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JDia membexikan hikmah (imu yang 6etgun.a) kepada siapa yang
dikehendakigNya. Barang siapa yang mendapat hikmah itu
&esungguhnya la telah mendapat kebgjikan yang banyak. Dan tiadalah
4yang menerima pecingatan melainkan oxang- oxang yang berakal’.

(Q8. AtBagarah: 269)

dftaxi takkan indah tanpa mentati dan tembulan, begita  juga /u'du.p

takkan indah tanpa tyjuan, harapan setta tantangan. gfleski terasa

bexat, namun manisnya hidup justru akan texasa, apabila semuanya
terlalui dengan. baik, meski hatus memerlukan ,oengo'cbanan..

Hari semua tlah Kau tetapkan gftidupku dalam tangan-gftu dalam
takdirt-cflu cRencana indah yang tlah Kau Aiapkan. bagi masa cle,oan.ku
yang penuh harapan kesuksesan texpangku di pundak Sebagai janji
kepada meteka...

AYAS dan BYNDF

YANG UTAMA DARI SEGALANYA...
Sembah Atg’ud sexta A#ukwc kepada HAllah §Wd. daburan cinta

dan kasih sayang-cfMu telah memberikanku kekuatan, membekaliku
dengan ilmu sexta memperkenalkanku dengan cinta. gfftas karunia setta
kemudahan yang fngkau betikan akhitnya skripsi yang sedethana ini
dapat terselesaikan. §holawat dan salam selalu texlimpahkan kepada

Rasullah fluhammad FAW.

deximakasi kasih atas nikmat dan tahmat-mu yang agung ini, harxi
ini hamba bahagia sebuah petjalanan panjang dan gelap... telah kau
berikan secetcah ca/m#a texang meski,oan. hari esok ,oen.a/z teka-teki dan



tanda tanya yang aku senditi belum tahu pasti jawabanya, aku sexing
texsandung, tegjatuh, tetluka dan tetkadang hatus kutelan antara
ketingat dan ait mata.

Namun aku takkan petna takut, aku takkan petnah menyerah
katena aku tak mau kalah, aku akan tetus melangkah betusaha dan
berdo a tanpa mengenal putus asa.

Syukur GRlhamdulillah..........
Kini aku texsemyun dalam dalam iradat-mu
Kini baru ku mengerti axti kesabazan dalam penantian..... Aun.ggu/z tak
kusangka ya......ctllah
‘K_upetbemba/lkan. kat#a sederthana ini kepada otang yang sangat
kucintai dan kusayangi.
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Sebagai tanda bakti, hotmat, dan rasa terima kasih yang tiada
texhingga kupewsembahkan katya kecil ini kepada _Bunda qffrides.
§.ddi dan GRyah Drs.gwiza texcinta..... yang telah memberikan kasih
sayang, Aegala cluku.n.gan. dan cinta kasih yang tiada te'c/u‘n.&ga yang
tiada mungkin dapat kubalas hanya dengan selembar kextas yang
bettuliskan kata cinta dan persembahan. emoga ini menjadi langkah
awal untuk membuat Bunda dan gfyah bahagia katna kusadar, selama
ini belum bisa berbuat yang lebih. Untuk oBun.da dan gftyah yang selalu
membuatku tetmotivasi dan selalu menyitami kasih sayang, selalu
mendoakanku, selalu menasehatiku menjadi lebih baik,
dexima Kasih Uu...... dexima Kasih oQ#a/z ......

Yntuk adik ku tetima kasih atas doanya selama ini, hanya katya kecil
ini yang dapat aku petsembahkan. cflaaf belum bisa menjadi panutan
Aeutu/mé(a, tapi aku akan selalu mety‘adi yang tethaik untuk kalian
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ABSTRAK

Adithya Bentar Dinantaka, 2018: “Tingkat Kesegaran Jasmani Siswa SMK Negeri 7
Kota Padang Sumatera Barat”.

