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BAB III 

PROSEDUR PENELITIAN 

 

3.1 Metode Penelitian 

Dalam lsuatu lpenelitian ldiperlukan lsuatu lmetode. lPenggunaan lmetode 

ldalam lpenelitian ldisesuaikan ldengan lmasalah ldan ltujuan lpenelitiannya, lhal lini 

lberarti lmetode lpenelitian lmempunyai lkedudukan lyang lpenting ldalam lpelaksanaan 

lpengumpulan ldan lanalisis ldata. lMenurut lSugiyono l(2015) lmengungkapkan lbahwa 

l“Metode lpenelitian ldapat ldiartikan tsebagai tcara tilmiah tuntuk tmendapatkan tdata 

tyang tvalid tdengan ttujuan tdapat tditemukan, tdikembangkan, tdan tdibuktikan, tsuatu 

tpengetahuan ttertentu tsehingga tpada tgilirannya tdapat tdigunakan tuntuk tmemahami, 

tmemecahkan, tdan tmengantisipasi tmasalah tdalam tbidang tpendidikan”. l 

Dari lkutipan ldi latas, lmetode lpenelitian lmerupakan lsuatu lcara lyang 

lmenggunakan lteknik ldan lalat-alat ltertentu lsehingga lmemperoleh lhasil lyang lsesuai 

ldengan ltujuan lyang lingin ldicapai. lDalam lsuatu lpenelitian ldiperlukan lsuatu 

lmetode. lMetode ldalam lpenelitian lini lmerupakan lmetode tpenelitian tkuantitatif, 

tMenurut tSugiyono t(2018) tMetode tPenelitian tKuantitatif tdapat tdiartikan t“Sebagai 

tmetode tpenelitian tyang tberlandaskan tpada tfilsafat tpositivisme, tdigunakan tuntuk 

tmeneliti tpada tpopulasi tatau tsampel ttertentu, tpengumpulan tdata tmenggunakan 

tinstrumen tpenelitian, tanalisis tdata tbersifat tkuantitatif tstatistik, tdengan ttujuan 

tuntuk tmenguji thipotesis tyang ttelah tditetapkan”. l 

Penelitian lini lmerupakan lpenelitian ldeskriptif, lmenurut lSugiyono l(2015) 

lpenelitian ldeskriptif ladalah l“dalam lpenelitian lini lpeneliti ltidak lmembuat 

lperbandingan lvariabel litu lpada lsampel lyang llain, ldan lmencari lhubungan lvariabel 

litu ldengan lvariabel lyang llain”. lPada lpenelitian lini lmenggunakan lpendekatan 

lsurvei. lDalam lpenelitian lini lmenggunakan lpenelitian lsurvei, lmenurut lPrasetyo, lB 

l& lLina, lM,J l(2012) lmengungkapkan lbahwa l“penelitian lsurvei lmerupakan lsuatu 

lpenelitian lkuantitatif ldengan lmenggunakan lpertanyaan lterstruktur/sistematis lyang 

lsama lkepada lbanyak lorang, luntuk lkemudian lseluruh ljawaban lyang ldiperoleh 

lpeneliti ldicatat, ldiolah, ldan ldianalisis”. 
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Penelitian tini tmenggunakan tjenis tpenelitian tkuantitatif. tMenurut tSugiyono 

t(2017, thlm.14) t“Penelitian tkuantitatif tdiartikan tsebagai tmetode tpenelitian tyang 

tberlandaskan tpada tfilsafat tpositivisme, tdigunakan tuntuk tmeneliti tpada tpopulasi 

tatau tsampel ttertentu, tteknik tpengambilan tsampel tpada tumumnya tdilakukan tsecara 

trandom, tpengumpulan tdata tmenggunakan tinstrumen tpenelitian tanalisis tdata 

tbersifat tkuantitatif/statistik tdengan ttujuan tuntuk tmenguji thipotesis tyang ttelah 

tditetapkan.” 

