi. Tanpa dukungan
komponen-komponen di atas sulit bagi siswa untekaapai prestasi yang

diinginkan.



Dari hasil pengamatan serta informasi yang didapatkari beberapa
sumber, terdapat beberapa faktor yang mempengarekiasi siswa SMP
Negeri 2 Linggo Sari Baganti, terutama pada aspeklisi fisik. Aspek-aspek
dimaksud diantaranya, daya tahan aerobik ¥&X), daya ledak otot tungkai,
kecepatan, kekuatan, kelentukan, kelincahan, késgigan dan koordinasi.
Orientasi fisikal setiap kegiatan/latihan yang ldikan merupakan ciri utama,
seperti penekanan pada aspek gerak, daya tahapakac, daya ledak, maupun
kekuatan I(utan, 2001). Lebih lanjut Lutan, 2001 menyatakan bahwa kegiatan/
latihan merupakan perwujudan nyata aktifitas fipltagaan secara sadar dan
bertujuan. Ini disertai dengan penggunaan bertaghalat, setiap bentuk terdiri
atas kegiatan yang menekankan pada berbagai eleonelisi fisik, sehingga
elemen tersebut menjadi sangat dominan. Selanjygepaujudan gerak dalam
berbagai metoda (cara) latihan sangat terkait dejeges latihan yang dilakukan.
Rendahnya kemampuan atau prestasi siswa, dipréeéikesia rendahnya kemam-
puan kondisi yang dimiliki. Hal ini terlihat secargelas ketika siswa SMP
Negeri 2 Linggo Sari Baganti tidak mampu menampilkeerbagai teknik-
teknik dasar secara baik dalam bermain. Narbatum diketahui dengan jelas
seberapa besar kemampuan kondisi fisik yang diroiiéh siswa, kususnya yang
mengikuti kegiatan extrakurikuler sepakbola. Unto&mperoleh jawaban yang
pasti dari masalah di atas, diperlukan penelitian.

Penelitian ini dilakukan untuk mengetahui sebagemakteristik kemam-
puan kondisi fisik siswa yang mengikuti kegiatarrakurikuler sepakbola di

SMP Negeri 2 Kecamatan Linggo Sari Baganti. Hal dijadikan pertanda



untuk mengukur kemampuan prestasi siswa. Hasil yiogyoleh diharapkan
dapat memberikan sumbangan ilmiah bagi peningkatadisi fisik khususnya
serta upaya pengembangan metoda dan konsep lhsiikadalm kegiatan ektra
kurikuler yang dilakukan secara spesifik.
. Identifikasi Masalah

Berdasarkan latar belakang masalah di atas, terrfyatyak faktor
yang mempengaruhi prestasi siswa terutama pad# kepdisi fisik seperti :
1. Daya tahan aerobik (\4®ax).
2. Kekuatan.
3. Daya ledak otot tungkai.
4. Kecepatan.
5. Kelenturan togok.
6. Kelincahan.
7. Keseimbangan.
8. Koordinasi.
. Pembatasan Masalah

Mengingat keterbatasan peneliti baik dana, tenagapum waktu dalam
melaksanakan penelitian, maka peneliti membatasinggalahan sebagai
berikut :
1. Daya tahan aerobik (\{®ax).
2. Daya ledak otot tungkai.
3. Kecepatan.

4. Kelincahan.



D. Perumusan Masalah

Sesuai dengan pambatasan masalah di atas, makkmpasaelitian

dapat dirumuskan sebagai berikut :

1.

Apakah siswa SMP Negeri 2 Linggo Sari Baganti yarengikuti kegiatan
ektrakurikuler sepakbola memiliki kemampuan dalianeaerobik yang baik ?
Apakah siswa SMP Negeri 2 Linggo Sari Baganti yarengikuti kegiatan
ektra kurikuler sepakbola memiliki daya ledak tdoigkai yang baik ?

Apakah siswa SMP Negeri 2 Linggo Sari Baganti yarengikuti kegiatan
ektra kurikuler sepakbola memiliki kemampuan ketzepgang baik ?

Apakah siswa SMP Negeri 2 Linggo Sari Baganti yarengikuti kegiatan

ektra kurikuler sepakbola memiliki kemampuan kelimen yang baik ?

E. Tujuan Pendlitian

Adapun tujuan penelitian ini adalah untuk membkad kemampuan

kondisi fisik siswa SMP Negeri 2 Linggo Sari Bagahantaranya :

1.