Permasalahan dalam penelitian ini adalah rendahnya kesegaran jasmani siswa Sekolah
Menengah Kejuruan Negeri 7 Kota Padang. Rendahnya kesegaran jasmani ini diduga karena
beberapa faktor seperti rendahnya status gizi, ekonomi, lingkungan dan lainnya. Tujuan
penelitian ini adalah untuk mengetahui tingkat kesegaran jasmani siswa Sekolah Menengah
Kejuruan Negeri 7 Kota.

Penelitian ini adalah penelitian deskriptif, dengan menggunakan data primer dan data
sekunder. Populasi dalam penelitian ini adalah seluruh siswa puteri kelas 1 Sekolah
Menengah Kejuruan Negeri 7 Kota Padang yang berjumlah 172 orang. Pengambilan sampel
menggunakan teknik stratified proporsional random sampling yaitu 15%. Maka didapatlah
jumlah sampel sebanyak 26 orang. Untuk meninjau kesegaran jasmani menggunakan test
kesegaran jasmani Indonesia (TKJI) dan untuk teknik analisis data yaitu analisis deskriptif P
= f/n x 100%

Hasil analisis kesegaran jasmani siswa Sekolah Menengah Kejuruan Negeri 7 Padang
menunjukkan bahwa dari jumlah frekuensi sebanyak 21 orang siswa puteri (80,77%)
memiliki jumlah nilai tingkat kesegaran jasmani 14-17 dan dikategorikan sedang, sebanyak 5
orang siswa puteri (19,23%) memiliki jumlah nilai tingkat kesegaran jasmani 10-13 dan
dikategorikan kurang. Sedangkan untuk kategori baik sekali, baik, dan kurang sekali tidak
ada (0%) dimiliki oleh siswa puteri siswa Sekolah Menengah Kejuruan Negeri 7 Kota
Padang. Dari data diatas rata-rata jumlah nilai kesegaran jasmani siswa Sekolah Menengah
Kejuruan Negeri 7 Kota Padang adalah 15,346 dan dikategorikan kurang.



KATA PENGANTAR

Puji syukur penulis ucapkan kehadirat Allah SWT, yang telah melimpahkan rahmat
dan karunianya kepada penulis, sehingga penulis dapat menyelesaikan penulisan skiripsi
yang berjudul “Tingkat Kesegaran Jasmani Siswa SMK Negeri 7 Kota Padang Sumatera
Barat”.

Skiripsi ini diajukan memenuhi salah satu syarat dalam memperoleh gelar sarjana
pendidikan (Strata Satu) pada jurusan Pendidikan Olahraga Fakultas Ilmu Keolahraga
Universitas Negeri Padang.

Penulis menyadari sepenuhnya bahwa skiripsi ini masih banyak kekurangannya. Oleh
sebab itu penulis sangat mengharapkan kritikan dan saran yang membangun dari semua pihak
agar skiripsi ini akan lebih baik di masa yang akan datang.

Dan untuk menyusun skiripsi ini penulis banyak mendapatkan bantuan dan bimbingan baik
moril maupun materil dari berbagai pihak. Untuk itu melalui ini penulis menyampaikan
terima kasih kepada :

1. Bapak Dr. Zalfendi, M.Kes selaku dekan Fakultas Ilmu Keolahragaan yang telah
memberikan pelayanan yang optimal selama mengikuti perkuliahan sehingga penulis
dapat menyelesaikan skripsi ini.

1. Bapak Drs. Zarwan, M. Kes selaku ketua Jurusan Pendidikan Olahraga dan Bapak Dr.
Nurul Ihsan, M.Pd selaku sekretaris Jurusan Pendidikan Olahraga yang telah
memberikan bantuan administrasi dan konsultatif dalam perkuliahan sehingga dapat
menyelesaikan skripsi ini..

2. Bapak Drs. Yulifri, M.Pd Selaku Pembimbing Serta Bapak Drs. Qalbi Amra Dan Bapak Drs.

Nirwandi, M.Pd Selaku Penguji Yang Telah Membimbing Dan Memberi Masukan Kepada

Peneliti.



3. Orang Tua Serta Keluarga Besar Yang Selalu Memberikan Semangat, Kasih Sayang Dan Doa
Serta Bantuan Materil Selama Peneliti Dalam Pendidikan.