Menurut Ramdhan (2021, hlm.7) Penelitian deskriptif adalah metode 

penelitian untuk menggambarkan suatu hasil penelitian. Tujuannya untuk 

memberikan penjelasan mengenai fenomena yang tengah diteliti. Sehubungan 

dengan penelitian ini mengungkapkan Pengaruh Tingkat Kebugaran Jasmani 

Terhadap Kondisi Fisik Siswa Ekstrakurikuler Futsal SMK PUI Cikijing Tahun 

Ajaran 2023/2024, melalui cara Instrumen yang telah terstandar yang dapat 

menggambarkan Tingkat Kebugaran Jasmani pada saat pelaksanaan tes. 

Sehubungan dengan hal tersebut maka metode yang digunakan adalah Deskriptif 

Kuantitatif. 

Beberapa hal yang diperlukan dan diperhatikan dalam penelitian ini adalah: 

1. Karakteristik Sampel: secara teknik sampel dalam penelitian ini adalah 

anggota Ekstrakurikuler futsal Putra SMK PUI Cikijing Tahun Ajaran 

2023/2024 yang telah mendapatkan prestasi maupun yang pernah 

mengikuti kompetisi futsal. 

2. Administrasi Sampel: 

a. Jenis sampel dalam penelitian ini adalah Laki-laki. 

b. Anggota Ekstrakurikuler Futsal Putra SMK PUI Cikijing Tahun 

Ajaran 2023/2024. 

 

3.2 Variabel Penelitian 

Istilah tvariabel tmenunjukkan tpada tgejala tatau tkeadaan tyang tberbeda-beda 

tpada tsetiap tsubjek. tSebagai tcontoh tdari tvariabel tadalah tKebugaran tJasmani. 

tKarena tsesungguhnya tpenelitian tini tsendiri tmengukur tatau tmengidentifikasi 
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tTingkat tKebugaran tJasmani tsiswa t(Yusuf, t2014). 

Dalam tpenelitian tini tmenggunakan tdua tvariabel tyaitu tvariabel tbebas tdan 

tterikat. tVariabel tbebas tdalam tpenelitian tini tadalah tpengaruh ttingkat tkebugaran 

tjasmani, tsedangan tvariabel tterikatnya tadalah tkondisi tfisik tsiswa tekstrakulikuler 

tfutsal. 

 

3.3 Populasi dan Sampel Penelitian 

Populasi ldapat ldimaknai lsebagai lseluruh lkelompok lorang l(manusia), 

lkejadian, latau lhal-hal lyang lmenarik lperhatian lpeneliti ldi lmana lpeneliti ltersebut 

lingin lmelakukan linvestigasi lterhadapnya ldan lmenarik lkesimpulan lterhadapnya 

l(Sekaran l& lBougie, l2016: l54). lPopulasi lmenurut lSugiyono l(2017:80) lmenyatakan 

lbahwa lpopulasi ladalah lwilayah lgeneralisasi lobjek lyang lmempunyai lkualitas ldan 

lkarakteristik ltertentu lyang lditetapkan loleh lpeneliti luntuk ldipelajari ldan lkemudian 

lditarik lkesimpulannya. lSesuai ldengan lpendapat ltersebut, lyang lmenjadi lpopulasi 

ldalam lpenelitian ladalah lpeserta lekstrakurikuler lfutsal ldi lSMK lPUI lCikijing lyang 

lberjumlah l46 lorang. 

Dalam lpenelitian lini, ldibutuhkan lsekumpulan lorang luntuk likut lterlibat ldi 

ldalamnya. lDimana lmereka lberasal ldari lsuatu lpopulasi ldalam lsuatu lwilayah latau 

llingkungan ldengan lkeragaman lyang lberagam. lMenurut lNurrahmah let lal. l(2021, 

lhlm.33) lPopulasi ldan lsampel ladalah lunit-unit latau lkelompok lyang lmemiliki 

lbentuk latau lkarakter ltertentu lyang lsengaja ldipilih, lagar ldapat ldiambil ldata lyang 

ldapat ldigunakan ldalam lpenelitian lyang ltelah ldirancang, lPopulasi lmerupakan 

lkeseluruhan l(universium) ldari lobjek lpenelitian lyang lmenjadi lpusat lperhatian ldan 

lmenjadi lsumber ldata lpenelitian. Populasi dalam penelitian ini yaitu Anggota yang 

