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ABSTRAK 
 

 

Sinta Aprillia Pratisty, 2019 : Tinjauan Daya Tahan Aerobik Madrasah 

Stanawiyah Negeri 3sijunjung Kabupaten 

Sijunjung 

 

Siswa MtsN 3 Sijunjung Kabupaten Sijunjung dalam melakukan aktivitas 

fisik setiap harinya, dirasa belum cukup keadaan tersebut merupakan salah satu bukti 

bahwa kegiatan untuk meningkatkan menjaga kondisi fisik siswa kurang optimal. 

Tujuan yang ingin dicapai dari penelitian ini adalah untuk mengetahui tingkat daya 

tahan aerobik VO2max siswa Mtsn 3 Sijunjung Kabupaten Sijunjung. 

Penelitian ini adalah penelitian deskriptif. Populasi dalam penelitian ini adalah  

siswa MTSN 3 Sijunjung Kabupaten Sijunjung sebanyak 153 orang, penarikan 

sampel ini dilakukan dengan teknik proportional sampling sehingga berjumlah 30 

orang. Instrumen dalam pengambilan data penelitian ini menggunakan tes lari multi 

tahap (bleep test). Teknik analisis data menggunakan persentase 

Berdasarkan hasil penelitian diperoleh diperoleh daya tahan aerobik VO2max 

siswa MTSN 3 Sijunjung  pada kategori baik sekali sebesar tidak ada, pada kategori 

baik sebesar 6.67 %, pada kategori cukup sebesar 16.67 %, pada kategori kurang 

sebesar 46.67%, dan kategori kurang sekali sebesar 30 %. Dapat disimpulkan daya 

tahan aerobik VO2max siswa MTS Negeri Sijunjung adalah pada kategori kurang. 

 

Kata Kunci : Daya Tahan Aerobik 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

 

A. Latar Belakang Masalah 

Dalam usaha untuk menjadikan Negara Indonesia sebagai Negara 

Modern maka pemerintahan indonesia sedang gencar-gencarnya melakukan 

pembenahan dan pembangunan dalam berbagai bidang aspek dalam 

kehidupan rakyat indonesia. Salah satu pembangunan  yang dilakukan oleh 

pemerintah adalah pembangunan dalam bidang pendidikan, dengan maksud 

membangun sumber daya manusia indonesia yang siap mengayomi, 

memanfaatkan dan mengolah sumber daya alam yang ada di indonesia. Hal ini 

dilakukan agar segala dan kebutuhan masyarakat indonesia terpenuhi dan 

menjadi suatu negara yang makmur dan sejahtera. Oleh sebab itu pemerintah 

menjalankan  komitmen tersebut melalui visi dan misi yang bermuara pada ke 

pada sumber daya manusia yang cerdas, terampil, berakhlak dan bermutu, oleh 

karena itu pemerintah menuangkan dalam Depdiknas (2006:513) yakni 

sebagai berikut: 

“1) mengembangkan keterampilan pengelaan diri dalam upaya 

mengembangkan dan pemeliharaan kebugaran jasmani serta pola 

hidup sehat melalui aktivitas jasmani dan olahraga, 2) meningkat 

pertumbuhan fisik dan pengembangan psikis yang lebih baik, 3) 

meningkatkan kemampuan gerak dasar, 4) meletakkan landasan 

karakter moral yang kuat melalui internalsisasi nilai- nilai yang 

mengembangkan sikap positif, jujur, displin, tanggung jawab, kerja 

sama, percaya diri, demokrasi, 6) mengembangkan keterampilan 

untuk menjaga keselamatan diri, orang lain dan lingkungan, 7) 

memahami konsep aktivitas jasmani dan lingkungan yaang bersih 

sebagai informasi untuk mencapai pertumbuhan fisik yang sempurna, 

pola hidup sehat dan kebugaran, terampil serta memiliki sifat yang 

positif.”  
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Keterlibatan dalam aktivitas olaharaga akan membina sikap positif 

terhadap latihan, pelajaran keterampilan gerak seperti yang didapat seorang 

siswa dari proses pembelajaran pendidikan jasmani olaharaga, kesehatan 

disekolah, dan begitu juga dalam pengisian waktu senggang dalam melakukan 

olahraga. Disamping itu para ahli mengakatakan bahwa kegiatan jasmani 

olahraga dapat memperbaiki efesiensi sosial, perbaikan persepsi sensoris, 

pembinaan sejahtera dan sehat, perkemabngan rileksasi yang baik, keringinan 

dalam masalah kesehatan, dan berkembangnya keterampilan yang memadai, 

serta lain-lainnya 

Oleh sebab itu perlu kiranya oleh siswa memahami dan mengerti 

pentingnya kegiatan fisik dan olahraga dalam menjalani kehidupan sehari- hari 

khususnya untuk memberikan kemampuan pada fisik atau tubuh dalam 

melakukan berbagai aktivitas seperti kegiatan pembelajaran disekolah. 

