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BAB III 

METODE PENELITIAN 

 

A. Tujuan Penelitian 

Penelitian ini bertujuan untuk : 

1. Untuk mengetahui hubungan antara Indeks Massa Tubuh dengan 

Kesegaran Jasmani tim Futsal putra Universitas Negeri Jakarta 

2. Untuk mengetahui hubungan antara Persentase Lemak dengan 

Kesegaran Jasmani tim Futsal putra Universitas Negeri Jakarta  

3. Untuk mengetahui hubungan antara Indeks Massa Tubuh dan 

Persentase Lemak dengan Kesegaran Jasmani tim futsal putra 

Universitas Negeri Jakarta 

 

B. Tempat dan Waktu Penelitian 

1. Tempat Penelitian 

Tempat penelitian ini dilakukan di Laboratorium Olahraga Jurusan 

Olahraga Prestasi Fakultas Ilmu Keolahragaan Universitas Negeri Jakarta  

dan Gedung Serba Guna UNJ. 
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2. Waktu Penelitian 

a. Pengajuan Judul  : Maret 2016 

b. Pengajuan Proposal  : Mei 2016 

c. Pengambilan Data  : Juni 2016 

d. Pengolahan Data  : Juni 2016 

 

C. Metode penelitian  

Penelitian ini dilakukan dengan menggunakan metode survey dengan 

teknik studi korelasi, yaitu suatu penelitian untuk mengumpulkan data yang 

diperoleh dengan cara mengukur dan mencatat hasil dari pengukuran IMT, 

Persentase Lemak dan tingkat Kesegaran Jasmani. Sedangkan alasan 

digunakannya teknik studi korelasi yaitu untuk memperoleh pengetahuan 

yang tepat mengenai ada tidaknya hubungan antar variabel satu dengan 

variabel yang lain, sehingga dapat diketahui bagaimana hubungan variabel 

satu dengan variabel yang lain. 
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D. Desain Penelitian 

Variabel penelitian pada dasarnya adalah segala sesuatu yang 

berbentuk apa saja yang ditetapkan oleh peneliti untuk di pelajari sehingga 

diperoleh informasi tentang hal tersebut, kemudian di tarik kesimpulannya.1 

Variabel dalam penelitian ini terdiri dari dua veriabel bebas IMT dan 

Persentase Lemak, dan satu variabel terikat yaitu Kesegaran Jasmani. 

Adapun desain penelitian yang akan digunakan sebagai berikut : 

 

 

 

 

 2 

Keterangan :  

X1 : (Variabel Independen/Bebas)  = IMT 

X1 : (Variabel Independen/Bebas)  = Persentase Lemak 

Y : (Variabel Dependen/Terikat)  = Kesegaran Jasmani 

                                                           
1 Sugiyono, Metode Penelitian Pendidikan ,(Bandung: Alfabeta, 2010), h. 60 
2 Abdul Sukur et. al.,Pedoman Penulisan Skripsi dan Artikel Ilmiah,(Jakarta: PT 
Margi Wahyu, 2015), h.54 

X1 

X2 

 

Y 
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E. Populasi dan Teknik Pengambilan Sampel 

1. Populasi 

Populasi adalah wilayah generalisasi yang terdiri atas obyek dan 

subyek yang mempunyai kuantitas dan karakteristik yang ditetapkan oleh 

peneliti untuk dipelajari dan kemudian ditarik kesimpulannya.3 

Menurut Suharsimi Arikunto, “Populasi adalah keseluruhan subjek 

penelitian”.4 Dalam penelitian ini populasi yang dimaksud adalah seluruh 

mahasiswa anggota klub futsal Universitas Negeri Jakarta.  

2. Teknik pengambilan sampel 

Sampel adalah bagian dari jumlah dan karakterisitik yang dimiliki oleh 

populasi tersebut.5 Sampel yang di ambil dalam penelitian ini menggunakan 

teknik purposive sampling.6 Yaitu teknik penentuan sampel dengan 

pertimbangan tertentu. 