4. Teman-teman Seperjuangan Yang Selalu Memberikan dukungan Semangat Yang Tak Henti-
hentinya Kepada Peneliti Serta Membantu Semua Kegiatan Penelitian Hingga Penelitian Ini
Berjalan Dengan Lancar

5. Pihak Sekolah, Kepala Sekolah, Guru Penjas Serta Adik-adik Siswa SMK Negeri 7 Kota

Padang Yang Telah Meluangkan Waktu Untuk Membantu Berjalannya Penelitian Ini

Padang April 2018

Penulis



DAFTAR ISl

PERSETUJUAN PROPOSAL PENELITIAN

ABSTRAK ... i
KATA PENGANTAR. ... i
DAFTAR ISL. .o 0\
DAFTAR TABEL.....coii i Vi
DAFTAR GAMBAR.......oiii i vii
DAFTAR LAMPIRAN. ...t viii

BAB I. PENDAHULUAN

A. Latar Belakang Masalah ..........c.ccccccooiiiiiiii e, 1
B. ldentifikasi Masalah ...........cccocoviiiiiiiii e 4
C. Pembatasan Masalah ..........ccccoccevieiiiiiniencce e 4
D. Perumusan Masalah ...........cccocvevviiniieiccc e 4
E. Tujuan Penelitian .........cccccovveiiiiieiiece e 5
F. Manfaat penelitian ..........cccooviiiiiiiicic e 5

BAB Il TINJAUAN KEPUSTAKAAN

AL KQJIAN TEOM eviviiiiieieeie sttt 5
1. Pengertian kesegaran jasmani...........cccceverereneneseseeieeneennen, 5
2. Komponen kesegaran jasmani ..........ccceeveruereesieeieeseeseeseenenns 7
3. Fungsi kesegaran Jasmani ..........cccveveieeieerieseeseesie e e enee e 8
4. Faktor faktor yang berkaitan dengan kesegaran jasmani......... 10
B. Kerangka Konseptual............ccocoiiiiiiiiiiic e 12
C. Pertanyaan penelitian ..o 13

BAB IIl. METODOLOGI PENELITIAN
AL JeNIS PENEIITIAN .o 14

B. Tempat dan Waktu Penelitian...........cccccoviiieiie e, 14



C. Defenisi operasional
D. Populasi dan Sampel

E. Jenis dan Sumber Data

F. Teknik dan Alat Pengumpulan Data.............c.cccoeveveriveiesiiennennns

G. Teknik ANaliSiS DAta.......cceeeeeeeeeeeeeee et

BAB IV HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASA

A. Analisa Deskriptif

B. PeMBDANASAN. ... .t

BAB V KESIMPULAN DAN SARAN

A, KESIMPUIAN .o

ST T: |- o T

DAFTAR PUSTAKA ...

LAMPIRAN

17

28

30

31

34

34

36

37



DAFTAR TABEL

Tabel Halaman
1. Populasi PeNelitian...........cccocveiiieiicie e 15
2. Nilai TKJI (Untuk Puteri Usia 16 -19 Tahun) ........ccccoceviieninieniicienn 29

3. Distribusi Frekuensi Kesegaran Jasmani Siswa SMK N 7 Kota padang... 30

Vi



DAFTAR GAMBAR

Gambar Halaman
1. Kerangka Konseptual ...........ccooiiieiiiiiiic e 13
2. TS LA B0 M .ot 19
3. Tes Baring Duduk (Sit Up) Selama 30 detiK.........cccccevvveiineiieeiiiciic e, 21
4. Tes Gantung Siku Tekuk untuk PUEIT.........coovviiiiiinieee 24
5. Tes Loncat Tegak (Vertical JUMP).......ccoevviiiieiiiieiieciee e 26
6. Sikap berdiri, siap untuk lari Lari 600 meter Untuk Putri............ccccccceuenen. 27
7. Histogram Tingkat Kesegaran Jasmani SISWa .........cccccevvveeieesinesiinesneenne 31

vii



DAFTAR LAMPIRAN

Lampiran Halaman
1. Data Mentah TeS TKII SISWA ...eeeeeeeeeeeee et a e 37
2. Data Hasil TeS TKII SISWA ..cooveeeeeeeeeeee 38

