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ABSTRAK

Hasanuddin, 92418: Studi Tentang Tingkat Kesegaran Jasmani Siswa Sekolah
Menengah Atas (SMA) Santo Tarcisius Dumai

Masalah pada Penelitian ini berawal dari kenyataan di Sekolah Menengah
Atas (SMA) Santo Tarcisius Dumai siswanya diduga memiliki kesegaran jasmani
yang rendah. Hal ini kemungkinan disebabkan jadual kegiatan belajar tambahan yang
banyak di luar jam pembelajaran yang sudah diatur oleh kurikulum, sehingga waktu
untuk melakukan kegiatan olahraga sedikit sekali.

Jenis Penelitian ini bersifat deskriptif, populasi dalam penelitian ini adalah
siswa Sekolah Menengah Atas (SMA) Santo Tarcisius Dumai dengan jumlah sample
35 orang yang terdiri dari 21 orang siswa putera dan 14 orang siswa puteri. Sampel
diambil dengan cara Purpossive sampling. Sumber data dalam penelitian ini adalah
langsung dari siswa yang menjadi sample dengan tes lari 2,4 km dan dari tata usaha
Sekolah Menengah Atas (SMA) Santo Tarcisius Dumai. Kemudian data diolah

dengan rumus Pzﬁxloo%

Hasil penelitian mengungkapkan dari 21 orang siswa putera yang menjadi
sample tidak terdapat siswa yang kategori tingkat kesegaran jasmaninya baik sekali
(0%), 1 orang (4,76%) kategori baik, 8 orang (38%) kategori kurang, 10 orang
(47,61%) kategori sangat kurang. Kelompok siswa puteri dari 14 orang yang menjadi
sample tidak terdapat siswa yang berkategori baik sekali (0%), 1 orang (7,14%)
kategori baik, 1 orang (7,14%) kategori sedang, 2 orang (14,28%) kurang, 10 orang
(71,42%) kategori kurang sekali. Jadi dari hasil penelitian tingkat kesegaran jasmani
siswa Sekolah Menengah Atas (SMA) Santo Tarcisius Dumai berada pada kategori
kurang sekali.

Kata Kunci : Kesegaran Jasmani
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BAB |

PENDAHULUAN

A. Latar Belakang Masalah

Tujuan pembangunan nasional bangsa Indonesia adalah membangun
manusia seutuhnya, sehat jasmani dan rohani. Membangun manusia seutuhnya
adalah bidang pendidikan yang berdasarkan Undang-Undang Dasar RI 1945,
Untuk meningkatkan kualitas manusia sehat jasmani dan rohani terdapat pada
ketetapan MPR Nomor 2 / MPR / 1993 bahwa:

“Pendidikan meningkatkan kualitas manusia Indonesia yaitu

manusia yang beriman dan bertagwa kepada Tuhan Yang Maha

Esa, berbudi pekerti luhur, berkepribadian mandiri, teguh cerdas,

kreatif, terampil, berdisiplin,beretos kerja, professional,

bertanggung jawab, produktif, sehat jasmani dan rohani.

Selanjutnya perlu ditingkatkan Pembinaan olahraga prestasi,

pembinaan tenaga keolahragaan dan peningkatan peran serta

masyarakat, serta pembinaan kelembagaan dan organisasi induk

olahraga”. (GBHN 1993 : 497)

Untuk melakukan segala aktivitas sehari-hari manusia membutuhkan
kondisi fisik yang sehat atau tingkat kesegaran jasmani yang baik. Manusia
tidak akan bisa melakukan aktivitas apapun dengan maksimal apabila tingkat
kesegaran jasmaninya jelek atau sangat kurang. Kesegaran jasmani adalah
kemampuan tubuh seseorang untuk melakukan tugas pekerjaan sehari-hari
tanpa menimbulkan kelelahan yang berarti.

Kesegaran jasmani bagi lingkungan pendidikan mempunyai peranan

yang sangat penting untuk mencapai tujuan pendidikann itu sendiri,



sebagaimana yang diatur oleh Undang-Undang Nomor 23 tahun 2003 tentang
sistim pendidikan Nasional yang bertujuan sebagai berikut :

“ Pendidikan Nasional berfungsi mengembangkan kemampuan
dan membentukwatak serta peradaban bangsa yang
bermartabat dalam rangka mencerdaskan kehidupan
bangsa, bertujuan untuk berkembangnya potensi peserta
didik agar menjadi manusia yang beriman dan bertagwa kepa
da Tuhan Yang Maha Es, berakhlak mulia, sehat, berilmu,
cakap, kreatif, mandiri dan menjadi manusia

yang bertanggung jawab”.