mengikuti Ekstrakurikuler futsal SMK PUI Cikijing, yang berjumlah 29 orang 

putra, 17 orang putri jadi seluruhnya berjumlah 46 orang sesuai data dari 

Ekstrakurikuler yang diikuti oleh siswa SMK PUI Cikijing. Populasi ini diambil 

karena dalam beberapa tahun terakhir telah banyak prestasi yang diraih sehingga 

membuat peneliti ingin mengetahui kebugaran jasmani atlet. 
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Dari lsekian lbanyak lpopulasi lyang lada, lakan ldiambil lbeberapa lorang luntuk 

ldijadikan lsampel lpenelitian. lMengenai lhal lini, lMenurut lSugiyono l(2017, lhlm.118) 

l“Sampel ladalah lbagian ldari ljumlah ldan lkarakteristik lyang ldimiliki loleh lpopulasi 

ltersebut”. lTentang lteknik lsampling lyang ldigunakan ldalam lpenelitian lini ladalah 

lteknik lPurposive lSampling ldengan lpertimbangan lbahwa lmetode llatihan lyang 

lditerapkan lmemiliki lkarakteristik lpersyaratan ltertentu. lSugiyono l(2017: l85) 

lmenyatakan lpurposive lsampling ladalah lteknik lpenentuan lsampel ldengan 

lpertimbangan ltertentu. lKriteria lsebagai lberikut: l(1) laktif lmenjadi lpeserta 

lekstrakurikuler lFutsal ldi lSMK lPUI lCikijing, l(2) lusia l16-19 ltahun, l(3) lSanggup 

lmengikuti lseluruh lrangkaian lTKJI, l(4) ltidak ldalam lkeadan lsakit. lDari lsyarat-

syarat lyang ltelah ldikemukakan, lyang lmemenuhi lsyarat lsebanyak l31 lorang. 

 

3.4 Teknik Pengumpulan Data 

Tersedianya ldata lyang lakurat lmerupakan lsalah lsatu lfaktor lyang lmendukung 

lsuatu lpenelitian, ldata ltersebut ldiperoleh lmelalui lpengumpulan ldata. lMenurut 

lSugiyono l(2015, lhlm.308) l“Teknik lpengumpulan ldata lmerupakan llangkah lyang 

lpaling lutama ldalam lpenelitian, lkarena ltujuan lutama ldari lpenelitian lini ladalah 

lmendapatkan ldata”. 

Penelitian ini merupakan penelitian deskriptif kuantitatif karena bermaksud 

untuk mendeskripsikan atau memberi gambaran mengenai Kebugaran Jasmani 

Anggota Ekstrakurikuler Futsal Putra SMK PUI Cikijing Tahun Ajaran 2023/2024. 

Penelitian ini nantinya berupa pengumpulan data yang dituangkan dalam bentuk 

laporan dan uraian tentang Tingkat Kebugaran Jasmani Pada Siswa Ekstrakurikuler 

Futsal SMK PUI Cikijing Tahun Ajaran 2023/2024 dengan menggunakan metode 

tes dan pengukuran. 

Menurut Narlan dan Juniar (2020, hlm.1) mengemukakan bahwa “Tes 

merupakan suatu alat pengumpul data yang bertujuan untuk memperoleh data atau 

informasi tentang individu atau objek tertentu.” Tes digunakan untuk memperoleh 

dan mengukur data mengenai Kebugaran Jasmani Pada Siswa Ekstrakurikuler 

Futsal SMK PUI Cikijing Tahun Ajaran 2023/2024. Penelitian ini memerlukan 
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suatu alat pengumpulan data yang betul-betul dirancang, disusun dengan baik agar 

penelitian ini berhasil. 

 

3.5 Instrumen lPenelitian 

Menurut lAdib l(2017) lBahwa lInstrumen lpenelitian ladalah lalat-alat lyang 

ldigunakan ldalam lpenelitian lterutama lberkaitan ldengan lproses lpengumpulan ldata. 

lInstrumen lpenelitian ladalah lkomponen lpenting ldalam lpenelitian lilmiah lkarena 

lmenutup lkemungkinan linstrumen ldari lsuatu lpenelitian ldapat ldigunakan lkembali 

loleh lpenelitian llain lyang lmemiliki lketerkaitan ldan lkebutuhan lyang lsama. lArtinya 

linstrumen lpenelitian ldapat lmenjadi laset lilmiah lbagi lseorang lpeneliti lyang 

lmengembangkannya. lMenurut lNarlan land lJuniar l(2020) lTes lKebugaran lJasmani 

lIndonesia l(TKJI) lterdiri ldari lbeberapa litem ltes, lyaitu: lLari lCepat l(Sprint), lAngkat 

lTubuh l(Pull lUp), lBaring lDuduk l(Sit lUp), lLoncat lTegak l(Vertical lJump), ldan lLari 

lJarak lSedang. 

