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ABSTRAK 
 

“Perbedaan Tingkat Kesegaran Jasmani Siswa SD Negeri 06  
Pasir Jambak Dengan Siswa SD Negeri 46 Koto Panjang  

Kecamatan Koto Tangah Padang.” 
 

OLEH : Riri Okdayani, / 2011, 
 

Tingkat kesegaran jasmani seseorang diperngaruhi oleh asupan zat yang 
seimbang yang diperlukan oleh tubuh, ditambah status gizi yang baik merupakan 
salah satu syarat penting dalam mencapai kesehatan yang optimal, tidak saja 
ditandai dengan penampilan yang baik secara fisik, tetapi juga mental dan emosi. 
Selanjutnya bila status gizi anak rendah, anak tidak dapat melakukan aktivitas 
dengan baik, dan sebagai konsekuensinya tentunya kemampuan motoriknya juga 
rendah. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui tingkat kesegaran jasmani 
siswa SD Negeri 06 Pasir Jambak dengan siswa SD Negeri 46 Koto  Panjang 
Kecamatan Koto Tangah Padang .  

 
Jenis penelitian yang digunakan adalah komparasi. Penelitian ini diadakan di 

SD Negeri 06 Pasir Jambak dan SD Negeri 46 Koto Panjang Kecamatan Koto 
Tangah Padang pada bulan Desember 2010. Populasi dalam penelitian ini yaitu 
siswa SD Negeri SD Negeri 06 Pasir Jambak dan siswa SD Negeri 46 Koto 
Panjang Kecamatan Koto Tangah Padang.  Jumlah sampel dalam penelitian ini 
yaitu 24 orang yang masing-masing sekolah diambil sebanyak 12 orang siswa. Teknik 
pengambilan sampel yaitu Purpossive Sampling.    

 
Berdasarkan hasil penelitian perbedaan tingkat kesegaran jasmani siswa SD 

Negeri 06 Pasir Jambak dengan SD Negeri 46 Koto Panjang yaitu (11,67 < 
10.00). Artinya tingkat kesegaran jasmani siswa SD Negeri 06 Pasir Jambak 
lebih tinggi bila dibandingkan dengan siswa SD Negeri 46 Koto Panjang 
Kecamatan Koto Tangah Padang. Berdasarkan hasil uji t-tes (paired t-test) ke dua 
kelompok diperoleh nilai probabilitas P=0.019 < 0.05 α, menyatakan bahwa rerata 
perbedaan pengukuran variabel sangat kuat (signifikan). Artinya terdapat perbedaan 
secara nyata tingkat kesegaran jasmani siswa Sekolah Dasar Negeri 06 Pasir Jambak 
dan siswa Sekolah Dasar Negeri 46 Koto Panjang Kecamatan Koto Tangah Padang.  
Selanjutnya berdasarkan hasil uji paired samples test, diperoleh mean defferences 
sebesar = 1.67, t-hit = 2.745 > t-tab 2.178, P = 0.019. Hal ini telah membuktikan adanya 
perbedaan tingkat kesegaran jasmani dari ke dua variabel di atas. 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

 

A. Latar Belakang Masalah  

Pendidikan jasmani merupakan media untuk mendorong 

perkembangan motorik, kemampuan fisik, pengetahuan dan penalaran, 

penghayatan nilai-nilai (sikap-mental-emosional-spritual-dan sosial), serta 

pembiasan pola hidup sehat yang bermuara untuk merangsang pertumbuhan 

dan perkembangan yang seimbang. 