Adapun kriteria dalam menentukan sampel sebagai berikut : 

a. Laki-laki 

b. Terdaftar sebagai anggota aktif di Klub Futsal UNJ 

c. Bersedia menjadi sampel penelitian 

                                                           
3 Sugiyono,Ibid., h.117 
4 Suharsimi Arikunto, Prosedur Penelitian, (Jakarta: PT Rineka Cipta, 2010) , h.173 
5 Sugiyono, Op. Cit., h.81 
6 Sugiyono, Ibid., h.85 
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Sampel dinyatakan drop out jika : 

a. Tidak melakukan pengukuran berat badan dan tinggi badan 

b. Tidak terdaftar sebagai anggota aktif klub Futsal UNJ 

c. Tidak melakukan pengukuran persentase lemak 

d. Tidak mengikuti tes kesegaran jasmani, bleep test 

 

F. Instrumen Penelitian 

Adapun instrumen yang digunakan dalam penelitian ini sebagai berikut : 

1. Pengukuran IMT dengan timbangan berat badan dan pengukur tinggi 

badan. 

Alat yang digunakan adalah : 

a. Timbangan berat badan (kg)   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Gambar 3.1  Timbangan berat badan digital 

Sumber : alatkesehatansurabaya.com  

di akses pada 29 Juli 2016 
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b. Pengukur tinggi badan (m) 

 

 

 

Gambar 3.2 Pengukur tinggi badan di tembok 

Sumber : timbanganbudi.com  

di akses pada 29 Juli 2016 

 

2. Pengukuran Persentase lemak tubuh menggunakan alat Fat Caliper. Alat 

yang di gunakan adalah Body Fat Caliper 

 

Gambar 3.3 Body Fat Caliper 

Sumber : Amazon.com  

di akses pada 29 Juli 2016 
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3. Pengukuran Kesegaran jasmani menggunakan Bleep Test. 

Alat yang di gunakan adalah : 

a. Lapangan sepanjang 20 meter 

b. Sound system 

c. Meteran untuk membuat lintasan 

d. Stopwatch 

e. Kertas Pencatat.7 

Tabel 3.1 Tabel Bleep Test 

Tingkat 
(Level) 

Balikan 
VO2 
Max 

Tingkat 
(Level) 

Balikan 
VO2 
Max 

Tingkat 
(Level) 

Balikan 
VO2 
Max 

1 

1 17.2 

2 

1 20.0 

3 

1 23.2 

2 17.6 2 20.4 2 23.6 

3 18.0 3 20.8 3 24.0 

4 18.4 4 21.2 4 24.4 

5 18.8 5 21.6 5 24.8 

6 19.2 6 22.0 6 25.2 

7 19.6 7 22.4 7 25.6 

  8 22.8 8 26.0 

4 

1 26.4 

5 

1 29.8 

6 

1 33.2 

2 26.8 2 30.2 2 33.6 

3 27.2 3 30.6 3 33.9 

4 27.6 4 31.0 4 34.3 

5 28.0 5 31.4 5 34.7 

6 28.3 6 31.8 6 35.0 

7 28.7 7 32.4 7 35.4 

8 29.1 8 32.6 8 35.7 

9 29.5 9 32.9 9 36.0 

    10 36.4 

 

                                                           
7 Arie S. Sutopo & Alma Permana Lestari, Buku Penuntun Praktikum Ilmu Faal Kerja, 
(Jakarta: FIK Universitas Negeri Jakarta, Edisi 2/2006), h. 40 
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7 

