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ABSTRAK 

Melda Sefriani, 2018. “TINJAUAN TINGKAT KESEGARAN JASMANI 

SISWA PUTRA SEKOLAH MENENGAH  ATAS 

NEGERI  3 PAINAN KABUPATEN PESISIR 

SELATAN” 

Permasalahan dalam penelitian ini adalah bagaimana tingkat kesegaran 

jasmani siswa Putra Sekolah Menengah Atas Negeri (SMAN) 3 Painan, ini dapat 

dilihat pada saat belajar pendidikan jasmani olahraga dan kesehatan, sebahagian 

siswa masih ada yang melakukan kegiatan tidak serius dan malas melakukan 

gerakan-gerakan dan cepat lelah. Tujuan penelitian adalah untuk mengetahui 

tingkat kesegaran jasmani siswa SMA Negeri 3 Painan. 

Penelitian ini merupakan penelitian deskriptif, yang dilakukan pada siswa 

putra SMAN 3 pada bulan April 2018. Populasi adalah siswa SMA Negeri 3 

Painan  yang berumur 16 – 19 tahun dan masih duduk pada kelas X, XI dan XII 

yang berjumlah 257 orang , terdiri dari Putra 59 orang dan perempuan 162 orang. 

Sampel ditarik dari populasi dengan teknik penarikan Purposive Sample yang 

berjumlah seluruh  siswa putra kelas XI 34 orang. Data diambil dengan 

melakukan tes kesegaran jasmani, yaitu tes kesegaran jasmani Indonesia (TKJI) 

tahun 2010 yang terdiri dari 5 item tes yaitu : Tes lari 60 meter, gantung angkata 

tubuh (pull up) 60 detik, baring duduk (sit up) 60 detik, loncat tegak (vertikal 

jump), lari 1200 meter. Data yang telah dikumpulkan diolah dengan menggunakan 

analisa statistik deskriptif dengan persentase. 

Hasil penelitian menunjukan bahwa Tingkat Kesegaran Jasmani Siswa 

Putra SMA Negeri 3 painan yaitu sebanyak 2 siswa (5,88) mempunyai tingkat 

kesegaran jasmani baik sekali,  8 siswa (23,52%) mempunyai tingkat kesegaran 

jasmani baik, sebanyak 18 siswa (52,94%) mempunyai tingkat kesegaran jasmani 

sedang, sebanyak 6 siswa (17,64%) mempunyai tingkat kesegaran jasmani 

kurang, sebanyak 0 siswa (0%) mempunyai tingkat kesegaran jasmani kurang 

sekali. Frekuensi terbanyak pada kategori sedang, yaitu sebanyak 18 siswa 

(52,94), sehingga dapat disimpulkan bahwa Tingkat Kesegaran Jasmani Siswa 

Putra SMA Negeri 3 Painan Kabupaten Pesisir Selatan adalah sebagian besat 

masuk kategori sedang. 

 

 

Kata Kunci: Kesegaran Jasmani 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

 

A.  Latar Belakang Masalah 

Olahraga adalah salah satu unsur penting dan strategis dalam proses 

pembangunan bangsa Indonesia. Di samping itu olahraga dapat meningkatan 

kualitas Sumber Daya Manusia (SDM), pembangunan, kekuatan ekonomi, 

sosial budaya, politik, pertahanan dan keamanan, serta meningkatan 

produktivitas dan efisiensi nasional, guna menyikapi dan mengatasi tantangan 

serta memanfaatkan peluang dalam peradaban manusia yang semakin global. 

Sebagaimana tertuang dalam UU RI  No. 3 Tahun 2005 tentang 

Sistem Keolahrgaan Nasional Bab II Pasal 4 adalah : 

“Olahraga bertujuan untuk memelihara dan meningkatkan kesehatan 

dan kesegaran, prestasi, kualitas manusia, menanamkan nilai moral dan 

akhlak manusia, sportivitas, disiplin, mempererat dan membina 

persatuan dan kesatuan bangsa, memperkukuh ketahanan nasional, serta 

mengangkat harkat, martabat dan kehormatan bangsa”. 

 

Berdasarkan kutipan di atas menjelaskan bahwa olahraga di Indonesia 

berfungsi sebagai memelihara dan meningkatkan kesehatan serta kesegaran 

jasmani. Hal ini merupakan upaya untuk meningkatkan mutu SDM, seseorang 

tidak akan mendapatkan hasil yang baik tanpa disertai dengan kesegaran 

jasmani yang baik.  