2.

3.

4.

Daya tahan aerobik (VAMax).
Daya ledak otot tungkai.
Kecepatan.

Kelincahan .

F. Kegunaan Pendlitian

Melalui penelitian ini diharapkan bisa digunakarbasgai masukan

yang berarti dan dapat bermanfaat / berguna bagi :

1.

Penulis sebagai salah satu syarat menyelesaikan diti-akultas limu
Keolahragaan Universitas Negeri Padang.
Guru dan siswa agar bisa mencapai prestasi yéuilg baik.

Mahasiswa untuk dijadikan bahan bacaan dan refiedlepsrpustakaan.
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KAJIAN TEORI

A. Kajian Teori
1. Kegiatan ektrakurikuler.
a. Pengertian.

Kegiatan ekstrakurikuler merupakan kegiatan peragaytan per-
baikan, berkaitan dengan program kokurikuler démrakarikuler. Kegiatan
ini dapat dijadikan sebagai wadah bagi siswa yamgnitiki minat
mengikuti kegiatan tersebut. Melalui bimbingan dpelatihan guru,
kegiatan ekstrakurikuler dapat membentuk sikaptiptsihadap kegiatan
yang diikuti dan bertujuan agar siswa dapat menagarklan memperluas
diri. Memperluas diri dimaksudkan, memperluas wamgsengetahuan,
peningkatan prestasi, pembinaan sikap atau nitj-tkiegiatan-kegiatan
fitnes, dan berbagai kegiatan lainnya.

Pengertian ekstra kurikuler menurut kamus besasdaamdonesia
(2002:291) yaitu "suatu kegiatan yang berada dipragram yang ada
dalam kurikulum seperti latihan kepemimpinan damip@aan siswa”.
Kegiatan ekstrakurikuler sendiri dilaksanakan diljzen pelajaran wajib.
Kegiatan ini memberi keleluasaan waktu dan memhberikebebasan
pada siswa, terutama dalam menentukan jenis kegiatay sesuai dengan
bakat serta minat mereka. Lutan (2001:72) menyatéleowa program

ekstrakurikuler merupakan bagian internal dari gsdselajar yang mene-



kankan pada pemenuhan kebutuhan anak didik. Akigeatan intra-
kurikuler dan ekstrakurikuler sesungguhnya tidgsatiaipisahkan, bahkan
kegiatan ekstrakurikuler merupakan perpanjangan@kengkap kegiatan
intrakurikuler untuk menyalurkan bakat dan mendgrgerkembangan
potensi anak didik mencapai taraf maksimum dalatrapsekegiatan
pembelajaran maupun kegiatan lainnya.

b. Tujuan kegiatan ekstra kurikuler

Dalam setiap kegiatan pasti tidak lepas dari aspelan, kerena
suatu kegiatan yang dilakukan tanpa tujuan, magetaen itu akan sia-sia.
Ekstrakurikuler erat hubunganya dengan prestasidoesiswa. Melalui
kegiatan ini, siswa dapat menambah wawasan baiintgrpembelajaran
yang erat kaitannya dengan pembelajaran diruares kekupun secara
praktek. Biasanya yang membimbing siswa dalam rketidiegiatan
tersebut adalah guru bidang studi yang bersangkMtalalui kegiatan ini
siswa juga dapat menyalurkan bakat, minat dan potgang dimiliki.
Salah satu ciri kegiatan ekstrakurikuler adalamé&karagamannya, hampir
semua minat remaja dapat digunakan sebagai bagiakegjiatan ini.
2. Kondisi Fisik
Pengertian kondisi fisik dalam olahraga yaitu suatalitas fisik,

kualitas psikis, dan kemampuan fungsional peralathoh individu dalam

memenuhi tuntutan prestasi yang optimal pada skasifcabang olahraga

tertentu. Menurut Jonath dan Krempel dalam Syafru¢@005 : 80 ) :
“kondisi fisik dapat dibedakan menjadi dua pengertyaitu dalam arti

sempit dan luas. Dalam arti sempit kondisi fisilalath keadaan yang
meliputi faktor kekuatan, kecepatan dan daya taBadangkan dalam



arti luas kondisi fisik merupakan keadaan yang pogli kekuatan,
kecepatan, daya tahan, kelentukan, dan koordinasi.”

