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ABSTRAK

Aidil Utama, 2013 :Studi Dayatahan Aerobik, Kelentukan Dan Koordinasi
Mata-Tangan Pada  Siswa  Dalam Kegiatan
Ekstrakurikuler Olahraga Di SMPN 1 Lubuk Alung.

Masalah dalam penelitian ini adalah masih rendahnya ketahanan aerobik
siswa kurangnya kelentukan, kurang koordinasi mata-tangan dalam mengikuti
kegiatan ekstrakurikuler olahraga, disisi lain terlihat siswa kurang bersemangat
dalam melaksanakan kegiatan ekstrakurikuler di sekolah, siswa jarang melakukan
latihan. Tujuan penelitian ini adalah (1) mendeskripsikan dayatahan aerobik siswa
dalam mengikuti kegiatan ekstrakurikuler olahraga, (2) mendeskripsikan
kelentukan siswa dalam mengikuti kegiatan ekstrakurikuler olahraga, (3)
mendeskripsikan koordinasi mata-tangan pada kegiatan ekstrakurikuler olahraga.

Jenis penelitian ini adalah penelitian kuantitatif dengan metode deskriptif.
Populasi dalam penelitian ini adalah seluruh siswa putra yang mengikuti kegiatan
ekstrakurikuler olahraga di SMP Negeri | Lubuk Alung sebanyak 65 orang.
Sampel menggunakan teknik Stratified Random Sampling didapatkan sampel
sebanyak 40 orang.

Hasil penelitian yang peneliti lakukan terlihat bahwa daya tahan aerobik
siswa SMP Negeri | Lubuk Alung, termasuk kategori baik dengan persentase
20%, dengan kategori sedang 17,5%, kategori kurang 17,5%, Kelentukan
termasuk kategori baik 37,5%, kategori sedang 42,5%, dan kategori kurang 20%,
Koordinasi mata-tangan termasuk kategori baik 37,5%, kategori sedang dengan
persentase 42,5%, kategori kurang dengan persentase 20%.
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BAB |

PENDAHULUAN

A. Latar Belakang Masalah

Olahraga adalah kegiatan pelatihan jasmani, yaitu kegiatan jasmani
untuk memperkaya dan meningkatkan kemampuan dan ketrampilan gerak
dasar maupun gerak keterampilan (kecabangan olahraga). Kegiatan itu
merupakan bentuk pendekatan ke aspek sejahtera jasmani atau sehat jasmani
yang berarti juga sehat dinamis yaitu sehat yang disertai dengan kemampuan
gerak yang memenuhi segala tuntutan gerak kehidupan sehari-hari, artinya ia
memiliki tingkat kebugaran jasmani yang memadai.

Menurut Husdarta (2011:3) menyatakan bahwa pendidikan jasmani
dan kesehatan pada hakikatnya adalah proses pendidikan yang memanfaatkan
aktivitas fisik dan kesehatan untuk menghasilkan perubahan holistik dalam
kualitas individu, baik dalam hal fisik, mental, serta emosional.

Selanjutnya menurut Sikuntaka (2003:5) Pendidikan Jasmani
merupakan proses interaksi antara peserta didik dengan lingkungan melalui
aktivitas jasmani yang dikelola secara sistematis untuk menuju manusia
Indonesia seutuhnya, jadi dengan demikian pendidikan jasmani merupakan
pendidikan yang cakupannya sangat luas, dalam mengembangkan kemampuan
fisik (kekuatan, daya tahan, kecepatan, kelentukan, power, stamina,
kelincahan, rekreasi dan koordinas) dan psikis yang ditunjukan untuk

meningkatkan sumber daya manusia.



Jadi kegiatan Ekstakurikuler di sekolah sangat diperlukan untuk
menjaga dayatahan aerobik, kelentukan, koordinasi mata tangan Kegiatan
ekstrakurikuler merupakan kegiatan pengayaan dan perbaikan yang berkaitan
dengan program kokurikuler dan intrakurikuler. Kegiatan ini dapat dijadikan
sebagai wadah bagi siswa yang memiliki minat mengikuti kegiatan tersebut.
Melalui bimbingan dan pelatihan guru, kegiatan ekstrakurikuler dapat
membentuk sikap positif terhadap kegiatan yang diikuti oleh para siswa.

Kegiatan ekstrakurikuler yang diikuti dan dilaksanakan oleh siswa
baik di sekolah maupun di luar sekolah, bertujuan agar siswa dapat
mengembangkan bakat dan minat yang dimilikinya. Mengembangkan bakat
yang ada dari dalam diri ini dapat dilakukan dengan memperluas wawasan
pengetahuan dan mendorong pembinaan sikap atau nilai-nilai. Program
ekstrakurikuler merupakan bagian internal dari proses belajar yang
menekankan pada pemenuhan kebutuhan anak didik.

Kegiatan ekstrakurikuler tentu berbeda-beda jenisnya, karena banyak
hal yang memang berkaitan dengan kegiatan yang dilakukan siswa selain dari
kegiatan inti. Dengan beberapa kegiatan ekstrakurikuler yang ada, siswa dapat
memilih kegiatan yang sesuai dengan kemampuan dan minat masing-masing.