Seiring dengan hal tersebut pemerintah Indonesia telah melakukan
berbagai usaha untuk meningkatkan kesegaran jasmani, yaitu dengan
menjadikan pendidikan jasmani sebagai mata pelajaran yang diberikan di
lembaga pendidikan yang dimulai sejak usia dini (Taman Kanak-Kanak)

sampai ke Perguruan Tinggi.

Mata pelajaran penjaskes pada Kurikulum Tingkat Satuan Pendidikan (KTSP)
bertujuan agar peserta didik memiliki kemampuan sebagai berikut :

“Mengembangkan keterampilan pengelolaan diri dalam upaya
pengembangan dan pemeliharaan kebugaran jasmani serta pola
hidup sehat melalui berbagai aktivitas jasmani dan olahraga yang
terpilih. Meningkatkan pertumbuhan fisik dan pengembangan
psikis yang lebih baik. Meningkatkan kemampuan dan
keterampilan gerak dasar. Meletakkan landasan karakter moral
yang kuat melalui internalisasi nilai-nilai yang terkandung di
dalam pendidikan jasmani, olahraga dan kesehatan.
Mengembangkan sikap sportif, jujuur, disiplin, bertanggung
jawab, kerjasama, percaya diri dan demokratis. Mengembangkan
keterampilan untuk menjaga keselamatan diri sendiri, orang lain
dan lingkungan. Memahami konsep aktivitas jasmani dan
olahraga di lingkungan yang bersih sebagai informasi untuk
mencapai pertumbuhan fisik yang sempurna, pola hidup sehat
dan kebugaran, terampil, serta memiliki sikap yang positif”.
(Pusat Kurikulum BALITBANG DEPDIKNAS 2006 : 649)



Kesegaran jasmani menurut Getchell dalam Gusril (2004 : 2),
menyatakan kesegaran jasmani adalah suatu kemampuan yang menitik
beratkan pada fungsi-fungsi fisiologis, yaitu kemampuan jantung, pembuluh
darah, paru dan otot yang berfungsi pada efesiensi yang optimal. Menurut
Sutarman dalam Arsil (1999 : 9) kesegaran jasmani adalah suatu aspek fisik
dari kesegaran menyeluruh (total fitness), yang memberikan kesanggupan
kepada seseorang untuk menjalankan hidup yang produktif dan dapat
menguasai diri dari pada tiap-tiap perubahan fisik (physical stress) yang layak.
Berarti kesegaran jasmani merupakan cermin diri dari kemampuan fungsi
sistim-sistim dalam tuubuh yang dapat mewujutkan suatu peningkatan kualitas
hidup dalam setiap aktifitas fisik.

Sekolah Menengah Atas (SMA) Santo Tarcisius Dumai merupakan
sekolah swasta yang dikelola oleh Yayasan Prayoga Riau yang terletak di
pesisir provinsi Riau tepatnya di kota Dumai. Jumlah siswa keseluruhan
adalah 345 orang yang berasal dari berbagai etnis (suku) mulai dari
masayarakat pribumi sampai ke masyarakat keturunan Tionghoa (Tata Usaha
SMA Santo Tarcisius Dumai : 2009).

Kurikulum yang dipakai oleh Sekolah Menengah Atas (SMA) Santo
Tarcisius Dumai adalah Kurikulum Tingkat Satuan Pendidikan (KTSP) tahun
2006. Aktifitas proses pembelajaran di sekolah ini tidak jauh berbeda dengan
sekolah umum lainnya. Pada umumnya siswa bertempat tinggal tidak terlalu
jauh dari lokasi sekolah, keberangkatan siswa ke sekolah ada yang diantar

jemput oleh orang tua mereka dan tidak sedikit pula para siswa untuk



mencapai lokasi sekolah dengan mengendarai kendaraan bermotor sendiri,
sehingga sangat jarang siswa berangkat ke sekolah dengan berjalan kaki.

Selain mengikuti proses pembelajaran dari pagi sampai siang hari yang
sudah diatur oleh kurikulum, siswa Sekolah Menengah Atas (SMA) Santo
Tarcisius Dumai selalu disibukkan dengan kegiatan-kegiatan seperti les mata
pelajaran, trobosan dan kegiatan lainnya yang sangat menyita waktu, sehingga
untuk melakukan aktivitas olahraga waktu mereka sudah hampir tidak ada,
kurangnaya kegiatan olahraga sangat berdampak kepada kesegaran kesehatan
siswa.