Instrumen lpenelitian ladalah lalat lukur lyang ldigunakan luntuk 

lmengumpulkan ldata l(Purwanto, l2017: l9). lCara lini ldigunakan luntuk lmemperoleh 

ldata lyang lobjektif lyang ldiperlukan luntuk lmenghasilkan lkesimpulan lpenelitian 

lyang lobjektif lpula. lInstrumen lpenelitian lyang ldigunakan ladalah ltes lkebugaran 

ljasmani ldari lpusat lkesegaran ljasmani ldan lrekreasi ltahun l2010 luntuk lanak lumur 

l16-19 ltahun. lPenelitian lini lmenggunakan lrangkaian ltes lTKJI lyang lterdiri latas llima 

ltes, lyaitu:  

a. Lari 60 meter, tes ini bertujuan untuk mengukur kecepatan.  

b. Tes gantung angkat tubuh/siku tekuk, tes ini bertujuan untuk mengukur 

kekuatan dan ketahanan otot lengan dan otot bahu.  

c. Baring duduk, tes ini bertujuan untuk mengukur kekuatan dan ketahanan 

otot perut.  

d. Loncat tegak, tes ini bertujuan untuk daya ledak otot dan tenaga eksplosif.  

e. Lari 1000/1200 meter, tes ini bertujuan untuk mengukur daya tahan 

jantung, peredaran darah dan pernafasan. 
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Untuk memperoleh data penelitian maka penulis melakukan pengumpulan 

data dengan cara tes Kebugaran Jasmani yang dikembangkan oleh Narlan dan 

Juniar (2020, hlm.18-30), Adapun prosedur pelaksanaan tesnya adalah sebagai 

berikut: 

 

A. Tes Lari Cepat (Sprint) 

1. Tujuan 

Tes lini lbertujuan luntuk lmengetahui latau lmengukur lkecepatan llari 

lsiswa. lDalam ltes lini ljarak ltempuh lsetiap lkelompok lumur ldibedakan 

ldisesuaikan ldengan ltingkat lperkembangan lpeserta ldidik, ljarak ltersebut lbisa 

ldilihat lpada ltabel ldi lbawah lini. 

2. Peralatan yang dibutuhkan : 

➢ Lintasan Lari yang rata dan tidak licin. 

➢ Bendera start 1 buah. 

➢ Cone/tiang untuk batas garis finish 2 buah 

➢ Stopwatch 

➢ Formulir tes + pulpen 

3. Petugas 

➢ Starter 1 orang 

➢ Pengambil waktu 1 orang 

➢ Pencatat hasil 1 orang 

➢ Pembantu Lapangan 1 orang 

4. Pelaksanaan 

➢ Siswa lberdiri ldi lbelakang lgaris lstart ldengan lposisi lsikap lstart lberdiri. 

➢ Dengan laba-aba l“Siap… lYa”, lsiswa lberlari lsecepat lmungkin lsampai 

lke lgaris lfinish. 

➢ Petugas lpengambil lwaktu lyang lberdiri ldi lgaris lfinish, lmulai 

lmenyalakan lstopwatch-nya lsaat lpetugas lpemegang lbendera lstart 

lmengangkat lbenderanya, lkemudian lmematikannya lsetelah lsiswa 

lmelewati lgaris lfinish. 
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➢ Tes ldiberikan lsebanyak l2 lkali lkesempatan. 

5. Penilaian 

Skor lyang ldiambil ladalah lwaktu ltempuh lterbaik lsampai 

lsepersepuluh ldetik ldari ldua lkali lkesempatan lyang ldilakukan. lKemudian 

lberikan lpenilaian lberdasarkan lkriteria lkelompok lumur lpada ltabel ldibawah 

lini. 