1 36.8 

8 

1 40.2 

9 

1 43.6 

2 37.1 2 40.5 2 43.9 

3 37.5 3 40.8 3 44.2 

4 37.8 4 41.1 4 44.5 

5 38.2 5 41.5 5 44.9 

6 38.5 6 41.8 6 45.2 

7 38.9 7 42.0 7 45.5 

8 39.2 8 42.2 8 45.8 

9 39.6 9 42.6 9 46.2 

10 39.9 10 42.9 10 46.5 

  11 43.3 11 46.8 

10 

1 47.1 

11 

1 50.5 

12 

1 54.0 

2 47.4 2 50.8 2 54.3 

3 47.7 3 51.1 3 54.5 

4 48.0 4 51.4 4 54.8 

5 48.4 5 51.6 5 55.1 

6 48.7 6 51.9 6 55.4 

7 49.0 7 52.2 7 55.7 

8 49.3 8 52.5 8 56.0 

9 49.6 9 52.8 9 56.3 

10 49.9 10 53.1 10 56.5 

11 50.2 11 53.4 11 56.8 

  12 53.7 12 57.1 

13 

1 57.4 

14 

1 60.8 

15 

1 64.3 

2 57.6 2 61.1 2 64.6 

3 57.9 3 61.4 3 64.8 

4 58.2 4 61.7 4 65.1 

5 58.5 5 62.0 5 65.3 

6 58.7 6 62.2 6 65.6 

7 59.0 7 62.5 7 65.9 

8 59.3 8 62.7 8 66.2 

9 59.5 9 63.0 9 66.5 

10 59.8 10 63.2 10 66.7 

11 60.0 11 63.5 11 66.9 

12 60.3 12 63.8 12 67.2 

13 60.6 13 64.0 13 67.5 
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Sumber : Arie S. Sutopo dan Alma Permana Lestari W. Buku Praktikum 
Ilmu Faal Kerja (Ergofisiologi), (Jakarta, Laboratorium FIK UNJ, Edisi 2/2006) 

16 

1 67.8 

17 

1 71.2 

18 

1 74.6 

2 68.0 2 71.4 2 74.8 

3 68.3 3 71.6 3 75.0 

4 68.5 4 71.9 4 75.3 

5 68.8 5 72.2 5 75.6 

6 69.0 6 72.4 6 75.8 

7 69.3 7 72.6 7 76.0 

8 69.5 8 72.9 8 76.2 

9 69.7 9 73.2 9 76.5 

10 69.9 10 73.4 10 76.7 

11 70.2 11 73.6 11 76.9 

12 70.5 12 73.9 12 77.2 

13 70.7 13 74.2 13 77.4 

14 70.9 14 74.4 14 77.6 

    15 77.9 

19 

1 78.1 

20 

1 81.5 

21 

1 85.0 

2 78.3 2 81.8 2 85.2 

3 78.5 3 82.0 3 85.4 

4 78.8 4 82.2 4 85.6 

5 79.0 5 82.4 5 85.8 

6 79.2 6 82.6 6 86.1 

7 79.5 7 82.8 7 86.3 

8 79.7 8 83.0 8 86.5 

9 79.9 9 83.2 9 86.7 

10 80.2 10 83.5 10 86.9 

11 80.4 11 83.7 11 87.2 

12 80.6 12 83.9 12 87.4 

13 80.8 13 84.1 13 87.6 

14 81.0 14 84.3 14 87.8 

15 81.3 15 84.5 15 88.0 

  16 84.8 16 88.2 
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Tabel 3.1 Tabel Klasifikasi Bleep Test 

VO2 Max Men 

Age 
Very 
Bad 

Bad Reasonable Average Good 
Very 
Good 

Excellent 

20 - 24 < 32 32 - 37 38 - 43 44 – 50 51 - 56 57 - 62 > 62 

25 - 29 < 31 31 - 35 36 - 42 43 – 48 49 - 53 54 - 59 > 59 

30 - 34 < 29 29 -34 35 - 40 41 – 45 46 - 51 52 - 56 > 56 

35 - 39 < 28 28 - 32 33 - 38 39 – 43 44 - 48 49 - 54 > 54 

40 - 44 < 26 26 - 31 32 - 35 36 - 41 42 - 46 47 - 51 > 51 

45 - 49 < 25 25 - 29 30 - 34 35 - 39 40 - 43 44 - 48 > 48 

50 - 54 < 24 24 - 27 28 - 32 33 - 36 37 - 41 42 - 46 > 46 

55 - 59 < 22 22 - 26 27 - 30 31 - 34 35 - 39 40 - 43 > 43 

60 > < 21 21 - 24 25 - 28 29 - 32 33 - 36 37 - 40 > 40 

 

