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PERNYATAAN

Dengan ini saya menyatakan bahwa :

1.

Karya tulis saya, tugas akhir berupa skripsi dengan judul “Tinjauan
Kebugaran Jasmani Siswa SMP Negeri 3 Kota Solok yang mengikuti
ekstrakurikuler sepak bola dan bola voli” adalah asli karya saya sendiri.
Karya tulis ini murni gagasan, rumusan, dan penelitian saya sendiri, tanpa
bantuan pihak lain, kecuali dari pembimbing.

Di dalam karya tulis ini, tidak terdapat karya atau pendapat yang telah ditulis
atau dipublikasikan orang lain, kecuali secara tertulis dengan jelas
dicantumkan sebagai acuan di dalam naskah dengan menyebutkan pengarang
dan di cantumkan pada kepustakaan.

Pernyataan ini saya buat dengan sesungguhnya dan apabila terdapat
penyimpangan didalam pernyataan ini, saya bersedia menerima sanksi
akademik berupa pencabutan gelar yang telah diperoleh karena karya tulis ini,
serta sanksi lainnya sesuai norma dan ketentuan hukum yang berlaku.

Padang, September 2020
Yang memb pernyataan

Aditya Pratama Kaskosa
NIM. 15086263



ABSTRAK
Aditya Pratama Kaskosa (2020): Tinjauan tingkat kebugaran jasmani siswa
SMP Negeri 3 Kota Solok yang
mengikuti  ekstrakurikuler sepak
bola dan bola voli

Berdasarakan pengamatan peneliti bahwa tingkat kebugaran jasmani siswa
SMP Negeri 3 Kota Solok yang mengikuti ekstrakurikuler sepak bola dan bola
voli tergolong sedang, ini terlihat waktu aktifitas olahraga berlansung siswa
tersebut banyak yang tidak melakukan olah raga dengan baik. Tujuan dari
penelitian ini adalah mengetahui bagaimana tingkat kebugaran jasmani siswa
SMP Negeri 3 Kota Solok yang mengikuti ekstrakurikuler sepak bola dan bola
voli.

Jenis penelitian ini adalah deskriptif. Populasi pada penelitian ini adalah
siswa (sepak bola dan bola voli) SMP Negeri 3 Kota Solok. Sedangkan sampel
diambil sebanyak 30 orang dengan teknik pengambilan sampel yaitu teknik
purposive sampling. Instrumen penelitian menggunakan alat ukur tes kebugaran
jasmani Indonesia (TKJI). Teknik analisis data menggunakan analisisis deskriptif
persentase.

Berdasarkan hasil penelitian, ditemukan tingkat kebugaran jasmani siswa.
SMP Negeri 3 Kota Solok bahwa dalam kategori siswa (sepak bola dan bola voli)
tidak ada satu orangpun siswa yang memiliki kebugaran jasmani kategori “baik
sekali”. Namun 5 orang (16,7%) memiliki kebugaran jasmani kategori “baik”, 20
orang (66,6%)memiliki kebugaran jasmani kategori “sedang”, 5 orang (16,7%)
memiliki kebugaran jasmani kategori “kurang”, dan tidak ada siswa yang
memiliki kebugaran jasmani kategori “kurang sekali”. Berdasarkan perhitungan
statistic terhadap data yang diperoleh kebugaran jasmani siswa SMP Negeri 3
Kota Solok yang mengikuti ekstrakulikuler sepak bola dan bola voli berada dalam
kategori sedang.

Kata Kunci : Tingkat Kebugaran Jasmani
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BAB |
PENDAHULUAN
A. LatarBelakang

Kebugaran Jasmanisangat erat kaitannya dengan kegiatan manusia
dalam melakukan pekerjaan dan bergerak. Kebugaran jasmani dibutuhkan
untuk mendukung aktivitas sehari-hari seseorang agar pekerjaan atau aktivitas
tersebut optimal. Pekerjaan atau aktivitas pun dapat mempengaruhi kebugaran
jasmani seseorang.

Salah satu cara meningkatkan kebugaran jasmani adalah melalui olahraga
yang dilakukan dengan teratur, terukur, terprogram, sistematis dan selalu
meningkat. Pembinaan kondisi fisik melalui olahraga merupakan pondasi
untuk meningkatkan kebugaran jasmani, sehingga dapat berolahraga dengan
baik.

Kebugaran jasmani siswa memiliki peran penting dalam kehidupan
sehari-hari bagi siswa tersebut, baik dalam mengikuti proses pembelajaran di
sekolah maupun dalam pencapaian prestasi di luar sekolah. Secara umum
kebugaran jasmani dapat diartikan sebagai kemampuan seseorang melakukan
kerja sehari-hari secarae fisien tanpa menimbulkan kelelahan yang berlebihan
sehingga masih dapat menikmati waktu luang.