Latihan kondisi fisik didisain khusus melalui peaphn yang
sistematis dan metodis untuk pengembangan konidi&i Iebih optimal.
Kondisi fisik menjadi hal yang penting bagi siswaase kondisi fisik
sebagai fondasi untuk belajar teknik, taktik, stgagtdan mental.

Menurut Astrand dan Rodahl dalam Arsil (2009:5),ddpun
komponen dasar dari kondisi yang sangat menunjarg ptlet untuk
meraih prestasi yang maksimal adalah daya tahasuance), kekuatan
(strength), daya ledak (power), kecepatan (spd&dgntukan (flexibelity),
kelincahan (agility), keseimbangan (balance), kvasi (coordination).”
Pada cabang bola kaki, tuntutan akan kebutuhanisiofisik yang lebih
kompleks. Adapun komponen yang berperan sangat bakam permainan
sepakboladiantaranya adalah :

a. DayaTahan
Daya tahan merupakan salah satu elemen yang Saegfatg,
karena merupakan fondasi untuk pengembangan komphkoedisi
fisik yang lain. Menurut Sajoto (1988) :

"Daya taha terbagi dua yaitu daya tahan urfgeneral endurace),
dan daya tahan otdmascular endurance). Daya tahan umum adalah
daya tahan yang berhubungan dengan sistem janpamg;paru,dan
peredaran darah. Sedangkan daya tahan otot ada&afankpuan
seseorang mempergunakan ototnya untuk berkontsdcsira terus
menerus dalam waktu yang lama”.

Menurut Madri (2012), daya tahan apabila dilihati danergi

yang digunakan terbagi dua :



“Daya tahan aerobik adalah peristiwva oksidasi Kaidat dan
lemak sebagai sumber energi, dan dilakukan dalaktuwsang cukup
lama. Kedua daya tahan anaerobik adalah proses ry@mgediakan
energi untuk kegiatan yang berintensitas tinggip&amenggunakan
oksigen melainkan dari berasal dari reaksi kimidadlam tubuh.”

Dalam pertandingan hal tersebut sangat dibutuhkatuku
melakukan teknik dan bermain dalam waktu yang culampa. Oleh
sebab itu daya tahan merupakan hal yang sangaingeontuk
menunjang elemen kondisi fisik yang lain.

“Daya tahan umum seringkali diartikan dengan daiparn aerobik
yakni kemampuan organisme tubuh mengatasi kelelahkibat
melakukan kegiatan fisik yang cukup lama, yang aadientukan oleh
kemampuan jantung dan paru-paru.” Syafruddin (2@4pat disimpulkan
daya tahan umum atau aerobik merupakan kemampuseoraag
dalam mengatasi kelelahan dengan menggunakan ehasgi dari
oksidasi dalam tubuh.

Dalam permainan sepakbolauntuk mendapatkan hasiy ya
maksimal, seorang siswa harus memilki daya tahesbéeyang bagus.
Karena siswa harus dapat bertahan dalam permaglama 2 x 30
menit dalam satu pertandingan. Apabila siswa megikondisi fisik
yang kurang baik, maka akan sangat berpengarumdagatandingan,
karena teknik dan taktik tidak bisa diterapkan denigaik.

Menurut Jonath dan Krempel dalam Syafruddin (1994.7

Daya tahan dipengruhi beberapa faktor, yakni “kemasn fungsi

jantung, sistem peredaran darah, metabolismetdistem persyarafan,



kemampuan organ, koordinasi gerakan dan motivd&saKtor-faktor
tersebut harus diperhatikan dengan baik, karenapmeyai pengaruh
yang fatal terhadap siswa.

Daya L edak

Meskipun sepakbola merupakan permainan tim, nareagya-
saan teknik dasar individual sangatlah pentthgoting, passing, dribling,
dsb, bergerak dengan bola maupun tanpa bola adalalkté&sar yang
harus dikuasai didukung oleh kemampuan kondisi.fRrasyarat untuk
melakukan setiap teknik di atas, adalah kemampaoadid fisik seperti
kekuatan, kecepatan, keseimbanngan dan daya ledak.