Kegiatan yang harus diikuti siswa Sekolah Menengah Atas Santo
Tarcisius Dumai di luar jam pembelajaran di sekolah sangat banyak seperti
yang sudah diuraikan di atas, hal itu adalah merupakan tuntutan dari sekolah
serta kurikulum tingkat satuan pembelajaran (KTSP) agar siswa dapat
meningkatkan prestasi belajar dengan tujuan agar dalam menempuh ujian
akhir berhasil dengan prestasi yang bagus.

Program ini sudah lama dilaksanakan di Sekolah Menengah Atas Santo
Tarcisius Dumai karena sekolah ini dikenal dengan tingkat disiplin ilmu yang
cukup tinggi yang sudah dikenal di kalangan masyarakat kota Dumai. Sekolah
ini juga dikenal dengan tingkat keberhasilan yang bagus pada ifen-ifen
perlombaan bidang studi, pada tahun 2005 salah seorang siswa Sekolah
Menengah Atas Santo Tarcisius Dumai mewakili Indonesia di Olypiade Fisika

tingkat Asia di kota Pekanbaru.



Hal seperti yang diuraikan di atas adalah merupakan salah satu tujuan
yang harus dicapai oleh program sekolah, sehingga siswa lebih bayak terfokus
kepada kegiatan belajar tambahan yang sangat mempersempit waktu siswa
untuk melakukan kegiatan-kegiatan olahraga di luar jam pembelajaran.

Baik atau buruknya tingkat kesegaran jasmani peserta didik di sekolah
banyak faktor yang mempengaruhinya. Jika kesehatan anak didik terganggu
sudah tentu proses pembelajaran akan terganggu pula. Sebagaimana yang
dikemukakan oleh Slameto ( 1991 : 54 ) bahwa : *“Proses belajar mengajar
terganggu jika kesehatan seseorang terganggu, selain itu akan cepat lelah,
kurang bersemangat, mudah pusing, ngantuk jika badan lemah, kurang darah
atau ada gangguan-gangguan, kelainan-kelainan fungsi alat indra serta
tubuhnya. Pendidikan jasmani telah melaksanakan semua aspek yang
dibutuhkan oleh peserta didiknya”.

Sering dijumpai disaat siswa mengikuti upacara bendera selalu ada
diantara mereka yang keluar dari barisan disebabkan oleh pusing, badan lemas
serta tidak tahan berdiri lama, begitu juga dalam mengikuti proses
pembelajaran baik di dalam maupun di luar kelas ada diantara mereka yang
kurang bersemangat atau kurang motivasi untuk mengikuti proses
pembelajaran.

Kesadaran siswa Sekolah Menengah Atas (SMA) Santo Tarcisius
Dumai untuk mengikuti kegiatan olahraga di luar jam pelajaran penjas sangat

kurang, salah satu penyebabnya adalah orang tua yang tidak memberikan izin



kepada anaknya untuk mengikuti keiatan olahraga dengan dalih faktor
keamanan dan lain sebagainya.

Dari uraian di atas dapat disimpulkan bahwa kegiatan siswa Sekolah
Menengah Atas (SMA) Santo Tarcisius Dumai banyak disita oleh kegiatan
yang tidak memerlukan gerak fisik secara khusus, kegiatan tersebut sangat
mempersempit waktu siswa untuk melakukan kegiatan yang berupa gerak fisik
atau olahraga. Atas dasar uraian tersebut di atas penulis ingin mendapat
gambaran yang sebenarnya melalui penelitian yang penulis lakukan dengan
judul “Studi Tentang Tingkat Kesegaran Jasmani Siswa Sekolah Menengah

Atas (SMA) Santo Tarcisius Dumai”.

. ldentifikasi masalah
Berdasarkan latar belakang masalah di atas, maka yang menjadi

identifikasi masalah adalah :

1. Banyaknya kegiatan yang harus diikuti siswa luar proses pembelajaran
yang tidak memerlukan gerak aktifitas fisik

2. Siswa yang bertempat tinggal jauh maupun dekat dari sekolah pada
umumnya berangkat ke sekolah mempergunakan kendaraan bermotor dan
sangat sedikit yang berjalan kaki.