 

B. Angkat Tubuh (Pull Up) 

1. Tujuan 

Tes lini lmemiliki ltujuan luntuk lmengetahui latau lmengukur lkekuatan 

ldan lketahanan lotot llengan ldan lbahu. lTes lini lterdapat ldua lbentuk lyaitu ltes 

lgantung lsikut langkat ltubuh ldikhususkan luntuk lputra lkelompok lusia l13-15 

ltahun ldan lusia l16-19 ltahun lselama l60 ldetik; ltes lgantung lsikut ltekuk luntuk 

lpara lputra-putri lkelompok lusia l6-9 ltahun ldan l10-12 ltahun lselama l30 ldetik 

ldan luntuk lputri lkelompok lusia l13-15 ldan lusia l16-19 ltahun lselama l60 ldetik. 

2. Peralatan yang dibutuhkan : 

➢ Palang tunggal yang bisa disesuaikan dengan tinggi badan. 

➢ Stopwatch. 

➢ Formulir tes dan Pulpen 

3. Petugas 

➢ 1 orang pemegang Stopwatch 

➢ 1 orang pengawas 

➢ 1 orang pencatat hasil 

4. Pelaksanaan 

➢ Siswa berdiri di bawah palang tunggal 

➢ Dengan laba-aba l“Siap… lYa”, lsiswa llompat luntuk lmemegang lpalang 

ltunggal ldengan lposisi ltelapak ltangan lmenghadap lke lkepala. lKemudian 

lsetelah laba-aba l“Ya” lsiswa lmelakukan ltes lselama lwaktu lyang lsudah 

lditentukan. 

➢ Siswa lputra lmelakukan lgantung lsikut langkat ltubuh ldan lsiswa lputri 
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lmelakukan lgantung lsikut ltekuk lselama l60 ldetik. lKecuali lsiswa 

lkelompok lusia l6-12 ltahun, lseluruhnya lmelakukan lgantung lsikut ltekuk 

lselama l30 ldetik. 

5. Penilaian 

Skor yang diambil adalah sebagai berikut : 

➢ Tes gantung sikut angkat tubuh: jumlah frekuensi melakukan angkat 

tubuh. 

➢ Tes gantung sikut tekuk: waktu yang didapat dalam mempertahankan 

posisi menggantung. 

Pemberian penilaian terhadap skor yang didapat sesuai dengan 

norma nilai tes angkat tubuh (Pull Up). 

 

C. Baring Duduk (Sit Up) 

1. Tujuan 

Tes tini tmemiliki ttujuan tuntuk tmengetahui tatau tmengukur tkekuatan 

tdan tketahanan totot tperut. tSasaran ttes tini tadalah tsiswa tkelompok t6-9 ttahun, 

t10- t12 ttahun, t13-15 ttahun tdan t16-19 ttahun. 

2. Peralatan yang dibutuhkan : 

➢ Lantai/rumput yang rata 

➢ Matras/alas yang bersih 

➢ Stopwatch. 

➢ Formulir tes dan Pulpen 

3. Petugas 

➢ 1 orang pemegang Stopwatch 

➢ 1 orang pembantu lapangan 

➢ 1 orang pencatat hasil 

4. Pelaksanaan 

➢ Sikap tawal tsiswa tberbaring ttelentang tdi tlantai, tkedua tlutut tditekuk 

tmembentuk tsudut t90 tdan tkedua ttangan tberpegangan tdi tbelakang 

tkepala tmenyentuh tlantai. tPetugas tatau tsiswa tlain tmembantu 
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tmemegang tpergelangan tkaki tsiswa tyang takan tmelaksanakan ttes. 

➢ Dengan taba-aba t“Mulai” tpeserta tbergerak tmengangkat ttubuh thingga 

tkedua tsikunya tmenyentuh tkedua tpaha tdekat tlutut, tkemudian tKembali 

tlagi tke tsikap tawal ttelentang thingga tkedua tlengan tmenyentuh tlantai. 

➢ Siswa tmelakukan tkegiatan ttersebut tsecara tberulang-ulang tsampai 

twaktu tyang tditentukan thabis. 