 

Kesegaran jasmani merupakan modal dasar utama yang harus dimiliki 

seseorang untuk melakukan aktifitas selama hidup dengan penuh semangat 
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yang tinggi tanpa merasa lelah yang berlebihan sehingga dapat bekerja secara 

produktif. Kesegaran jasmani yang baik akan menjamin seseorang dalam 

melaksanakan tugas sehari - hari menjadi lebih mudah dan selalu 

menampakkan penampilan yang optimal serta mempunyai kegairahan yang 

tinggi dalam hidup. Pentingnya kesegaran jasmani bagi semua orang termasuk 

bagi anak – anak, remaja, dewasa, dan lansia. Kesegaran jasmani sangat 

penting bagi siswa Sekolah Menengah Atas (SMA). Kesegaran jasmani 

membuat pikiran kita jernih, tubuh kita sehat, jauh dari semua segala penyakit 

dan sikulasi darah lancar, mengurangi resiko obesitas, mengatasi 

depresi,terhindar dari tulang keropos, melaksanakan tugas sehari – hari lebih 

mudah dan selalu menampakkan penampilan yang optimal serta mempunyai 

kegairahan yang tinggi dalam hidup. 

Pembelajaran olahraga merupakan sarana untuk mencapai kesegaran 

jasmani siswa yang memiliki kesegaran jasmani tentunya mempunyai 

persiapan dalam menerima materi pembelajaran lebih baik dibandingkan 

siswa yang memiliki kesegaran jasmani yang kurang baik. Program 

pendidikan olahraga tidak hanya menekankan pada penguasaan keterampilan 

gerak melainkan juga derajat kesegaran jasmani yang tinggi sehingga dapat 

diharapkan menjadi dasar bagi siswa untuk mencapai prestasi belajar yang 

optimal. Siswa yang bersemangat dalam mengikuti proses pendidikan jasmani 

akan memperoleh kondisi kesegaran jasmani yang baik. Keberhasilan usaha 

mencapai kesegaran jasmani tidak cukup hanya dicapai dengan mengandalkan 

aktivitas olahraga disekolah saja, tetapi juga di tentukan oleh banyak faktor 
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antara lain kecakapan guru olahraga dalam memberi materi yang terprogram, 

terukur, teratur kepada siswanya. kelancaran program tersebut juga didukung 

oleh sarana dan prasarana olahraga yang memadai. 

Kegiatan pembelajaran harus dikelola dengan baik, efektif dan 

profesional agar dapat mencapai tujuan yang diinginkan. Pengelolaan 

pembelajaran yang baik dan terencana, juga dimasukan agar siswa dapat 

mencapai hasil belajar yang maksimal. Salah satu wujud dari hasil belajar 

yang maksimal dalam pendidikan jasmani yaitu siswa akan memiliki tingkat 

kesegaran jasmani yang baik. 

Tingkat kesegaran jasmani seseorang akan dapat diukur melalui 

unsur-unsur kondisi fisik diantaranya lari cepat 60 meter, Baring duduk (Sit 

Up), angkat tubuh (Pull Up), Loncat tegak (Vertikal Jump), lari 1200 meter 

putra. Kriteria ini dimaksutkan kriteria pengukuran item-item tes Kriteria 

pengukuran tingkat kesegaran jasmani. Jika dilaksanakan dengan baik, oleh 

guru-guru olahraga disekolah dapat meningkatkan kesegaran jasmani siswa 

SMA. Status gizi juga dapat menentukan tingkat kesegaran jasmani siswa 

untuk dapat melakukan aktivitas fisik dengan maksimal. Status gizi yang tidak 

seimbang serta kesegaran jasmani yang kurang baik akan menghambat 

aktivitas, pertumbuhan fisik serta motorik. 

Mengingat pentingnya status gizi untuk meningkatkan kesegaran 

jasmani maka siswa yang akan melakukan aktivitas fisik di sekolah dan 

asrama perlu mengkonsumsi makanan yang bergizi setiap harinya sebelum 

berangkat untuk belajar dan yang sangat penting sekali harus memperhatikan 
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keseimbangan dari asupan gizi tersebut. Sekolah SMA negeri 3 Painan 

Kabupaten Pesisir Selatan adalah salah satu Sekolah yang berasrama yang ada 

di Kabupaten Pesisir Selatan. sekolah tersebut juga melakukan kegiatan 

tadarus dan menghafal al-qur’an. 

Bedasarkan beberapa kajian teori yang mendukung, jelas bahwa 

pendidikan jasmani dan ksehatan seharusnya sangat bermanfaat bagi ksegaran 

jasmani siswa-siswi disekolah, yang dapat dilihat pada kondisi fisiknya sehari-

hari. Namun pada kenyataannya kondisi siswa putra SMA Negri 3 painan 

Masih kurang bersemangat dalam pembelajaran, banyak faktor yang 

mempengaruhi siswa malas, penyebab malas siswa slah satunya yaitu 

kesegaran jasmani. kesegaran jasmani adalah kemampuan tubuh untuk 

melakukan tugas dan pekerjaan sehari-hari dengan giat, tanpa mengenali 

kelelahan yang berarti serta dengan cadangan energi yang tersisa ia masih 

mampu menikmati waktu luang dalam menghadapi hal-hal darurat yang tidak 

terduga. melakukan penelitian di sekolah SMA negri 3 painan karena data 

kesegaran jasmani siswa SMA negri 3 painan belum ada. 