3. Kurangnya waktu siswa Sekolah Menengah Atas Santo Tarcisius Dumiai
melakukan olahraga di luar jam pembelajaran.

4. Kurangnya kesadaran orang tua siswa dalam mendukung anaknya untuk

melakukan kegiatan olahraga di luar jam pelajaran atau sore hari



5. Kurangnnya kegiatan gerak fisik yang dilakukan oleh siswa Sekolah
Menengah Atas Santo Tarcisius Dumai
6. Tingkat kesegaran jasmani siswa Sekolah Menengah Atas Santo Tarcisius

Dumai.

C. Pembatasan Masalah

Mengingat banyaknya masalah yang terdapat pada penelitian ini, maka
penulis membatasi masalah ini agar penelitian dapat dilaksanakan
sebagaimana mestinya, berdasarkan keterbatasan penulis baik dari segi waktu,
maupun biaya, maka penelitian ini dibatasi dengan melihat Tingkat Kesegaran

Jasmani Siswa Sekolah Menengah ( SMA ) Santo Tarcisius Dumai.

D. Perumusan Masalah
Berdasarkan pembatasan masalah maka rumusan Masalah dalam
penelitian ini adalah Bagaimanakah Tingkat Kesegaran Jasmani Siswa

Sekolah Menengah Atas (SMA) Santo Tarcisius Dumai?

E. Tujuan Penelitian
Berpedoman kepada perumusan masalah di atas, maka tujuan
penelitian ini adalah untuk mengetahui Tingkat Kesegaran Jasmani Siswa

Sekolah Menengah Atas ( SMA) Santo Tarcisius Dumai.



F. Manfaat Penelitian

Sesuai dengan tujuan yang dirumuskan maka penelitian ini diharapkan

bermanfaat untuk:

1. Sebagai bahan masukan bagi penulis dan guru pendidikan jasmani
umumnya.

2. Sebagai bahan masukan bagi pihak Sekolah untuk mengambil langkah
yang lebih baik lagi dalam penyusunan kurikulum sekolah.

3. Sebagai motivasi untuk meningkatkan kebugaran jasmani siswa.

4. Sebagai acuan bagi lembaga pendidikan Tinggi untuk memberi
bimbingan kepada mahasiswa yang masih kuliah.

5. Sebagai salah satu syarat dalam mendapatkan gelar Sarjana Pendidikan.



BAB I1

TINJAUAN KEPUSTAKAAN

A. Kajian Teori
1. Hakikat Kesegaran Jasmani

Istilah kesegaran jasmani merupakan terjemahan dari Physical
fitness. Physical berarti jasmaniah dan fitness berarti kecocokan atau
kemampuan (fit = cocok, layak, patut atau mampu) seperti yang
dikemukan oleh Sutarman, kesegaran jasmani adalah aspek fisik
menyeluruh (total fitness). Kesegaran jasmani adalah kemampuan tubuh
seseorang untuk melakukan tugas pekerjaan sehari-hari tanpa
menimbulkan kelelahan yang berarti. Fox dan kawan- kawan ( 1987 : 6 )
mengatakan kesegaran jasmani suatu kapasitas fisiologis atau fungsional
yang memberikan suatu kapasitas yang meningkat, kesegaran jasmani
diberi arti sebagai aspek kualitas hidup yang sangat berhubungan dengan
keadaan status kesehatan jasmani yang positif, kesegaran jasmani
merupakan sari utama atau cikal bakal dari kesegaran secara umum, jadi
apabila seseorang dalam keadaan segar salah satu aspek pokok yang
nampak adalah keadaan penampilan jasmaninya.

Menurut Sutarman dalam Arsil (1999: 9) kesegaran jasmani adalah
suatu aspek fisik dari kesegaran yang menyeluruh (total fitness), yang
memberikan kesanggupan kepada seseorang untuk menjalankan hidup
yang produktif dan dapat menyesuaikan diri dari pada tiap-tiap perubahan

fisik (psysical stress) yang layak. Berarti kesegaran jasmani merupakan



cermin dari kemampuan fungsi sistim-sistim dalam tubuh yang dapat
mewujutkan suatu peningkatan kualitas hidup dalam setip aktifitas fisik.

Kesegaran jasmani adalah kemampuan tubuh seseorang untuk
melakukan pekerjaan sehari-hari tanpa menimbulkan kelelahan yang
berarti. Menurut Getchel (1983 : 3) kesegaran jasmani adalah “Suatu hal
yang lebih menitik beratkan pada fungsi fisiologis, yaitu : kemampuan
jantung, pembuluh darah, paru-paru dan otot berfungsi efesien dan
optimal.