Sejalan dengan uraian di atas  dalam Permen No. 22 Tahun 2006 

tentang KTSP disebutkan bahwa untuk membantu siswa memantapkan 

kesegaran jasmani dan kesehatan melalui pengenalan dan penanaman sikap 

positif serta kemampuan gerak dasar sebagai aktivitas jasmani antara lain : 

“(1) Terbentuknya sikap dan perilaku seperti : disiplin, kejujuran, 
kerjasama mengikuti peraturan dan ketentuan yang berlaku; (2) 
Mempunyai kemampuan untuk menjelaskan tentang manfaat pendidikan 
jasmani dan kesehatan, serta mempunyai kemampuan, penampilan, 
keterampilan gerak yang benar dan efisien; (3) Meningkatnya kesegaran 
jasmani dan kesehatan serta daya tahan tubuh terhadap penyakit”. 
 
 

Berdasarkan kutipan di atas, jelaslah bahwa Pendidikan jasmani 

memiliki peran yang sangat penting dalam meningkatkan kesegaran jasmani 

dan kesehatan serta daya tahan tubuh terhadap penyakit.  

Lutan, dkk, (2002: 9) mengemukakan “tujuan penjasorkes khususnya 

pada tingkat SD adalah tercapainya derajat kebugaran jasmani”. Kebugaran 

jasmani yang dimaksudkan adalah kemampuan siswa untuk melakukan tugas 

dan pekerjaan sehari-hari tanpa menimbulkan kelelahan yang berarti sehingga 

1 



 
 

masih memiliki simpanan tenaga untuk mengatasi beban kerja tambahan. 

Dengan memiliki derajat kebugaran jasmani yang baik, siswa dapat (1) 

meningkatkan kapasitas belajar; (2) meningkatkan ketahanan tubuh terhadap 

penyakit, dan (3) menurunkan angka tidak masuk ke sekolah.  

Kemudian kesegaran jasmani menurut Sadoso (1992:19) adalah 

kemampuan seseorang untuk menunaikan tugasnya sehari-hari dengan gampang, 

tanpa merasa lelah yang berlebihan dan masih mempunyai sisa atau cadangan 

tenaga untuk menikmati waktu senggangnya dan untuk keperluan-keperluan yang 

mendadak, dapat pula ditambahkan kesegaran jasmani merupakan kemampuan 

untuk menunaikan tugas dengan baik walaupun dalam keadaan sukar, dimana 

orang yang kesegaran jasmaninya kurang, tidak dapat melakukannya. 

Berdasarkan kedua pendapat tersebut dapat dijelaskan bahwa seorang 

siswa yang memiliki tingkat kesegaran jasmani yang tinggi atau tingkat 

kondisi tubuh yang prima akan dapat melakukan aktifitas belajar dengan baik 

dalam waktu yang cukup lama, tanpa mengalami kelelahan yang 

berarti.Berdasarkan pendapat di atas dapat dijelaskan bahwa bila anak sehat 

tentu akan dapat melaksanakan kegiatan sehari-hari dengan baik. Ditambah 

status gizi yang baik merupakan salah satu syarat penting dalam mencapai 

kesehatan yang optimal, tidak saja ditandai dengan penampilan yang baik 

secara fisik, tetapi juga mental dan emosi. Selanjutnya bila status gizi anak 

rendah, anak tidak dapat melakukan aktivitas dengan baik, dan sebagai 

konsekuensinya tentunya kemampuan motoriknya juga rendah. 



 
 

Wedya (1991:3) mengemukakan gizi buruk dapat menghambat motivasi, 

kesungguhan dan kesanggupan belajar, bahkan menyebabkan anak bersipat 

apatis, kelelahan fisik serta mental”.  

Sesuai dengan uraian dan beberapa pendapat di atas dapatlah disimpulkan 

bahwa Pendidikan Jasmani ini adalah untuk memacu pertumbuhan dan 

perkembangan jasmani, mental, emosional dan sosial yang selaras dalam upaya 

membentuk dan mengembangkan kemampuan gerak, menanamkan nilai, sikap 

dan membiasakan hidup sehat dikalangan siswa, untuk itu bayak komponen yang 

terkait dalam hal ini dituangkan dalam melakukan aktivitas kesegaran jasmani di 

sekolah dalam pendidikan jasmani olahraga dan kesehatanmelalui aktivitas 

bermain,aktivitas ritmik,aktivivitas aquatik,pembelajaran luar sekolah,aktivitas 

pengembangan diri dan kesehatan.Untuk mencapai tingkat kebugaran jasmani 

yang terdiri dari bagian – bagian  atau elemen – elemen seperti kecepatan,daya 

tahan,daya ledak, kelincahan. 