5. Penilaian 

Skor lyang ldiambil ladalah ljumlah lpengulangan langkatan lyang 

lsempurna l(frekuensi) lselama lwaktu lyang lditentukan lselesai. lSkor ltidak 

ldihitung latau lnol l(0) lapabila; l(1) lkedua ltangan llepas ldari lkepala lsaat 

lmengangkat lbadan, l(2) lkedua lsiku ltidak lsampai lmenyentuh lpaha ldekat 

llutut; l(3) lbadan ldan llengan ltidak lsampai lmenyentuh lsaat lkembali ltelentang 

lke lsikap lawal. 

Pemberian penilaian terhadap skor yang didapat sesuai dengan 

norma nilai tes baring duduk (sit up). 

 

D. Loncat Tegak (Vertical Jump) 

1. Tujuan 

Tes lini lmemiliki ltujuan luntuk lmengetahui latau lmengukur ldaya 

lledak latau ltenaga leksplosif lotot ltungkai. lSasaran ltes lini ladalah lseluruh 

lkelompok lumur lsiswa lsekolah lmulai ldari l6-19 ltahun. 

2. Peralatan yang dibutuhkan : 

➢ Papan berskala sentimeter ukuran 30 150 cm 

➢ Dinding yang rata 

➢ Serbuk kapur atau magnesium 

➢ Penghapus/lap. 

➢ Formulir tes dan Pulpen 

3. Petugas 

➢ 1 orang pembantu lapangan 

➢ 1 orang pencatat hasil 
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4. Pelaksanaan 

➢ Siswa lmengolesi lujung ljari ldengan lserbuk lkapur, lberdiri ltegak ldekat 

ldinding ldi lbawah lpapan lskala ldengan lposisi lkedua lkaki lrapat. 

➢ Siswa lmengangkat ltangan lhingga llurus lvertical, lmenyentuh lpapan 

lskala lsampai lmeninggalkan lbekas lraihan ljarinya ldengan lposisi ltelapak 

lkaki ltetap ldilantai l(tidak ljinjit). lPetugas lmencatat lhasil lraihan lsiswa 

lsebelum lmelakukan lloncatan. 

➢ Kemudian lsiswa lmengambil lsikap lmeneuk llutut, lkedua llengan ldiayun 

lke lbelakang, lselanjutnya lmeloncat lsetinggi lmungkin lsambal lmenepuk 

lpapan lskala ldengan lujung ljarinya lhingga lmeninggalkan lbekas. lSetelah 

litu lpetugas lmencatat lhasil llompatan lsiswa. 

➢ Siswa lmelakukan lkegiatan lini lsebanyak l3 lkali lkesempatan. 

5. Penilaian 

Skor lyang ldiambil ladalah lselisih lterbesar ldari lhasil lloncatan ldengan 

lhasil lraihan lyang ldilakukan lsebanyak l3 lkali lkesempatan. lKemudian lselisih 

ltersebut lbandingkan ldengan lnorma lnilai ltes lloncat ltegak l(vertical ljump). 

 

E. Tes Lari Jarak Sedang 

1. Tujuan 

Tes lini lbertujuan luntuk lmengetahui latau lmengukur ldaya ltahan lparu- 

ljantung l(cardiovascular) lsiswa. lSasaran ldari ltes lini ladalah lseluruh lsiswa 

lsekolah lyang ldisesuaikan ldengan lkelompok lusia ldan ljenis lkelaminnya. 

lLebih ljelasnya lbisa ldilihat lpada ltabel ldi lbawah lini. 

2. Peralatan yang digunakan : 

➢ Lintasan lari minimal 400 meter 

➢ Bendera start 1 buah 

➢ 2 buah tiang pancang/tongkat untuk garis finish 

➢ Stopwatch. 

➢ Formulir tes dan Pulpen 

3. Petugas 
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➢ 1 orang petugas starter 

➢ 1 orang pemegang stopwatch 

➢ 1 atau 2 orang pembantu lapangan (mengawasi banyaknya putaran 

siswa di lintasan) 

4. Pelaksanaan 

➢ Siswa berdiri di belakang garis start. 

➢ Pada aba-aba “Siap”, siswa bersiap dengan sikap start berdiri untuk 

berlari 

➢ Saat laba-aba l“Mulai/Ya” ldari lpetugas lstarter lsambil lmengacungkan 

lbendera, lpetugas llain lmulai lmenyalakan lpenghitung lwaktu 

l(stopwatch), lsiswa lberlari lmengelilingi llintasan llari lsesuai ldengan 

ljarak lyang lsudah lditentukan. 