Selanjutnya Sudoso (1990 : 105) kesegaran jasmani adalah
“Kemampuan seseorang untuk menunaikan tugasnya sehari-hari dengan
mudah, tanpa merasa lelah berlebihan serta mempunyai sisa atau cadangan
tenaga untuk menikmati waktu senggangnya dan untuk keperluan-
keperluan mendadak.

2. Faktor yang mempengaruhi kesegaran jasmani

Banyak faktor yang mempengaruhi kesegaran jasmani seperti
aktifitas fisik dan kegiatan olahraga yang dilakukan sehari-hari. Semakin
banyak aktifitas fisik dan latihan olahraga yang dilakukan seseorang akan
sebaik pula tingkat kesegaran jasmani nya. Hal ini disebabkan dengan
melakukan aktifitas fisik dan latihan olahraga akan meningkatkan
kemampuan tubuh dalam mengkonsumsi oksigen secara maksimal.

Kesegaran jasmani juga dipengaruhi oleh faktor makanan yang

bergizi, oleh karena itu pengaturan gizi makanan harus mendapat perhatian



dalam upaya pembinaan kesegaran jasmani sehingga sesuai dengan tingkat
kebutuhahan kalori yang diperlukan seperti kuutipan di bawabh ini :

“Makanan dikatakan bergizi bila makanan tersebut mengandung

sari makanan yang berupa karbohidrat, protein, lemak, vitamin,

dan mineral. Semakin lengkap dan semakin banyak kadar sari
makanan yang terdapat dalam bahan makanan tersebut, akan

semakin tinggi nilai gizinya”. (Depdikbud 1992 : 66)

Keadaan lingkungan dan tempat keberadaan sekolah juga suatu
kontribusi yang besar mempengaruhi tingkat kesegaran jasmani siswa,
sekolah yang keberadaannya di perkotaan dengan segala bentuk teknologi
yang serba maju membuat aktifitas fisik siswa menjadi sangat terbatas dan
berkurang, untuk datang ke sekolah mereka selalu diantar dan dijemput
oleh orang tua mereka bahkan tidak jarang siswa yang mengendarai
kendaraan bermotor sendiri dan minimal mereka naik angkutan umum.
Pada sisi lain bagi keberadaan sekolahnya di daerah pedesaan siswa
umumnya memiliki aktifitas fisik yang banyak karena disebabkan oleh
tradisi yang sudah turun temurun serta perkembangan teknologi yang
masih terbatas.

Kurangnya aktifitas gerak atau fisik yang dilakukan juga
dipengaruhi oleh  perkembangan teknologi yang pesat, sehingga
pergerakan manusia lebih cenderung ringan, mudah dan tidak memerlukan

aktifitas fisik yang banyak, sehingga berdampak terhadap tingkat

kesegaran jasmani itu sendiri.



3. Komponen-komponen Kesegaran Jasmani

Kesegaran jasmani terdiri dari beberapa komponen menurut
Sudarno (1992 : 56 ) yaitu : daya tahan kardiovaskuler (cardiovascular
endurance), daya tahan otot (Muscle endurance), kekuatan otot (Muscle
strength), kelentukan (Flexibility) komposisi tubuh ( Body composition ),
kecepatan gerak (speed of movemen) kelincahan (Agility), keseimbangan
(Balance), kecepatan reaksi (Reaction time), koordinasi ( coordination).
Dari 10 kompenen tersebut para ahli kesehatan berpendapat bahwa
komponen daya tahan adalah komponen terpenting dalam menentukan
kesegaran jasmani seseorang.

Daya tahan (Muscule endurance) adalah suatu kemampuan tubuh
untuk bekerja dalam waktu yang lama tanpa mengalami kelelahan setelah
menyelesaikan pekerjaan tersebut, daya tahan umum sebagai ketahanan
terhadap kelelahan dan kemampuan pemulihan segera setelah mengalami
kelelahan. Daya tahan yang tinggi dapat mempertahankan penampilan
dalam jangka waktu yang relative lama secara terus menerus.

Menurut Darwis (1992 ; 116) daya tahan adalah kemampuan
organism atlet untuk mengatasi kelelahan yang timbul setelah melakukan
aktifitas tubuh berolahraga dalam waktu lama, daya tahan dapat ditafsirkan
sebagai kualitas fisik (system jantung-peredaran darah dan pernafasan)
yang membuat seseorang mampu melaksanakan secara terus menerus

suatu kerja fisik yang cukup berat tanpa merasa lelah sebelum waktunya.