Berdasarkan hasil survey yang penulis lakukan pada SD Negeri 46 Koto 

Panjang dan SD Negeri 06 Pasir Jambak diketahui bahwa letak SD Negeri 46 Koto 

Panjang yaitu di Kaki Bukit. Jarak tempat tingal siswa dengan sekolah tujuan ± 1 

km. Pada umumnya tingkat pendidikan orang tua siswa SD Negeri 46 Koto 

Panjang yaitu SMP kebawah dan pekerjaan pada umumnya petani dan 

buruh.Sedangkan lokasi SD Negeri 06 Pasir Jambak yaitu terletak di tepi pantai, 

jarak tempat tingal siswa dengan sekolah tujuan tidak begitu jauh ± 500 m. Tingkat 

pendidikan orang tua siswa SD Negeri 06 Pasir Jambak pada umunya SMA dengan 

pekerjaan pada umumnya nelayan.Artinya bila dibandingkan seperti yang tampak 



 
 

bahwa siswa SD Negeri 06 Pasir Jambak mempunyai tingkat kesegaran jasmani 

yang lebih baik bila dibandingkan dengan siswa SD Negeri 46 Koto Panjang 

Oleh karena itu melalui penelitian ini  penulis ingin mengetahui 

komponen kesegaran jasmani yaitu kecepatan, daya tahan otot lengan, daya 

tahan kardio vasculer, daya ledak, kekuatan otot perut, keseimbangan, 

koordinasi dan komposisi tubuh antara siswa SD Negeri 06 Pasir Jambak 

dengan Siswa SD Negeri 46 Koto Panjang Kecamatan Koto Tangah.  

Berdasarkan uraian dan kondisi tersebut maka peneliti ingin 

mengetahui tingkat perbedaan kesegaran jasmani siswa di kedua SD yaitu 

Negeri Siswa SD Negeri 06 Pasir Jambak dengan Siswa SD Negeri 46 Koto 

Panjang Kecamatan Koto Tangah Padang.  
 

 

B. Identifikasi Masalah  

Bertitik tolak dari latar belakang masalah yang dikemukakan di atas, 

ternyata banyak faktor yang mempengaruhi tingkat kesegaran jasmani siswa 

antara lain : 1) kecepatan, 2) daya tahan otot lengan, 3) daya tahan kardio 

vasculer, 4) daya ledak otot tungkai, 5) kekuatan otot perut, 6) keseimbangan, 

8) koordinasi dan 9) komposisi tubuh.  

 

 

 

 

 

 

C. Pembatasan Masalah 

Berdasarkan indentifikasi masalah di atas, agar pembasahan tidak 

meluas maka penulis melakukan pembatasan terhadap masalah yang akan 

diteliti yaitu tentang :  

1. Kecepatan 



 
 

2. Daya tahan otot lengan 

3. Daya tahan otot cardiovasculer 

4. Daya ledak otot tungkai 

5. Kekuatan  otot perut 

 
6.  

 

 

D. Rumusan Masalah 
 

Berdasarkan latar belakang, identifikasi masalah dan batasan masalah 

yang dikemukakan di atas maka dapat dirumuskan masalah sebagai berikut :  

1. Bagaimanakah tingkat kesegaran jasmani siswa SD Negeri 06 Pasir 

Jambak Kecamatan Koto Tangah Padang? 

2. Bagaimanakah tingkat kesegaran jasmani siswa SD Negeri 46 Koto 

Panjang Kecamatan Koto Tangah Padang ? 

