ANALISIS KELINCAHAN DAN DAYATAHAN
CARDIOVASCULER (VO2 Max) PADA PEMAIN SEPAK

BOLA PS HIZBUL WATHON USIA 18-21 TAHUN

(Di Desa Pasongsongan Kecamatan Pasongsongan
Kabupaten Sumenep)

(Untuk Memenuhi Salah Satu Syarat Memperoleh Gelar Sarjana

Pendidikan Program Studi Pendidikan Jasmani Kesehatan Dan Rekreasi)

SKRIPSI

Oleh

Nama : HARIYANTO
NPM: 101.85201.1.A.000122

PROGRAM STUDI PENDIDIKAN JASMANI KESEHATAN DAN REKREASI
SEKOLAH TINGGI KEGURUAN DAN ILMU PENDIDIKAN
PERSATUAN GURU REPUBLIK INDONESIA
(STKIP PGRI) SUMENEP
TAHUN 2014



LEMBAR PERNYATAAN

Yang bertanda tangan di bawah ini :

Nama : Hariyanto

NPM :101.85201.1.A.000122

Tempat Tanggal Lahir : Sumenep, 05 Mei 1991

Judul  Skripsi “ ANALISIS KELINCAHAN DAN DAYA TAHAN
CARDIOVASCULER (VO2 Max) PADA PEMAIN
SEPAK BOLA PSHIZBUL WATHON USIA 18-21

TAHUN DI DESA PASONGSONGAN KECAMATAN

PASONGSONGAN KABUPATEN SUMENEP

Menyatakan bahwa Skripsi dengan judul di atas benar-benar hasil penelitian dan
karya saya sendiri, dalamartitidakdibuatkan orang lain, dantidak pula
menjiplakkarya orang lainbaik sebagian maupun keseluruhan, kecuali dalam
bentuk kutipan yang telah disebutkan sumbernya.

Demikianlah pernyataan ini saya buat dengan sebenar-benarnya dan apabila

pernyataan ini tidak benar, saya bersedia mendapatkan sangsi akademik.

Sumenep, Januari 2014

Yang menyatakan

HARIYANTO

NPM.101.85201.1.A.000122



HALAMAN PERSETUJUAN

SKRIPSI

ANALISIS KELINCAHAN DAN DAYA TAHAN CARDIOVASCULER(VO2 Max) PADA
PEMAIN SEPAK BOLA PS HIZBUL WATHON USIA 18-21 TAHUN DI DESA
PASONGSONGAN KECAMATAN PASONGSONGAN KABUPATEN SUMENEP

Oleh
Nama : HARIYANTO
NPM : 101.85201.1.A.000122

Telah memenuhi Syarat dan disetujui untuk diujikan
Sumenep, 20 Maret 2015

Komisi Pembimbing

oh. Hasan Basri, M.Pd
NIDN : 0715028803

Sumenep, Januari 2014

Ketua Jurusan Penjaskesrek

Taufik Rahman, M.Pd
NIDN : 0713018701




LEMBAR PENGESAHAN

SKRIPSI

ANALISIS KELINCAHAN DAN DAYA TAHAN CARDIOVASCULER (VO2 Max)
PADAPEMAIN SEPAK BOLA PS HIZBUL WATHON USIA 18-21 TAHUN DI DESA
PASONGSONGAN KECAMATAN PASONGSONGAN KABUPATEN SUMENEP

Oleh:

HARIYANTO
NPM: 101.85201.1.A.000122

Telah dipertahankan di hadapan dewan penguiji
Pada tanggal : 10 Maret 2015
Dan telah direvisi dengan baik

Dewan Penguiji

Dewan Penguiji |

Shally Noerdiansyah, M.Pd

NIDN: 0724028703
Anggota Dewan Penguiji Il

Kusnan, M.Pd

NIDN : 0715028803
Anggota Dewan Penguji Il

Moh. Hasan Basri, M.Pd

NIDN: 0715028803

Sumenep, 10 Maret 2015
Ketua STKIP PGRI Sumenep

Dr. Musaheri, M.Pd.MM
NIDN : 0701066301




+

MOTTO DAN PERSEMBAHAN

‘Sesuatu yang belum dikerjakan,
SeringRali tampak mustahil,Rita baru

Yakin Ralau Rita telah berhasil melakuRgnnya

denganbaik,”

* “Tidak ada Reberhasilan tanpa perjuangan
Dan tidak ada perjuangan tanpa
perngorbanan”

Kupersembahkan SKRIPSI ini untuk:

Kedua orang tuaku tercinta, yang telah mencurahkan kasih sayangnya
melalui lantunan do’a serta bantuan mori Imaupun materil demi
terselesainya skripsi ini.