3. Distribusi Frekuensi Kesegaran Jasmani Siswa SMK N 7 Kota padang.... 40

4. Foto Dokumentasi Penelitian..........cccocvevvreiieeninie e 41
5. Surat 1zin Penelitian dari FIK UNP ... 44
6. Surat Izin Penelitian dari Dinas Pendidikan............ccccoccoriivenivnveiienncnene 44
7. Surat 1zin dari SEKOIAN.........ccoiiiiiiic e 46

viii



BAB |

PENDAHULUAN

A. Latar Belakang Masalah

Pendidikan berperan penting dalam mencerdaskan kehidupan bangsa
demi peningkatan kualitas sumber daya manusia yang bermutu guna
menghasilkan manusia yang berkualitas sesuai dengan fungsi dan tujuan
pendidikan nasional. Mengingat pentingnya pendidikan dalam mencerdaskan
kehidupan bangsa, pemerintah telah menetapkan program pendidikan nasional
yang berorientasi kepada peningkatan kualitas manusia Indonesia, yang

dijelaskan dalam UU RI No.20 tahun 2003 bab Il pasal 3 bahwa :

“Pendidikan nasional berfungsi mengembangkan kemampuan dan
membentuk watak serta peradaban bangsa yang bermartabat dalam rangka
mencerdaskan kehidupaan bangsa, bertujuan untuk berkembangnya potensi
peserta didik agar menjadi manusia yang beriman dan bertagwa kepada
Tuhan Yang Maha Esa, berakhlak mulia, sehat, berilmu, cakap, kreatif,
mandiri dan menjadi warga negara yang demokratis serta bertanggung
jawab®.

Berdasarkan kutipan di atas,sangat jelas terlihat bahwa pendidikan
merupakan usaha untuk menciptakan sumber daya manusia yang berkualitas,
beriman, bertakwa kepata Tuhan Yang Maha Esa serta memiliki jiwa raga
yang sehat, dalam rangka membangun kesehatan jasmani yang bertujuan untuk
meningkatkan kesegaran jasmani.

Dalam usaha pengembangan aspek jasmani dan rohani pemerintah
berupaya menyelenggarakan mata pelajaran pendidikan jasmani olahraga dan

kesehatan yang bertujuan untuk membantu pendidikan dan perkembangan
1



kesegaran jasmani, mental serta emosional yang sesuai, selaras dan seimbang,
hal ini sesuai dengan UU Republik indonesia tahun 2005 tentang sistem

keolahragaan nasional (SKN) dalam bab 2 pasal 4 (2005 ; 82) bahwa;

“Pembinaan dan pengembangan keolahragaan nasional yang dapat
menjamin pemerataan askes terhadap olahraga, peningkatan kesehatan
dan kebugaran, peningkatan preatasi dan menajemen keolahragaan yang
mampu menghadapi tantangan serta tuntutan perubahan kehidupan
nasional dan global memerlukan sistem pembinaan olahraga untuk
mencapai prestasi tersebut®.

Berdasarkan kutipan di atas terlihat bahwa pembangunan dalam bidang
pendidikan jasmani olahraga dan kesehatan yang diselenggarakan di sekolah
pada semua jenjang pendidikan adalah untuk pembinaan dan pengembangan
olahraga nasional yang bertujuan untuk meningkatkan kesehatan dan

kesegaran jasmani siswa.

Kegiatan jasmani memiliki peran penting dalam kegiatan sehari hari
siswa karena kesegaran jasmani yang baik sangat di perlukan dalam mengikuti
pembelajaran di sekolah sehingga siswa dapat mengikuti proses pembelajaran

yang baik dan juga berdampak pada peningkatan hasil belajar.

Menurut Arsil (1999;8) mengemukakan, siswa yang memiliki tingkat
kesegaran jasmani yang baik akan mudah untuk pengambilan oksigen yang di
perlukan oleh tubuh, sedangkan siswa yang tidak memiliki tingkat kesegaran
jasmani yang baik hal ini merupakan kesulitan yang berarti. Hal ini berarti
agar dapat memperoleh tingkat kesegaran jasmani yang baik perlu

memperlihatkan beberapa faktor yang dapat mempengaruhinya.