Peranan kebugaran jasmani yang sangat penting bagi siswa yaitu dapat
dilihat ketika siswa memiliki kebugaran jasmani yang baik, maka akan dapat
membantu siswa tersebut dalam menghadapi proses pembelajaran dengan

penuh semangat tanpa mera sacapek dan lelah. Sebalik nya apabila kebugaran



jasmani siswa rendah mereka meras atidak semangat dan tidak
konsentrasi dalam menghadapi pembelajaran, karena mereka mudah lelah,lesu
dan capek.

Penulis menemukan aktivitas siswa SMP Negeri 3 KOTA SOLOK
ketika pergi dan pulang sekolah Siswa di sekolah tersebut rata-rata
menggunakan Angkot, setelah pulang sekolah mereka dirumah bermain
android dan hanya sedikit yang berolahraga di sore hari. Hal-hal yang
dilakukan tersebut atau aktifitas siswa tersebut tentuakan berpengaruh
terhadap kebugaran jasmaninya.

Di sekolah ada dua program vyaitu intrakurikuler dan ekstrakulikuler
yang dilaksanakan sesuai dengan petunjuk  kurikulum. Program
ekstrakulikuler dilaksanakan di luar jam sekolah, namun pengaruhnya sangat
besar terhadap kegiatan intrakulikuler. Hal ini sesuai dengan pendapat
Luthan(1986:7) bahwa “Program ekstrakulikuler merupakan kegiatan yang tak
terpisahkan dari kegiatan pendidikan sekolah. Kegiatan ekstrakulikuler dan
programnya juga terkait untuk mencapai suatu tujuan yang selaras dengan
tujuan pendidikan”. Kegiatan ekstrakulikuler jika dijalankan dengan baik
sangat besar pengaruhnya terhadap dunia pendidikan di sekolah. Dengan
begitu sekolah hendaknya melaksanakan program ini secara seimbang dan

juga memperhatikan kondisi linkungan.

Mengingat betapa besarnya manfaat ekstrakulikuler apabila kegiatan
dapat dilaksanakan dengan baik dari anak didik untuk mencapai prestasi yang

maksimal. Dari sekian mata pelajaran yang melaksanakan kegiatan



ekstrakulikuler, hanya kegiatan ekstrakulikuler mata pelajaran jasmani cabang

olahraga bola kaki sangat banyak digemari oleh anak didik.

Pelaksanaan kegiatan ekstrakulikuler olahraga sepakbola bertujuan
untuk meningkatkan prestasi yang diarahkan untuk terciptanya atlet sepakbola
yang berkualitas. Untuk meningkatkan kualitas secara maksimal dapat
dilakukan dengan suatu pelaksanan sejak wusia dini, Harsono(1995)
mengatakan: 1. Perlunya diupayakan pembinaan atlet sejak usia dini. 2.
Adanya latihan-latihan yang teratur, bertahap dan terprogram. 3. Sistem
kompetisi yang teratur sesuai dengan tingkat dan frekuensinya baik secara

vertikal maupun horizontal. 4. Menyediakan sarana dan prasarana olahraga.

Agar prestasi maksimal tentunya harus melalui suatu proses mulai
sejak dini. Agar prestasi yang diharapkan dapat tercapai dengan baik sehingga
meningkatkan kualitas para atlet itu sendiri sebagaimana yang tercantum
dalam system olahraga Nasional menyatakan bahwa “Untuk menumbuhkan
budaya olahraga guna meningkatkan kualitas manusia Indonesia sehingga
memiliki tingkat kesehatan dan kebugaran yang cukup, yang dimulai sejak

dini melalui pendidikan olahraga di sekolah dan di masyarakat”.

Di sekolah ada dua program vyaitu intrakurikuler dan ekstrakulikuler
yang dilaksanakan sesuai dengan petunjuk  kurikulum. Program
ekstrakulikuler dilaksanakan di luar jam sekolah, namun pengaruhnya sangat
besar terhadap kegiatan intrakulikuler. Hal ini sesuai dengan pendapat

Luthan(1986:7) bahwa “Program ekstrakulikuler merupakan kegiatan yang tak



terpisahkan dari kegiatan pendidikan sekolah. Kegiatan ekstrakulikuler dan
programnya juga terkait untuk mencapai suatu tujuan yang selaras dengan
tujuan pendidikan”. Kegiatan ekstrakulikuler jika dijalankan dengan baik
sangat besar pengaruhnya terhadap dunia pendidikan di sekolah. Dengan
begitu sekolah hendaknya melaksanakan program ini secara seimbang dan

juga memperhatikan kondisi linkungan.