3. Bagimana perbedaan tingkat kesegaran jasmani siswa Siswa SD Negeri 06 

Pasir Jambak dan Siswa SD Negeri 46 Koto Panjang Kecamatan Koto 

Tangah Padang? 
 

E. Tujuan Penelitian 

Berdasarkan rumusan masalah yang dikemukakan di atas maka tujuan 

penelitian ini adalah untuk mengetahui :  

1. Tingkat kesegaran jasmani siswa SD Negeri 06 Pasir Jambak 

Kecamatan Koto Tangah Padang 

2. Tingkat kesegaran jasmani siswa SD Negeri 46 Koto Panjang 

Kecamatan Koto Tangah Padang  



 
 

3. Perbedaan tingkat kesegaran jasmani siswa Siswa SD Negeri 06 Pasir Jambak 

dengan Siswa SD Negeri 46 Koto Panjang Kecamatan Koto Tangah Padang 

 

F. Manfaat Penelitian 

Penelitian ini diharapkan berguna dan bermanfaat bagi :  

1. Penulis sebagai salah satu syarat dalam menyelesaikan studi di UNP 

Fakultas Ilmu Keolaragaan guna memperoleh gelar Sarjana Pendidikan.   

2. Guru mata pelajaran Penjasorkes  dalam rangka meningkatkan kesegaran 

jasmani siswa yang diasuhnya.  

3. Siswa sebagai peserta didik diharapkan dapat memahami arti kesegaran 

jasmani dan meningkatkan pengetahuannya tentang gizi yang diperlukan bagi 

tubuh 

4. Hasil penelitian ini juga bermanfaat dan dapat dijadikan sebagai bahan 

referensi bagi peneliti selanjutnya namun dengan lokasi dan variabel 

penelitian yang berbeda.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

BAB II 

TINJAUAN KEPUSTAKAAN 

 

A. Kajian Teori 
 

1. Hakikat Kesegaran  Jasmani  

Kemudian kesegaran jasmani menurut Sadoso (1992:19) adalah 

kemampuan seseorang untuk menunaikan tugasnya sehari-hari dengan 

gampang, tanpa merasa lelah yang berlebihan dan masih mempunyai sisa 

atau cadangan tenaga untuk menikmati waktu senggangnya dan untuk 

keperluan-keperluan yang mendadak. untuk menunaikan tugas dengan 

baik walaupun dalam keadaan sukar, dimana orang yang kesegaran 

jasmaninya kurang, tidak dapat melakukannya. 

Sedangkan Sumosardjono, (1992 : 21) menjelaskan bahwa 

kesegaran jasmani merupakan kemampuan untuk menunaikan tugas-tugas 

dengan baik walaupun dalam kedaaan sukar, dimana orang yang kesegaran 

jasmaninya kurang, tidak akan dapat melakukanya.  

Berdasarkan uraian dan beberapa pendapat di atas dapat 

disimpulkan bahwa hakikat dari kesegeran jasmani adalah kesegaran 

secara keseluruhan yang memberikan kemampuan kepada seseorang untuk 

menunaikan tugasnya sehari-hari dengan gampang, tanpa merasa lelah 

yang berlebihan, dan masih mempunyai sisa atau cadangan tenaga untuk 

keperluan yang mendadak.   

 

 

 



 
 

2. Komponen Kesegaran  Jasmani  

Kesegaran jasmani dapat diperoleh bila seseorang latihan jasmani 

secara teratur sesuai kaidah yang berlaku. Dampak latihan jasmani 

terhadap tubuh di antaranya, meningkatkan kemampuan jantung dan paru-

paru, memperkuat sendi dan otot, menurunkan tekanan darah, mengurangi 

lemak, memperbaiki bentuk tubuh, memperbaiki kadar gula darah, 

mengurangi risiko penyakit jantung koroner, memperlancar aliran darah, 

memperlancar pertukaran gas dan memperlambat proses menjadi tua. 