Sumber : Kaskus.co.id di akses pada 29 Juli 2016 

 

G. Teknik Pengambilan Data 

1. IMT 

Di ambil dengan cara pengukuran tinggi badan dan berat badan, dengan 

prosedur pelaksanaan sebagai berikut : 

a. Responden mengenakan pakaian olahraga yang ringan 

b. Responden tidak diperbolehkan mengenakan alas kaki 

c. Responden melakukan penimbangan berat badan dalam satuan (kg) 
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d. Responden melakukan pengukuran tinggi badan dalam satuan (m) 

 

2. Persentase Lemak 

Di ambil menggunakan alat Body Fat Caliper, dengan prosedur pelaksanaan 

sebagai berikut : 

a. Pria hanya menggunakan celana pendek. 

b. Berdiri tegak dan rileks 

c. Lakukan pengukuran dengan menjepit kulit bagian dalam dan luar 

(Subcutaneous) menggunakan ibu jari dan telunjuk. 

d. Skinfold di tarik kebelakang (penjepit bergerak), lalu masukkan jepitan 

kulit dan dorong ke depan penjepit bergeraknya sampai kulit jepitan 

terjepit sehingga ketebalan lemak ditunjukkan jarum penunjuk pada 

angka tertentu. 

e. Lihat dan catat angka yang ditunjukkan jepitan ketebalan lemak dalam 

satuan mm. 

f. Bagian-bagian tubuh yang diukur dan cara mengukur : 

1. Subscapula : Jepitan diagonal pada bagian bawah tepi 

scapula. 

2. Triceps  : Jepitan horizontal antara acrominion dan 

olecranon pada bagian belakang lengan 
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3. Supra-iliac  : Jepitan vertical di atas Spina Iliaca Anterior 

Superior (SIAS) 

4. Biceps  : Jepitan horizontal di daerah pertengahan 

Musculus Biceps.8 

 

3. Data Kesegaran Jasmani 

Di ambil menggunakan cara Bleep Test , dengan prosedur pelaksanaan 

sebagai berikut : 

Persiapan tes : 

a. Panjang lapangan yang standar/baku adalah 20 meter dengan ukuran 

tiap lintasan antara 1 – 1,5 meter 

b. Testee berada dalam keadaan sehat untuk melakukan tes 

c. Lakukan pemanasan dengan peregangan serta menggerakan anggota 

tubuh terutama tungkai. 

d. Testee tidak diperkenankan makan 2 jam sebelum tes, agar tidak 

mengalami gangguan pencernaan 

e. Responden dalam keadaan sehat untuk melakukan tes 

 

                                                           
8 Arie S. Sutopo & Alma Permana Lestari, Buku Penuntun Praktikum Ilmu Faal 
Dasar, (Jakarta: FIK Universitas Negeri Jakarta, Edisi 2/2001), h. 15 
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Prosedur pengukuran : 

a. Cek bahwa bunyi dua “bleep” yang menjadi standar untuk pengukuran 

lepangan adalah satu menit (60 detik). 

b. Testee berada dalam keadaan sehat untuk melakukan tes 

c. Testee melakukan pemanasan (warming up) 

d. Subjek harus berlari dan menyentuh/ menginjak salah satu kaki pada 

garis akhir dan berputar (pivot) untuk kembali berlari setelah bunyi 

bleep terdengar (tunggu sampai bunyi bleep terdengar). 

e. Lari bolak balik terdiri dari beberapa tingkatan. Setiap tingkatan terdiri 

dari beberapa balikan. Setiap tingkatan ditandai dengan bunyi bleep 

sebanyak tiga kali, sedangkan setiap balikan ditandai dengan satu kali 

bunyi bleep. 

f. Subjek dianggap tidak mampu apabila dua kali berturut-turut tidak 

dapat menyentuh/ menginjak kakinya pada garis. 

g. Lakukan dengan sungguh-sungguh.9 

 

 

 

 

 