Memamng tidak semua siswa disekolah mempunyai keinginan yang besar 

untuk melakukan aktivitas gerak yang berkaitan dengan fisik melalaui 

kegiatan pemebelajaran pendidikan jasmani, dan olahraga yang diberikan 

disekolah. Hal ini disebabkan banyak dipengaruhi oleh kemajuan teknologi 

dan beban tugas yang diberikan oleh mata pelajaran lain yang harus dikerjakan 

sebagai pekerjaan rumah. Biasanya anak- anak yang rajin dan tekun 

melakukan aktivitas jasmani melalui kegiatan olahraga permainan senam, 

atletik, dan latihan- latihan kebugaran juga merupakn materi pemeblajran 

penjasorkes disekolah, semua ini dapat mempertahankan derajat kesehatan dan 

kebugaran jasmani mereka.  
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Selanjutnya dapat diartikan bahwa latiihan atau aktivitas fisik melalui 

permainan olahraga yang diberikan dalam pembelajaran penjasorkes sangat 

penting bagi siswa, disamping kemampuan kondisi fisik, juga kebugaran 

jasmani dapat dipertahankan dan ditingkatkan. 

Deswandi dkk (2013:4) mengatakan bahwa: 

“Kondisi jasmani yang menggambarkan potensi dan kemampuan 

jasmani untuk mekaukan tugas- tugas tertentu dengan hasil yang 

optimal tanpa mengalami keletihan yang berarti. Dan dapat juga 

dikatakan kebugaran jasmani adalah kemampuan tubuh untuk 

beraktivitas dalam waktu yang lama dengan penuh kewaspadaan tanpa 

mengalami kelelahan yang berarti, dan masih tersedia tenaga untuk 

hal- hal yang sifatnya darurat”. 

 

Berdasarkan uraian diatas sebelumnya dalam meningkatkan prestasi 

belajar siswa dapat didukung dengan kebugaran jasmani yang baik.Kebugaran 

jasmani dapat tercipta dengan aktivitas fisik yang baik dan rutin, sehingga 

menjaga kondisi fisik salah satunya daya tahan aerobik. Aktivitas olahraga 

yang dilakukan yang dilakukan siswa-siswi di MTSN 3 Sijunjung adalah 

Ektrarikuler seperti Sepak bola,Bola voli, Futsal, Badminton, Pencak silat, 

Taekwondo dan ektarikuler islamiah lainya 

Pembelajaran penjasorkes yang dilaksanakan setiap minggu sekali 

dengan jam pembelajaran 3x 40 menit dan kegitan ekstarikuler pada hari sabtu 

dengan durasi waktu 3 jam dan disesuaikan dengan ektrarikuler yang diambil 

siswa ada tambahan  2 jam  setiap hari dengan jadwal yang telah ditentukan. 

Jadi setiap minggu hanya siswa memiliki aktivitas fisik dari 120 menit waktu 

yang kurang dalam meningkatakan daya tahan aerobic siswa, pelaksanaan 

pembelajaran olahraga yang hanya 1 kali seminggu dirasa kurang maksimal 

daya tahan aerobic siswa. 
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Selain itu pelaksanaan pembelajaran yang kurang maksimal dari 

alokasi waktu 120 menit tidak melaksanakan aktifitas dengan maksimal waktu 

terbuang dengan ganti baju istiharat, beberpa anak lebih banyak duduk dari 

pada melakukan aktivitas sehingga olahrga kurang efektif. Keadaan 

merupakan saah  satu bukti  kegiatan untuk meningkatkan kondidsi fisik siswa 

kurang optimal dan juga tidak dapat disalahkan siswa yang belum memiliki 

aktivitas fisik yang belum optimal. Hasil pengamatan penulis di MTS N 3 

Sijunjung selama ini guru belum mengukur seberapa tigkat kebugaran jasmani 

siswa-siswi  di sekolah tersebut. Ditambah dengan mata pelajaran yang di 

pelajari siswa tidak hanya pelajaran umum dan ditambah dengan pembelajaran 

khusus yaitu pembelajaran yang mengarah ke pembelajaran agama yang 

berbeda dengan sekolah umum. Sehingga siswa tersebut memiliki aktivitas 

fisik yang kurang optimal.  

Dari uraian diats penulis beranggapan bahwa siswa belum memiliki 

daya tahan aerobik yang baik. Sharkey Brian J (2003:74) Daya tahan aerobik 

adalah”kapasitas maksimal untuk menghirup, menyalurkan dan menggunakan 

oksigen”. Daya tahan aerobik ini sangat penting bagi siswa karena memliki 

daya tahan jantung, paru, dan sistem peredaran darah(VO2max) yang baik, 

maka volume oksigen maksimal (VO2max) menjadi lebih dan berguna bagi 

tubuh manusia terutama untuk kesegaran jasmani dan ketahan jantung otot- 

otot dan persendian. 