Mutohir (dalam Gusril, 2008:65) mengemukakan kesegaran 

jasmani merupakan aspek penting dari domain psikomotorik, yang 

bertumpu pada perkembangan kemampuan biologis organ tubuh. 

Konsentrasinya lebih banyak pada persoalan peningkatan efisiensi fungsi 

faal tubuh dengan segala aspeknya sebagai sebuah sistem (misalnya sistem 

peredaran darah, sistem pernapasan, sistem metabolisme, dll.)  

Komponen atau faktor kesegaran jasmani merupakan satu kesatuan 

utuh dari komponen kondisi fisik. Agar seseorang dapat dikategorikan 

kondisi fisiknya baik, maka status komponen-komponennya harus berada 

dalam kondisi baik pula. Adapun komponen kesegaran jasmani adalah : 

kekuatan, daya tahan kelenturan. 

Ahady dan Heiri,  (1982:45).  mengemukakan komponen-

komponen kesegaran jasmani dapat dikelompokkan sebagai berikut : (a) 

kekebalan terhadap serangan penyakit;  (b) kekuatan dan ketahanan otot; 

(c) Ketahanan cardiorespiratory; (d) daya otot (muscular power); (e) 



 
 

fleksibelitas; (f) kecepatan; (g) kelincahan; (h) koordinasi; (i) 

keseimbangan; (j) ketepatan  

Berdasarkan uraian dan pendapat di atas dapat disimpulkan bahwa 

kesegaran jasmani ini merupakan aspek kualitas tubuh dan organ-

organnya, seperti kekuatan (otot), daya tahan (jantung-paru), kelentukan 

(otot dan persendian); aspek penampilan yang melibatkan kualitas gerak 

sendiri seperti kecepatan, kelincahan, koordinasi, power, keseimbangan.  
 

 

3. Faktor-faktor yang mempengaruhi Kesegaran Jasmani  

Untuk mendapatkan kesegaran jasmani hendaknya anak melakukan 

gerak/olahraga dengan gembira dan tanpa paksaan, kegembiraan yang 

dimaksud disini dalam arti yang paling disenangi anak dalam bermain 

adalah kegembiraan dan menikmati setiap gerakan yang dilakukan. Anak 

berlari, melompat dan berputar sambil menjerit dengan gembira sebagai 

ungkapan rasa riang dalam hidupnya sehingga mereka dapat melupakan 

sejenak kegiatan rutinitasnya sehari-hari tanpa mengalami kelelahan.  

Mutohir dalam Gusril (2008;16) mengemukakan kesegaran 

jasmani merupan aspek kualitas tubuh dan organ-organnya, seperti 

kekuatan (otot), daya tahan (jantung-paru), kelentukan (otot dan 

persendian).  

Daya tahan jantung dan paru-paru umumnya diartikan sebagai 

ketahanan terhadap kelelahan dan kemampuan pemulihan segera setelah 

mengalami kelelahan. Daya tahan yang tinggi dapat mempertahankan 

penampilan dalam jangka waktu yang relatif lama secara terus menerus. 



 
 

Berdasarkan uraian dan pendapat diata dapat dijelaskan betapa 

pentingnya kesegaran jasmaninya bagi seseorang. Bagi siswa, hal ini 

sangat penting, selain dapat mendeteksi yang bersangkutan memiliki 

kelainan jantung atau tidak, yang jelas kesegaran jasmani memiliki 

keterkaitan erat dengan kehidupan siswa. Siswa yang bugar dimungkinkan 

memiliki daya tahan yang kuat dan kesempatan luas untuk 

mengembangkan potensinya secara maksimal.  

Tingkat kesegaran jasmani sangat penting dan sesuai dengan 

kebutuhan siswa yang selalu dihadapkan dengan kegiatan jadwal pelajaran 

yang padat, karena bila kesegaran jasmani meningkat akan dapat 

memberikan hal yang berarti terhadap ketahanan jasmaniah. Seseorang 

memiliki tingkat kesegaran jasmani yang tinggi akan memiliki kekuatan 

dan ketahanan untuk melakukan aktifitas kehidupan tanpa mengalami 

kelelahan yang berarti.  