Selanjutnya, Gusril (2004;119) mengemukakan, faktor-faktor yang
mempengaruhi tingkat kesegaran jasmani siswa antara lain; jenis pekerjaan,
keadaan kesehatan, jenis kelamin, umur, tingkat terlatihnya siswa, motivasi
belajar dan status gizi. Kemudian menurut Arsil (1999;12) beberapa faktor
yang mempengaruhi tingkat kesegaran jasmani yang baik di antaranya; kerja
(aktifitas fisik), waktu istirahat seseorang, keturunan, gaya hidup, keadaan

lingkungan, kebiasaan seseorang,makanan.

Berdasarkan pendapat di atas dapat disimpulkan bahwa kesegaran
jasmani adalah kondisi yang mencerminkan ke adaan dan ke siapan tubuh
seseorang untuk memalukan berbagai aktifitas kesehariannya tanpa mengalami
kelelahan yang berarti. Jadi jika seorang siswa memiliki tingkat kesegaran
jasmani yang baik maka mereka dapat melakukan berbagai aktifitas
pembelajaran dengan baik serta mempunyai motivasi dan kemampuan belajar
yang tinggi tanpa adanya kelelahan yang berarti. Namun berdasarkan realita
yang penulis lihat selama praktek lapangan di sana dan juga informasi dari
beberapa orang guru di sana, banyak ditemukan permasalahan yang muncul
berkaitan dengan proses belajar dan pembelajaran berlangsung seperti banyak
siswa yang mengantuk, banyak siswa yang tidak betah duduk di kelas atau

sering permisi keluar dan lain sebagainya.

Berdasarkan uraian diatas, terlihat jelas akan pentingnya kesegaran
jasmani pelajar untuk dapat mengikuti proses belajar mengajar dengan baik,

termotivasi dan tidak gampang lelah. Maka peneliti tertarik untuk meneliti



lebih dalam tentang tingkat kesegaran jasmani siswa dengan judul Tingkat

Kesegaran Jasmani Kelas 1 SMK Negeri 7 Kota Padang Sumatera Barat

B. lIdentifikasi Masalah

Berdasarkan latar belakang di atas dapat diidentifikasi masalah sebagai
berikut :
1. Tingkat kesegaran jasmani
2. Minat siswa
3. Usia
4. Konsumsi zat gizi
5. Status kesehatan
6. Latihan olahraga

C. Pembatasan Masalah

Berdasarkan uraian latar belakang, identifikasi masalah serta
keterbatasan waktu, dan juga keterbatasan kemampuan penulis maka penulis
membatasi pada masalah yang berhubungan dengan Tingkat Kesegaran

Jasmani Siswa SMK Negeri 7 Padang.

D. Perumusan Masalah

Berdasarkan latar belakang, identifikasi masalah dan pembatasan
masalah di atas. Maka rumusan masalah pada penelitian ini adalah

“Bagaimanakah tingkat kesegaran jasmani siswa SMK Negeri 7 Padang” ?



E. Tujuan Penelitian
Sesuai dengan pembatasan masalah dan perumusan masalah di atas,
maka tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui tingkat kesegaran jasmani
siswa SMK Negeri 7 Padang.
F. Manfaat Penelitian
Sesuai dengan tujuan penelitian di atas, maka manfaat penelitian ini
adalah
1. Sebagai salah satu syarat dalam memperoleh gelar sarjana pendidikan
(strata satu) pada jurusan Pendidikan Olahraga Fakultas Ilimu
Keolahragaan Universitas Negeri Padang.
2. Sebagai masukan bagi guru penjas dalam upaya meningkatkan kesegaran
jasmani siswa SMA.
3. Pengembangan ilmu pengetahuan dan bahan masukan bagi peneliti
selanjutnya.
4. Bahan bacaan dan pedoman bagi mahasiswa Jurusan Pendidikan Olahraga

Fakultas Ilmu Keolahragaan Universitas Negeri Padang.
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