Untuk mendapatkan informasi yang tepat, penenulis telah melakukan 

observasi ke SMA Negeri 3 Painan Kabupaten Pesisir Selatan. Berdasarkan 

hasil pengamatan dilapangan terlihat masih banyak dalam melakukan aktivitas 

olahraga, siswa banyak yang tidak ikut serta dalam praktek pembelajaran 

Pendidikan Jasmani Olahraga Kesehata (penjasorkes) di lapangan, siswa lebih 

banyak duduk  dan bermain dari pada melakukan aktivitas,  minat siswa untuk 

olahraga kurang. Tidak hanya itu saja dilihat dari data kehadiran siswa hadir 
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semua dikarenakan siswa tinggal diasrama, tapi setelah sampai dilapangan 

siswa banyak yang meminta izin tidak bisa melakukan aktifitas Pendidikan 

Jasmani Olahraga Kesehatan dengan alasan sakit dan jenuh untuk belajar 

materi lagi di lapangan. Sebelum diketahui secara pasti faktor-faktor penyebab 

hal tersebut. Apabila kondisi siswa yang mudah lelah, sering sakit disebabkan 

oleh rendahnya tingkat kesegaran jasmani siswa tersebut salah satunya 

disebabkan minat, sarana dan prasaranan, status gizi. Berdasarkan observasi 

yang telah dilakukan tersebut, peneliti tertarik untuk melakukan penelitian 

tentang “ Tinjauan Tingkat Kesegaran Jasmani Siswa SMA Negeri 3 Painan 

Kabupaten Pesisir Selatan”. 

B. Identifikasi Masalah 

Berdasarkan latar belakang masalah di atas, terdapat banyak faktor  

yang dapat di identifikasi diantaranya sebagai berikut : 

1. Belum diketahui tingkat  kesegaran jasmani siswa putra SMA Negeri 3 

Painan Kabupaten Pesisir Selatan. 

2. Minat siswa SMA Negeri 3 Painan Kabupaten Pesisir Selatan. 

3. Sarana dan prasarana yang kurang memadai di SMA Negeri 3 Painan 

Kabupaten Pesisir Selatan cendrung malas dalam bergerak. 

4. Status Gizi berpengaruh terhadap tingkat kesegaran jasmani siswa putra 

SMA Negeri 3 Painan Kabupaten Pesisir Selatan. 

C. Pembatasan Masalah  

Mengingat banyaknya faktor yang dapat mempengaruhi kesegaran 

jasmani Siswa putra SMA Negeri 3 Painan Kabupaten Pesisir Selatan maka 
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perlu adanya pembatasan masalah. Maka masalah peneliti hanya melihat 

“Tingkat Kesegaran Jasmani Siswa Putra SMA Negeri 3 Painan”. 

D. Perumusan Masalah 

Berdasarkan latar belakang, identifikasi masalah dan pembatasan 

masalah diatas maka dapat dirumuskan masalah yang akan diteliti yaitu:  

Bagaimana tingkat kesegaran jasmani siswa  putra SMA N 3 Painan 

Kabupaten Pesisir Selatan. 

E. Tujuan Penelitian 

Sesuai dengan permasalahan yang dikemukakan diatas, maka tujuan 

penelitian ini yaitu: untuk mengetahui tingkat kesegaran jasmani siswa  putra 

SMA Negeri 3 Painan Kabupaten Pesisir Selatan. 

F. Kegunaan Penelitian 

Hasil penelitian ini diharapkan berguna dan bermanfaat bagi : 

1. Penulis, sebagai salah satu syarat untuk memperoleh gelar Sarjana 

Pendidikan pada Fakultas Ilmu Keolahragaan Univerversitas Negeri 

Padang. 

2. Guru mata pelajaran Penjasorkes, sebagai bahan masukan dalam 

penyelenggaraan dan pelaksanaan pembelajaran. 

3. Siswa, sebagai  informasi tentang kesegaran jasmani mereka. 

4. Sekolah SMA Negeri 3 Painan, sebagai bahan masukan dan pedoman 

dalam mengambil kebijakan dalam pelaksanaan mata pelajaran 

Penjasorkes. 
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5. Dinas Pendidikan Kabupaten  Pesisir Selatan, sebagai masukan pada mata 

pelajaran Penjasorkes. 

6. Sebagai bahan bacaan dan literature di perpustakaan Fakultas Ilmu 

Keolahragaan UNP. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