Istriku tersayang, yang selalu memberi dukungan serta semangat dalam
terselesaikannya skripsi ini.

Para Dosen di STKIP PGRI Sumenep, yang telah memberikan ilmu dan
membimbing dengan penuh kesabaran.

Sumannan Selaku Ketua PS Hizbul Wathon yang telah mendukung dan
memberi ijin pada saya dalam penelitian skripsi tersebut.

Almamater Sekolah Tinggi Keguruan dan Ilimu Pendidikan PGRI
Sumenep.

Sahabat dan teman-teman seangkatan senasib seperjuangan.

Vi



ABSTRAK

Analisis Kelincahan dan Daya Tahan Cardiovasculer (VO2 Max) pada
Pemain Sepak Bola PSHizbul Wathon Usia 18-21 (Di Desa Pasongsongan
Kecamatan Pasongsongan Kabupaten Sumenep) 2014.Hariyanto

Kata Kunci : Kelincahan, Daya Tahan cardiovasculer (VO2 Max) dan Pemain
Sepak Bola

Sepakbola merupakan permainan beregu, masing-masing regu terdiri dari
sebelas pemain dan salah satunya penjaga gawang.Permainan sepak bola yang
cepat, akurat, bertenaga, taktis dan permainan indah menjadi ciri-ciri sepak bola
saat ini. Namun fenomena yang terjadi pada club-club sepak bola di Desa
Pasongsongan terutama pada pemain sepakbola PS Hizbul Wathon usia 18-21
tahun mengenai kelincahan dan daya tahan para pemain masih kurang maksimal
hal ini terjadi di pertandingan antara PSHW vs IM Leggung dan ternyata PSHW
kalah. Tujuan penelitian ini yaitu mengetahui keadaan kelincahan dan daya
tahan Cardiovasculer (Vo2 Max) yang dimiliki oleh pemain sepak bola PS Hizbul
Wathon di Desa Pasongsongan Kecamatan Pasongsongan Kabupaten
Sumenep.

Jenis penelitian ini adalah penelitian kuantitatif dengan pendekatan
metode deskriptif. Populasinya adalah semua pemain sepak bola PS Hizbul
Wathon usia 18-21 tahun dengan jumlah 20 pemain. Data yang di ambil
merupakan data yang diperoleh dari hasil tes dan pengukuran komponen kondisi
fisik yaitu kelincahan dan daya tahan pemain sepak bola PS Hizbul Whaton yang
berlatih.

Hasil penelitian menunjukkan bahwa kelincahan pada pemain sepak bola
PS Hizbul Whaton mengenai lari zig-zag minimal mencapai 18,98 ,sedangkan lari
zig—zag maksimal mencapai 22,05. Dengan indek rata-rata 19,72 dan simpangan
baku 0,74. Dan Tes Daya Tahan Cardiovasculer(VO2 Max) menggunakan MFT
dengan kapasitas aerobik maksimal (VO2 Max) minimal mencapai 35,7
sedangkan kapasitas aerobik maksimal (VO2 Max) maksimal 57,6. Dengan indek
rata-rata 44,13 dan simpangan baku 3,33.

Dari hasil penelitian tersebut dapat disimpulkan bahwa rata-rata
kelincahan pemain sepak bola PS Hizbul Whaton usia 18-21 tahun di Desa
Pasongsongan Kecamatan Pasongsongan Kabupaten Sumenep termasuk
kategori “Baik” sedangkan rata-rata Daya Tahanpemain sepak bola PS Hizbul
Wathon termasuk kategori “Kurang”. Oleh karena itu, kelincahan pada pemain
PS Hizbul Wathon lebih ditingkatkan lagi agar mendapatkan hasil yang
maksimal. Sedangkan daya tahan pada pemain PS Hizbul Wathon diperlukan
latihan yang membangun seperti porsi latihan di tambah dan lebih meningkatkan
lagi latihan-latihan yang ada pada daya tahan.
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