Yusuf, (1989:17) mengemukakan seseorang yang mempunyai dasar 

kesegaran jasmani yang baik, dan perkembangan badan yang kuat melalui 

aktifitas jasmani, akan lebih memiliki pandangan keingintahuan sebab 

mempunyai semangat hidup yang lebih besar dan tingkat tenaganya yang 

tinggi. Tenaga tersebut diperlukan untuk menyelesaikan tugasnya dan 

kegiatan rutin  

Berdasarkan uraian dan pendapat di atas dapat dikemukakan bahwa 

kesegaran jasmani merupakan faktor penentu dalam segala aspek 

kehidupan. Seorang yang memiliki tingkat kesegaran jasmani yang tinggi 



 
 

atau tingkat kondisi tubuh yang prima akan dapat melakukan aktivitas 

yang lama dengan beban yang cukup, tanpa mengalami kelelahan yang 

berarti. 

Jadi dengan demikian dapat dikemukakan bahwa komponen-

komponen yang dapat mempengaruhi kesegaran jasmani, yaitu : (a) 

kondisi fisik setelah melakukan tugas-tugas yang diberikan tetap baik; (b) 

kemampuan atau kapasitas seseorang dalam melaksanakan tugas-tugas 

sehari-hari; (c) Kemampuan untuk mengatasi situasi dalam keadaan sukar. 

Dengan meningkatnya kesegaran jasmani siswa, dia akan 

mempunyai daya tahan tubuh terhadap berbagai macam penyakit yang 

akan mengganggu aktivitas belajarnya. Kekebalan terhadap penyakit 

merupakan faktor yang sangat penting. Seorang siswa yang dikatakan 

dalam kondisi baik (fit) kesegaran jasmaninya, berarti kekebalan tubuhnya 

terhadap serangan penyakit keturunan maupun penyakit yang datangnya 

dari lingkungan semakin membaik.   

 

4. Pendidikan Jasmani Olahraga dan Kesehatan  

a. Hakikat Pendidikan Jasmani Olahraga dan Kesehatan 

Pendidikan jasmani olahraga dan kesehatan pada hakikatnya adalah 

proses pendidikan yang memanfaatkan aktivitas fisik untuk menghasilkan 

perubahan holistik dalam kualitas individu, baik dalam hal fisik, mental, 

serta emosional. Pendidikan jasmani olahraga dan kesehatan 

memperlakukan anak sebagai sebuah kesatuan utuh, mahluk total, 

daripada hanya menganggapnya sebagai seseorang yang terpisah kualitas 



 
 

fisik dan mentalnya. Pada kenyataannya, pendidikan jasmani olahraga dan 

kesehatan adalah suatu bidang kajian yang sungguh luas. Titik 

perhatiannya adalah peningkatan gerak manusia (Depdiknas : 2003b).  

Lebih khusus lagi, Pendidikan jasmani olahraga dan kesehatan 

berkaitan dengan hubungan antara gerak manusia dan wilayah pendidikan 

lainnya: hubungan dari perkembangan tubuh-fisik dengan pikiran dan 

jiwanya. Fokusnya pada pengaruh perkembangan fisik terhadap wilayah 

pertumbuhan dan perkembangan aspek lain dari manusia itulah yang 

menjadikannya unik. Tidak ada bidang tunggal lainnya seperti pendidikan 

jasmani yang berkepentingan dengan perkembangan total manusia 

(Depdiknas : 2003b). 