➢ Siswa lberlari ldengan lintensitas lsecara lbebas l(lambat/cepat ltergantung 

lsiswanya) lsampai lgaris lfinish. 

➢ Petugas lmencatat lwaktu lsiswa lyang ldidapat lsetelah lmelewati lgaris 

lfinish. 

5. Penilaian 

Skor lyang ldiambil ladalah lraihan lwaktu lyang ldidapat ldari lmulai 

lstart lsampai ldengan lfinish. lSetelah lwaktu lraihan lsampai lfinish ldicatat, 

lkemudian lberikan lpenilaian lterhadap lhasil ltersebut lsesuai ldengan ltabel ldi 

lbawah lini. 

 

3.6 Teknik Analisis Data 

Teknik lanalisis ldata lini lmenggunakan lrumus lstatistika ldalam lbuku lyang 

ldibuat loleh lNarlan l& lJuniar l(2018) luntuk lmengolah ldan lmenganalisis ldata. 

lLangkah-langkah lyang ldilakukan luntuk lmenguji lditerima latau lditolaknya 

lhipotesis, ldalam lpengolahan ldata lpenulis lmenggunakan lrumus-rumus lstatistik 

lsebagai lberikut: 
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        Keterangan:         Keterangan: 

�̅� = Nilai rata -rata        P = Persentase yang di cari 

∑ X = Jumlah skor yang dicapai       F = Frekuensi 

N = Jumlah yang mengikuti tes       N = Jumlah responden 

 

3.7 Langkah-langkah Penelitian 

1) Tahap Persiapan 

a. Observasi ke tempat penelitian, yaitu SMK PUI Cikijing untuk meminta 

izin melakukan penelitian. 

b. Menyusun proposal penelitian yang dibantu oleh dosen pembimbing. 

c. Seminar proposal penelitian untuk memperoleh masukan-masukan 

dalam pelaksanaan penelitian. 

d. Pengurusan surat-surat rekomendasi penelitian. 

2) Tahap Pelaksanaan 

a. Melakukan pengambilan data yaitu dengan Tes Kebugaran Jasmani 

Indonesia yang diantaranya yaitu: Lari Cepat (Sprint), Angkat Tubuh 

(Pull Up), Baring Duduk (Sit Up), Loncat Tegak (Vertical Jump), dan 

Lari Jarak Sedang. 

3) Tahap Akhir 

a. Melakukan lpengolahan ldata lhasil lpenelitian ldengan lmenggunakan 

lrumus- lrumus lstatistik. 

b. Menyusun ldraf lskripsi llengkap ldengan lhasil lpenelitian lkemudian 

lmelakukan lbimbingan lkepada ldosen lpembimbing lskripsi lyang ltelah 

lditetapkan lDewan lBimbingan lSkripsi l(DBS) 

c. Ujian lsidang lskripsi, ltahap lini lmerupakan ltahap lakhir ldari lrangkaian 

lkegiatan lpenelitian lyang lpenulis llakukan lsekaligus lpenyempurnaan lbagi 

lskripsi lyang ldisusun lpenulis 
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3.8 Waktu dan Tempat Penelitian 

Penelitian ini dilakukan mulai pada bulan Januari 2024 di Ekstrakurikuler 

Futsal SMK PUI Cikijing. Tempat pengambilan data bertempat di Lapangan SMK 

PUI Cikijing. 

Tabel 3.1 Waktu Penelitian dan Tempat Penelitian 

 

No Kegiatan Tahun 2024 Jan Peb Mar Apr Mei Juni 
  1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4 

Tahap Persiapan                         

1 Pengajuan Judul                         

2 Pembuatan Outline                         

3 Perbaikan Judul Penelitian                         

4 Penyusunan Proposal Penelitian                         

5 Perbaikan Proposal Penelitian                         

Tahap Pelaksanaan                         

1 Pembuatan Instrumen Penelitian                         

2 Melakukan Tes                         

3 Pengumpulan Data                         

4 Pengolahan Data Penelitian                         

Tahap Akhir                         

1 Penyusunan Skripsi                         

2 Bimbingan                         

3 Revisi Skripsi                         

4 Persiapan Sidang Skripsi                         

 

 