Daya ledak merupakan salah satu atribut fisik yawegnegang
peran utama dalam bermain, terutama mengatur Bddagian tubuh dalam
posisi siap untuk bergerak dengan cepat. Kecepatmipakan suatu
keuntungan bila masih mampu untuk melakukannya atengenar
(Madri dalamWissdl, 2000). Kecepatan dan ledakan otot tungkai mengacu
pada kecepatan gerakan dalam menampilkan kealndatdpi (bukan
sekedar berlari cepat). Kondisi ini sangatlah farspesifik seperti ledakan
dan kecepatan gerakan kaki dalam melakukan pembaten dengan
tempo waktu yang sangat singkat. Tingkat penguksahlian khusus
dalam bermain adalah sesuatu yang perlu dikugsansknya oleh siswa
tetapi keahlian akan terbatas oleh kondisi fisikgygemah (Madri dalam

Brittenham, 1998)
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Sepakbola membutuhkan kegiatan dengan kekuatanvalkiu
singkat, sehingga pemain menghabiskan banyak edatgy waktu yang
singkat. Kecepatan, daya ledak berhubungan ergdegerakan-gerakan
kaki yang merupakan pondasi dari semua keahliaar datam bermain. Di
sisi lain daya ledak sangat berperan dalam pelaksaberbagai aspek
teknik secara tiba-tiba. Gerakan bertahan, mengamsaupun melakukan
antisipasi dari berbagai kemungkinan, menggagalkalangan lawan,
memotong dan menghindar dari penahanan ketikara&kkukan gerakan
menyerang dsb.

Sepakbola terdiri dari kemapuan aerobik dan and&erdengan
banyak faktor yang mempengaruhi pemakaian rasioygri®gi setiap
pemain. Sejumlah pemain bergerak untuk mendapaikag gerak, posisi
dan berlari dengan percepatan-percepatan tert®sngan demikian
energy total yang dibutuhkan untuk pertandingaamsal2 x 45 menit,
maka kontribusi sistem energy berubah secara lieskelsungan. Sepak
bola dikenal sebagai permainan yang membutuhkangezbn aerobik
yang tinggi, oleh karena itu kemampuan daya tahagat dibutuhkan.
Dengan demikian sebagaian besar dari seluruh geddam permainan
sepakbola dimotori oleh kecepatan dan daya ledakun tidak tertutup
didukung oleh kemampuan fisik lainnya seperti dayen, kelincahan

dan kekuatan.
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Kecepatan

Syafruddin (2011) mengemukakan kecepatan dapatikdia
sebagai kemampuan untuk melakukan gerakan-geraitam ¢atu satuan
waktu yang tertentu dan ditentukan oleh fleksiaditubuh. Pendapat
lain menyatakan bahwa kecepatan adalah kualitag iyemungkinkan
orang bergerak, melaksanakan berbagai gerakansang atau tidak
sama secepat mungkin Robinson (1976). Kemampuaménupakan
kemampuan yang komplek dan diperlukan untuk aksi-akotorik
cepat dalam waktu yang singkat. Kecepatan merupakdah satu
komponen kondisi fisik yang tidak hanya sulit untliingkatkan, akan
tetapi dan juga membutuhkan latihan yang lama umekdapatkan
prestasi yang baik, serta sangat sulit untuk metaipgnkannya apabila
telah mencapai puncak. Dalam permainan seorangimpdraals mampu
berpindah dari satu tempat ketempat yang lain, ibaidalam keadaan
bertahan atau menyerang. Semakin cepat siswa danpmaka semakin
besar pula peluang untuk mencetak gol dan bertalaainserangan
lawan. Dalam menyerang dan bertahan kecepatan tsdipgalukan,
terutama pada saat menerima serangan balik akdyatkdsalahan
rekan(trun over) dan sebaliknya.

Menurut Jonath dan Krempel dalam Syafruddin (2@GBt144),
“kemampuan kecepatan dibatasi oleh faktor-faktaikbe kekuatan
otot, viskosita otot (suhu otot), kecepatan redkastepatan, kontraksi,

koordinasi, ciri-ciri antropometri dan daya tahamaerobik umum”.
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Faktor-faktor di atas harus diperhatikan dalam pea#n kecepatan,
karena bisa mempengaruhi kondisi seorang siswaautielgbih baik
ataupun lebih buruk.

d. Kelincahan

Kelincahan adalah komponen penting yang dibutuhdkzm
hampir seluruh cabang olahraga. Tanpa kelincahamarsg siswa tidak
bisa mencapai kesempurnaan dalam melakukan bertedkgak dalam
permainan. Kelincahan adalah kemampuan untuk memgabah dan
posisi tubuh atau bagian-bagiannya secara cepategaty perubahan-
perubahan yang dikerjakan dengan tanpa kehilangaseirkbangan”
(Sharkey 1984),