Pendidikan jasmani olahraga dan kesehatan diartikan dengan 

berbagai ungkapan dan kalimat. Namun esensinya sama, yang jika 

disimpulkan bermakna jelas, bahwa pendidikan jasmani memanfaatkan 

alat fisik untuk mengembangan keutuhan manusia. Dalam kaitan ini 

diartikan bahwa melalui fisik, aspek mental dan emosional pun turut 

terkembangkan, bahkan dengan penekanan yang cukup dalam.  

Berbeda dengan bidang lain, misalnya pendidikan moral, yang 

penekanannya benar-benar pada perkembangan moral, tetapi aspek fisik 

tidak turut terkembangkan, baik langsung maupun secara tidak langsung. 

Karena hasil-hasil kependidikan dari pendidikan jasmani tidak hanya 

terbatas pada manfaat penyempurnaan fisik atau tubuh semata, definisi 

penjas tidak hanya menunjuk pada pengertian tradisional dari aktivitas 



 
 

fisik. Sadoso (1992:19) adalah kemampuan seseorang untuk menunaikan 

tugasnya sehari-hari dengan gampang, tanpa merasa lelah yang berlebihan dan 

masih mempunyai sisa atau cadangan tenaga untuk menikmati waktu 

senggangnya dan untuk keperluan-keperluan yang mendadak, dapat pula 

ditambahkan kesegaran jasmani merupakan kemampuan untuk menunaikan 

tugas dengan baik walaupun dalam keadaan sukar, dimana orang yang 

kesegaran jasmaninya kurang, tidak dapat melakukannya. 

Pendidikan jasmani olahraga dan kesehatan merupakan bagian 

penting dari proses pendidikan. Artinya, penjas bukan hanya dekorasi atau 

ornamen yang ditempel pada program sekolah sebagai alat untuk membuat 

anak sibuk. Tetapi penjas adalah bagian penting dari pendidikan. Melalui 

penjas yang diarahkan dengan baik, anak-anak akan mengembangkan 

keterampilan yang berguna bagi pengisian waktu senggang, terlibat dalam 

aktivitas yang kondusif untuk mengembangkan hidup sehat, berkembang 

secara sosial, dan menyumbang pada kesehatan fisik dan mentalnya. 

Meskipun penjas menawarkan kepada anak untuk bergembira, tidaklah 

tepat untuk mengatakan pendidikan jasmani olahraga dan kesehatan 

diselenggarakan semata-mata agar anak-anak bergembira dan bersenang-

senang. Bila demikian seolah-olah pendidikan jasmani hanyalah sebagai 

mata pelajaran ”selingan”, tidak berbobot, dan tidak memiliki tujuan yang 

bersifat mendidik.  

Pendidikan jasmani olahraga dan kesehatan merupakan wahana 

pendidikan, yang memberikan kesempatan bagi anak untuk mempelajari 



 
 

hal-hal yang penting. Oleh karena itu, pembelajaran penjasorkes tidak 

kalah penting dibandingkan dengan pelajaran lain seperti; Matematika, 

Bahasa, IPS dan IPA, dan lain-lain. Namun demikian tidak semua guru 

penjas menyadari hal tersebut, sehingga banyak anggapan bahwa penjas 

boleh dilaksanakan secara serampangan (Sumosardjono, 1992).  

 Hal ini tercermin dari berbagai gambaran negatif tentang 

pembelajaran penjas, mulai dari kelemahan proses yang menetap misalnya 

membiarkan anak bermain sendiri hingga rendahnya mutu hasil 

pembelajaran, seperti kebugaran jasmani yang rendah.  

Pengertian Pendidikan jasmani olahraga dan kesehatan banyak 

sekali variasi yang dikemukakan oleh pakar antara satu dengan lainnya. 

Setiap penulis cendrung memberikan definisi pendidikan jasmani menurut 

pandangannya masing&ndash;masing. Pendapat Cholik, M dalam Gusril 

(2004) mengatakan bahwa proses pendidikan jasmani olahraga dan 

kesehatan yang melibatkan interaksi antara peserta (anak didik) dengan 

lingkungannya yang dikelola melalui aktifitas jasmani secara sistimatik 

menuju pembentukan manusia seutuhnya.  Kemudian dari pada itu 

Pendidikan Jasmani dapat juga kita artikan suatu pendidikan yang 

mempergunakan fisik atau tubuh sebagai alat untuk mencapai tujuan 

pendidikan, atau suatu pendidikan melalui aktivitas-aktivitas jasmani.  