Dalam arti lain dapat dikatakan bahwa memiliki VO2max yang baik, 

maka masa pemulihan (recovery) akan cepat dilakukan oleh tubuh sehingga 
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kemampuan tubuh dalam mengatasi kelelahan akibat kerja fisik dapat diatasi 

atau terpenuhi seperti kerja fisik dalam mengikuti kegiatan belajar penjasorkes 

dan mengikuti waktu senggang dalam berolahraga. Daya tahan jantung dan 

paru merupakan faktor utama dalam mempertahankan atau meningkatkan 

kemampuan kebugaran jasmani yang berkaitan dengan kesehatan. Pengkuran 

laboratorium yang paling objektif dilakukan dengan pengambilan oksigen 

maksimal (VO2max). 

Sesuai penjelasan diatas maka pada kesempatan ini penulis ingin 

melakukan suatu penelitian tentang daya tahan aerobik siswa di MTSN 3 

Sijunjung Kabupaten Sijunjung. Selanjutnya penelitian ini nantinya dapat 

dijadikan sebagai salah satu solusi dalam memecahkan permasalahan yang 

dialami siswa dalam menghadapi berbagai aktivitas yang banyak menuntut 

daya tahan aerobik tanpa mengalami kelelahan yang berarti, baik dalam 

melaksanakan kegiatan atau aktifitas belajar sekolah, misalnya dalam 

pembelajaran pendidikan jasmani olahraga dan kesehatan. 

 

B. Identifikasi Masalah 

Berdasarkan latar belakang masalah diatas maka  dapat dikemukakan 

identifikasi masalah sebagai berikut: 

1. Kurangnya  aktivitas fisik siswa di MTSN 3 Sijunjung 

2. Karena banyak kegiatan pembelajaran di luar kelas pada saat pembelajran 

maupun ektra menyebebabkan siswa kurang katif. 

3. Siswa-siswi di MTSN 3 Sijunjung dalam melakukan aktivitas fisik setiap 

harinya dirasa belum cukup keadaan melakukan merupakan aktivitas 



 6 

setiap hari nya, dirasa belum cukup keadaan tersebut merupkan kegiatan 

untuk meningkatkan kondisi fisik yang belum optimal. 

4. Belum ditelitinya tingkat daya tahan aerobic (VO2 max) siswa-siswi di 

MTSN 3 Sijunjung. 

 

C. Pembatasan Masalah 

Mengingat luasnya permasalahan yang dihadapi dan keterbatasan yang 

dimiliki peneliti, serta agar ini penelitian mempunyai arah dan tujuan yang 

jelas, maka perlu adanya pembatasan masalah,dan permasalahan dalam 

penelitian ini dibatasi pada:”Tinjauan daya tahan aerobik  siswa di MTSN 3 

Sijunjung. 

 

D. Perumusan Masalah 

Berdasarkan pembatasan masalah diatas dapat dirumuskan 

permasalahan sebagai berikut: Bagaimana daya tahan aerobik siswa MTSN 3 

Sijunjung Kabupaten Sijunjung? 

 

E. Tujuan Penelitian 

Adapun tujuan penelitan ini adalah untuk mengetahui: daya tahan 

aerobik siswa MTSN 3 Sijunjung Kabupaten Sijunjung. 

 

F. Kegunaan Penelitian 

Berdasarkan dari tujuan penelitian diatas maka diharapkan penelitian 

ini dapat berguna bagi: 
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1. Peneliti sendiri untuk dapat menyelesaikan tugas akhir dalam rangka 

memperoleh gelar sarjana pendidikan dijurusan pendidikan olaharaga 

fakultas ilmu keolahragaan Universitas Negri Padang. 

2. Guru penjasorkes dapat mengetahui daya tahan jantung (VO2max) siswa 

yang erat kaitannya dengan kesehatan dan kesanggupan siswa dalam 

melakukan menyelesaikan aktivitas belajar. 

3. Para siswa MTSN 3 Sijunjung agar dapat meningkatkan daya tahan 

aerobik melalui aktivitas fisik secara teratur. 

4. Pihak sekolah sebagai masukkan salah satu upaya dalam meningkatkan 

kebugaran jasmani siswa dalam mempertahankan daya tahan aerobik yang 

sangat penting dalam menghadapi kegiatan belajar disekolah. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


	1.pdf (p.1)
	2.pdf (p.2)
	3.pdf (p.3)
	4.pdf (p.4)
	5.pdf (p.5)
	6.pdf (p.6-12)
	7.pdf (p.13-62)
	8.pdf (p.63)
	9.pdf (p.64)
	10.pdf (p.65)
	11.pdf (p.66)
	12.pdf (p.67)