Mengingat betapa besarnya manfaat ekstrakulikuler apabila kegiatan
dapat dilaksanakan dengan baik dari anak didik untuk mencapai prestasi yang
maksimal. Dari sekian mata pelajaran yang melaksanakan kegiatan
ekstrakulikuler, hanya kegiatan ekstrakulikuler mata pelajaran jasmani cabang

olahraga bola kaki sangat banyak digemari oleh anak didik.

Pelaksanaan kegiatan ekstrakulikuler olahraga sepakbola bertujuan
untuk meningkatkan prestasi yang diarahkan untuk terciptanya atlet sepakbola
yang Dberkualitas. Untuk meningkatkan kualitas secara maksimal dapat
dilakukan dengan suatu pelaksanan sejak usia dini, Harsono(1995)
mengatakan: 1. Perlunya diupayakan pembinaan atlet sejak usia dini. 2.
Adanya latihan-latihan yang teratur, bertahap dan terprogram. 3. Sistem
kompetisi yang teratur sesuai dengan tingkat dan frekuensinya baik secara

vertikal maupun horizontal. 4. Menyediakan sarana dan prasarana olahraga.

Agar prestasi maksimal tentunya harus melalui suatu proses mulai
sejak dini. Agar prestasi yang diharapkan dapat tercapai dengan baik sehingga

meningkatkan kualitas para atlet itu sendiri sebagaimana yang tercantum



dalam system olahraga Nasional menyatakan bahwa “Untuk menumbuhkan
budaya olahraga guna meningkatkan kualitas manusia Indonesia sehingga
memiliki tingkat kesehatan dan kebugaran yang cukup, yang dimulai sejak

dini melalui pendidikan olahraga di sekolah dan di masyarakat”.

Berdasarkan dari pengamatan penulis disekolah SMPNegeri 3 Kota
Solok ditemukan kenyataan bahwa kebugaran jasmani siswa SMP Negeri 3
Kota Solok tergolong rendah, ini terlihat waktu aktifitas olahraga berlansung
siswa tersebut banyak yang tidak melakukan gerakan dan kebanyakan siswa
itu duduk atau berdiri saja. Dari kurangnya motivasi dan semangat anak
terhadap pelajaran olahraga sertapelajaran yang lainnya dimana metode
mengajar guru juga kurang bervariasi serta sarana dan prasarana yang kurang
lengkap. Lingkungan tempat belajar penjas yang kurang strategis bisa juga
mengakibatkan siswa malas melakukan aktifitas fisik. Mereka lebih menyukai
teknologi yang berkembang sekarang seperti bermain hp disbanding
melakukan aktifitas fisik.

Dengan berbagai aktivitas siswa yang dilakukan siswa tersebut dalam
kegiatan sehari-harinya dan berbagai macam latar belakang keadaan, baik dari
segi sosial maupun ekonomi siswa tersebut. Untuk itu penuli smerasa tertarik
dan perlu untuk melakukan penelitian sehubungan dengan rendahnya
kebugaran jasmani siswa SMP Negeri 3 Kota Solok
. ldentifikasi Masalah
Berdasarkan latar belakang masalah yang telah dikemukakan di atas,

maka dapat diidentifikasikan masalah sebagai berikut:



1. Kebugaran jasmani siswa
2. Aktivitas Fisik Siswa
3. Gizi siswa
4. Lingkungan Tempat Belajar
5. Latar belakang ekonomi keluarga
. Pembatasan Masalah

Untuk lebih fokusnya penelitian ini maka peneliti perlu melakukan
pembatasan masalah yaitu pada kebugaran Siswa SMP Negeri 3 Kota Solok.
. Perumusan Masalah

Berdasarkan pembatasan masalah yang telah dikemukakan di atas,
maka dapat dirumuskan masalah dalam penelitian ini adalah:”Seberapa
baikkah tingkat kebugaran jasmani SMP Negeri 3 Kota Solok?”
. Tujuan Penelitian

Berdasarkan perumusan masalah di atas, maka tujuan penelitian ini
adalah untuk mengetahui tingkat kebugaran jasmani siswa SMP Negeri 3 Kota

Solok.

. Manfaat Penelitian

Penelitian ini diharapkan berguna untuk:

1. Penulis, untuk memperoleh gelar Sarjana Pendidikan di Fakultas lImu
Keolahragaan Universitas Negeri Padang

2. Siswa,sebagai bahan informasi untuk mengetahui dan meningkatkan

kebugaran jasmaninya



. Sebagai masukan bagi guru penjas dalam upaya meningkatkan kebugaran
jasmani siswa SMP Negeri 3 Kota Solok

. Sebagai bahan pengembangan ilmu pengetahuan dan masukan bagi
peneliti selanjutnya

. Sebagai bahan bacaan di perpustakaan Fakultas IImu Keolahragaan

Jurusan pendidikanolahraga