Kekuatan otot (Muscule strength) adalah kemampuan suatu otot
untuk bekerja menahan beban secara maksimal (Friedrich dalam Arsil
1999 : 42 ), disamping itu ada factor yang sangat mempengaruhi kekuatan
otot tersebut sebagai unsure daya ledak adalah serabut otot, luas otot
rangka, cross bridge, sistim metabolisme energi, sudut sendi dan aspek
psikologis (Arsil 1999 : 42).

Kecepatan (Speed) adalah suatu kemampuan bersyarat untuk
menghasilkan gerakan tubuh dalam keadaan atau waktu yang sesingkat
mungkin, Matthes dalam Arsil (1999 : 42). Kecepatan diukur dengan
satuan jarak terhaadap suatu kemampuan untuk menghasilkan gerakan
tubuh dalam waktu sesingkat mungkin.

Ketangkasan (Agility) adalah kemampuan merubah arah tubuh
secara tepat dan cepat tanpa gangguan pada keseimbangan. Ketangkasan
bukan saja diperlukan dalam olahraga saja tetapi juga dalam situasi kerja
dan rekreasi.

Koordinasi adalah “Suatu kemampuan yang sangat komplek,
karena saling berhubungan antara kecepatan, kekuatan,daya tahan dan
kelenturan”. Sudarno (1992 : 56). Dengan kata lain koordinasi menyatakan

hubungan yang harmonis sebagai fator yang terjadi pada suatu gerakan.

B. Kerangka Konseptual
Kerangkakonseptual dimaksutkan untuk membantu merumuskan
hipotesis dalam penelitian, sehingga penelitian dapat dilaksanakan secaara

terarah serta hasilnya dapat memberikan jawaban pemecahan masalah pada



pokok masalah penelitian ini. Siswa Sekolah Menengah Atas Santo Tarcisius
Dumai diduga memiliki tingkat kesegaran jasmani yang rendah atau kurang

dengan alasan terbatas atau kurangnya aktifitas fisik yang dilakukan.

C. Pertanyaan Penelitian

Bagaimanakah tingkat kesegaran jasmani siswa Sekolah Menengah Atas

(SMA) Santo Tarcisius Dumai?



BAB V

KESIMPULAN DAN SARAN

Berdasakan hasil penelitian dan pembahasan, maka dalam bab ini akan
dikemukakan kesimpulan dan saran dari hasil penenlitian yang telah ditemui,

adapun kesimpulan dan saran adalah sebagai berikut:

A. Kesimpulan

Berdasarkan analisis hasil penelitian maka dari 21 orang siswa putra
Sekolah Menengah Santo (SMA) Santo Tarcisius Dumai yang termasuk kategori
baik sekali tidak ada (O%), kategori baik 1 orang (4,76%), kategori kurang 8
orang (38%) dan yang termasuk kategori kurang sekali 10 orang (47,61%). Jadi
secara keseluruahan tingkat kesegaran jasmani siswa putra kategorinya sangat
kurang yaitu 10 orang (4,76%).

Dari 14 orang siswa puteri Sekolah Menengah Santo Tarcisius Dumai
yang termasuk kategori baik sekali tidak ada (0%), kategori baik 1 orang
(7,14%), kategori sedang 1 orang (7,14%), kategori kurang 2 orang (14,28%),
kategori kurang sekali 10 orang (71, 42%). Jadi secara keseluruhan tingkat
kesegaran jasmani siswa puteri kategorinya sangat kurang yaitu 10 orang
(71,42%).

Secara keseluruhan siswa putera dan puteri Sekolah menengah Atas Santo
Tarcisius kategorinya adalah kurang sekali dari 35 orang sampel terdapat 20 orang

siswa (57,14%)



B. Saran

Berdasarkan kesimpulan di atas maka penulis menyarankan beberapa hal

sebagai berikut :

1. Untuk kepala sekolah
Untuk meningkatkan kesegeran jasmani siswa Sekolah Menengah (SMA)
Santo Tarcisius Dumai tidak cukup hanya pada jam pembelajaran
penjaskes saja, hal ini perlu dicarikan jalan keluarnya untuk masa yang
akan datang.

2. Untuk guru penjaskes
Perlu ditingkatkan kualitas pembelajaran untuk meningkatkan kesegaran
jasmani siswa

3. Orang tua siswa
Agar memberikan motivasi serta memberikan kesempatan kepada anak
untuk melakukan dan mengikuti kegiatan olahraga di luar jam

pembelajaran penjaskes di sekolah.
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