Pada saat melakukan gerakan mengongetakan tipu dan
menggiring bola, siswa harus mempunyai kelincalznfaktor pendukung
agar teknik yang diinginkan dapat dilakukan denaik. Ada beberapa
faktor yang mempengaruhi kelincahan diataranyaa degak, kecepatan,
keseimbangan, dan koordinasi, (Sharkey, 1984). gpaborang siswa
tidak menguasai salah satu komponen pendukung, thakaak akan
memperoleh hasil yang maksimal. Apabila salah $aktor kurang
dikuasai, siswa tersebut tidak bisa melakukan ketengan baik.

B. Kerangka Konseptual
Kondisi fisik merupakan hal penting dalam bermaispek ini erat
kaitannya dengan kemampuan dalam menguasai tekmikctdasar permainan.

Artinya aspek kondisi fisik sangat diperlukan dalgermainan sepakbola.
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Semakin tinggi kemampuan kondisi fisik siswa dijked semakin mudah
baginya menguasai berbagai teknik dengan baiksiydaketerkaitan aspek

dimaksud dapat digambarkan sebagai berikut :

Siswa SMP Neg 2
(Resp Penelitian)

Aspek Kondisi Fisik :

e Dayatahan Aerobik Kemampuan/

. Penguasaan Teknik o
* Daya Ledak Otot Tungkai . Prestasi Siswa
Dasar Bermain

* Kecepatan

¢ Kelincahan

. Pertanyaan Pendlitian

Pertanyan yang diajukan dalam penelitian ini adatdagai berikut :

1. Seberapa baikkah kemampuan daya tahan aerobik@ig@eSMPN 2 Linggo
Sari Baganti yang mengikuti kegiatan ektrakuriketgakbola?

2. Seberapa baikkah kemampuan daya ledak otot tungjkaia putra SMPN 2
Linggo Sari Baganti yang mengikuti kegiatan ekirdkiler sepakbola?

3. Seberapa baikkah kemampuan kecepatan siswa putedN SMLinggo Sari
Baganti yang mengikuti kegiatan ektrakurikulgraddnola?

4. Seberapa baikkah kemampuan kelincahan siswa pMIRNS Linggo Sari

Baganti yang mengikuti kegiatan ektrakurikulgraddoola?



BABV

KESIMPULAN DAN SARAN

Mempedomani hasil analisis data penelitian, ma&pat disampaikan
kesimpulan dan saran sebagai berikut :
A. Kesimpulan

1. Hasil analisis data kelincahan sesuai normaysemgn , diperoleh 20%
berada pada kategori baik sekali, 30% kategori R8i% kategori sedang, 5%
kategori kurang dan 25% berada pada kategori kisekeai.

2. Hasil analisis data kecepatan sesuai norma perajuk diperoleh bahwa 5%
berada pada kategori baik sekali, 10% kategori B&k kategori sedang, 40%
kategori kurang dan 20% berada pada kategori kisekeagi.

3. Hasil analisis data daya ledak otot tungkai sesaema pengukuran berdasar
perhitungan perbedaan raihan dan lompatan, dipebalewa 5% berada pada
kategori baik sekali, 10% kategori baik, 25% kategedang, 35% kategori
kurang dan 25% berada pada kategori kurang sekali.

4. Hasil analisis data daya tahan aerobik (VO2Magsuai norma pengukuran
diperoleh bahwa 5% berada pada kategori baikis&éké&b kategori baik, 10%
kategori sedang, 20% kategori kuran dan 50% bgvada kategori kurang
sekali.

B. Saran
1. Bagi siswa SMP Negri 2 Linggo Saribaganti disarankagar dapat

meningkatkan kondisi fisiknya, agar prestasi benrdapat ditingkatkan.

38
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2. Siswa SMP Neg 2 Linggo Saribaganti, selalum merkagahatan, keteraturan
dan disiplin dalam mengikuti latihan terutama katitkondisi fisik.

3. Para siswa diharap selalu berupaya meningkatn kposmmkesegaran, dan
mengikuti latihan dengan sistematis dan teratur.

4. Disrankan bagi guru penjas, agar dalam pembinastragkurikuler cabang-
cabang olahraga, dapat memberikan latihan kondikiyfang sesuai dengan

cabang yang dikembangkan.
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