                                                           
9 Arie S. Sutopo & Alma Permana Lestari, Buku Penuntun Praktikum Ilmu Faal Kerja, 
Op. Cit., h.40 
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H. Teknik Analisa Data 

Analisis data dalam penelitian ini menggunakan tekhnik regresi linear 

sederhana. Untuk mengolah data, diperoleh dari pengukuran indeks massa 

tubuh (X1), hasil pengukuran persentase lemak (X2) dan hasil tes kesegaran 

jasmani (Y). Langkah-langkahnya adalah: 

1. Mencari Persamaan Regresi 

Regresi sederhana linear sederhana Y atas X berbentuk : 

 =  a + bx   10 

Dimana: 

= Variabel respon yang diperoleh dari persamaan regresi. 

a = Konstanta regresi untuk X = 0 

b = Koefisien arah regresi yang menentukan bagaimana arah regresi terletak 

Koefisien arah a dan b untuk persamaan regresi di atas dapat dihitung 

dengan rumus sebagai berikut: 

 11 

 

                                                           
10. Sudjana, Teknik Analisis Regresi dan Korelasi, (Bandung, 2003), h. 6. 

11  Ibid.., h. 8. 
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2. Mencari Koefisien Korelasi  

Koefisien hubungan antar variabel X dengan Y  

 

  12 

3. Uji Keberartian Koefisien Korelasi 

Sebelum koefisien hubungan di atas dipakai untuk mengambil kesimpulan, 

terlebih dahulu diuji mengenai keberartiannya. 

Hipotesis Statistik: 

1) Ho : pY x1 = 0 

Ha : pY x1 > 0 

2) Ho : pY x2 = 0 

Ha : pY x2 > 0 

3) Ry  X1  X2  = 0 

Ry  X1  X2 > 0 

Kriteria pengujian 

Tolak Ho jika t hitung > t tabel, dalam hal lain diterima pada α = 0,05 untuk 

keperluan uji ini dengan rumus: 

   

  13 

                                                           
12  Ibid.., h. 47. 
13  Ibid.,. h. 62. 
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4. Mencari Koefisien Determinasi 

Untuk mengetahui kontribusi variabel X terhadap Y dicari dengan jalan 

mengalikan koefisien hubungan yang sudah dikuadratkan dengan angka 

100%. 

5. Regresi linear ganda 

Mencari persamaan regresi linear ganda dicari dengan cara berikut: 

 14 

 

Dimana: 

  15 

 

  

 

6. Mencari Koefisien Korelasi Ganda (Ry 1-2) 

Koefisien hubungan ganda (Ry 1-2) dicari dengan rumus sebagai berikut: 

  

 16 

 

                                                           
14  Ibid.., h. 69. 

15  Ibid.,.h. 76. 

16  Ibid..,h. 107. 

 = b0 + b1x1+ b2x2 

bo =   – b1 1 – b2 2 

b1 =  

b2 =  
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Dimana: 

 17 

7. Uji Keberartian Koefisien Korelasi Ganda 

Hipotesis statistik 

Ho : Ry x1x2 = 0 

Ha : Ry x1x2 > 0 

Ho : Koefisien korelasi ganda tidak berarti 

Ha : Koefisien hubungan ganda berarti 

Kriteria pengujian: 

Tolak Ho jika F hitung > F tabel, dalam hal lain diterima pada  = 0,05 

Rumusnya:18 

Dimana: 

F : Uji keberartian regresi 

R : Koefisien regresi ganda 

K : Jumlah variabel bebas 

n : Jumlah sampel 

Ftabel dicari dari distribusi F dengan dk sebagai pembilang adalah k atau 2 

dan sebagai dk penyebut (n-k-1) atau 22 pada α = 0,05. 

                                                           
17  Ibid..,h. 91. 

18  Ibid.., h. 108. 

JK (Reg) = b1  b2  
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8. Mencari Koefisien Determinasi 

Hal ini dapat dilakukan untuk mengetahui sumbangan dua variabel X1 dan X2 

terhadap variabel Y koefisien determinasi dicari dengan jalan mengalikan R2 

dengan 100%. 

 