Kemampuan daya tahan dan stamina dapat dikembangkan melalui
kegiatan lari dan gerakan-gerakan lain yang memiliki nilai aerobik. Pemain
menyenangi latihan lari selama 40-60 menit dengan kecepatan yang
bervariasi. Tujuan latihan ini adalah meningkatkan kemampuan daya tahan

aerobik dan daya tahan otot. Artinya, pemain dipacu untuk berlari dan



bergerak dalam waktu lama dan tidak mengalami kelelahan yang berarti.
Selanjutnya proses latihan lari ini ditingkatkan kualitas frekuensi, intensitas,
dan kecepatan, yang akan berpengaruh terjadinya proses anaerobik (stamina)
pemain. Artinya, pemain itu mampu bergerak cepat dalam tempo lama dengan
gerakan yang tetap konsisten dan harmonis.

Hampir semua cabang olahraga membutuhkan unsur-unsur fisik seperti
kekuatan, kecepatan, kelincahan, daya ledak, dayatahan, dan koordinasi. Satu
unsur penting yang berguna dalam penguasaan keterampilan berolahraga
diantaranya adalah koordinasi.

Fenomena yang ditemui di SMP Negeri | Lubuk Alung terlihat bahwa
masih rendahnya ketahanan aerobik siswa kurangnya kelentukan, kurang
koordinasi mata-tangan dalam mengikuti kegiatan Ekstakurikuler. Disisi lain
terlihat siswa kurang bersemangat dalam melaksanakan kegiatan
Ekstakurikuler di sekolah, siswa jarang melakukan latihan. Ini terlihat dari
kegiatan ekstrakulikuler di SMP Negeri 1 Lubuk Alung tidak berjalan secara
efektif seperti contoh dayatahan aerobik, kelentukan dan koordinasi mata
tangan siswa dinilai rendah. Faktor penyebanya yaitu karena siswa kurang
melakukan aktivitas olahraga dan terlihat kurang semangat dalam kegiatan
ekstrakulikuler, kegiatan Ekstakurikuler yang ada di sekolah tidak semua yang
diikuti siswa. Untuk itu hal ini yang menjadi suatu hal yang menarik bagi
peneliti untuk melihat dayatahan aerobik, kelentukan, koordinasi mata tangan

dalam mengikuti kegiatan Ekstakurikuler tersebut.



B.

Identifikasi Masalah

Berdasarkan latar belakang masalah di atas dapat diidentifikasi beberapa

masalah sebagai berikut:

1. Siswa kurang bersemangat dalam melaksanakan kegiatan Ekstakurikuler
olahraga di sekolah,

2. Siswa jarang melakukan latihan

3. Sarana prasarana sekolah yang tidak mendukung

4. Motivasi melakukan latihan yang terbatas

5. Waktu yang digukanan terbatas

6. Kondisi fisik siswa yang kurang mendukung

Pembatasan Masalah
Berdasarkan identifikasi masalah di atas maka penelitian ini dibatasi pada
dayatahan aerobik, kelentukan dan koordinasi mata-tangan pada siswa dalam

kegiatan ektrakuriker olahraga di SMP Negeri | Lubuk Alung

Perumusan Masalah

Berdasarkan pembatasan masalah di atas maka rumusan masalah dalam

penelitian ini adalah untuk:

1. Bagaimana tingkat kemampuan dayatahan aerobik siswa yang mengikuti
kegiatan ektrakuriker olahraga di SMP Negeri | Lubuk Alung

2. Bagaimana tingkat kemampuan kelentukan siswa mengikuti kegiatan

Ekstakurikuler di SMP Negeri | Lubuk Alung



3.

Bagaimana tingkat kemampuan koordinasi mata-tangan siswa pada

kegiatan olahraga ektrakuriker di SMP Negeri | Lubuk Alung

. Tujuan Penelitian

Tujuan penelitian ini adalah untuk:

1.

1.

Mendeksripsikan tingkat kemampuan dayatahan aerobik siswa yang
mengikuti kegiatan ektrakuriker olahraga di SMP Negeri | Lubuk Alung
Mendeksripsikan tingkat kemampuan kelentukan siswa mengikuti
kegiatan Ekstakurikuler olahraga di SMP Negeri | Lubuk Alung
Mendeksripsikan tingkat kemampuan koordinasi mata tangan pada

kegiatan ektrakuriker olahraga di SMP Negeri | Lubuk Alung

. Manfaat Penelitian

Diharapkan kepada siswa untuk mengikuti latihan olahraga secara teratur
sehingga ketahanaan aerobik dapat seimbang

Diharapkan penelitian ini bermanfaat bagi pelatih dalam meningkatkan
daya tahan, kelentukan dan koordinasi mata-tangan dalam kegiatan
ektrakuriker

Diharapkan kepada peneliti lain sebagai tambahan referensi