Atau juga Pendidikan jasmani olahraga dan kesehatan adalah 

pendidikan yang mengaktualisasikan potensi-potensi aktivitas manusia 

berupa sikap, tindakan dan karya yang diberi bentuk, isi dan arah untuk 



 
 

menuju kebulatan kepribadian manusia dengan cita-cita kemanusiaan. Dari 

definisi di atas maka dapat dirumuskan bahwa pendidikan jasmani adalah 

suatu bagian dari pendidikan keseluruhan yang mengutamakan aktifitas 

jasmani dan pembinaan hidup sehat untuk pertumbuhan dan 

pengembangan jasmani, mental, sosial, dan emosional yang serasi selaras 

dan seimbang.  

Pada usia sekolah anak diharapkan bergerak dengan aktifitas fisik 

yang teratur. Rangsangan sensoris pada usia dini penting untuk 

mengembangkan kemampuan, kemampuan menganalisis dan bahkan 

menjadi faktor perantara yang memungkinkan tercapainya proses belajar 

yang cepat pada tahap dewasa.   

Di kalangan guru pendidikan jasmani olahraga dan kesehatan 

sering ada anggapan bahwa pelajaran pendidikan jasmani dapat 

dilaksanakan seadanya, sehingga pelaksanaannya cukup dengan cara 

menyuruh anak pergi ke lapangan, menyediakan bola sepak untuk laki-laki 

dan bola voli untuk perempuan. Guru tinggal mengawasi di pinggir 

lapangan. Mengapa bisa terjadi demikian? Kelemahan ini berpangkal pada 

ketidakpahaman guru tentang arti dan tujuan pendidikan jasmani di 

sekolah, di samping ia mungkin kurang mencintai tugas itu dengan 

sepenuh hati. 

 

b. Tujuan Pendidikan Jasmani Olahraga dan Kesehatan 

Apakah sebenarnya pendidikan jasmani olahraga dan kesehatan 

dan apa tujuannya? Secara umum pendidikan jasmani olahraga dan 



 
 

kesehatan dapat didefinisikan sebagai berikut: Definisi di atas 

mengukuhkan bahwa pendidikan jasmani merupakan bagian tak 

terpisahkan dari pendidikan umum. Tujuannya adalah untuk membantu 

anak agar tumbuh dan berkembang secara wajar sesuai dengan tujuan 

pendidikan nasional, yaitu menjadi manusia Indonesia seutuhnya. 

Pencapaian tujuan tersebut berpangkal pada perencanaan pengalaman 

gerak yang sesuai dengan karakteristik anak. (Depdiknas : 2003b). 

Jadi, pendidikan jasmani olahraga dan kesehatan diartikan sebagai 

proses pendidikan melalui aktivitas jasmani atau olahraga. Inti 

pengertiannya adalah mendidik anak. Yang membedakannya dengan mata 

pelajaran lain adalah alat yang digunakan adalah gerak insani, manusia 

yang bergerak secara sadar. Gerak itu dirancang secara sadar oleh gurunya 

dan diberikan dalam situasi yang tepat, agar dapat merangsang 

pertumbuhan dan perkembangan anak didik. 

Tujuan pendidikan jasmani olahraga dan kesehatan sudah tercakup 

dalam pemaparan di atas yaitu memberikan kesempatan kepada anak 

untuk mempelajari berbagai kegiatan yang membina sekaligus 

mengembangkan potensi anak, baik dalam aspek fisik, mental, sosial, 

emosional dan moral. Singkatnya, pendidikan jasmani bertujuan untuk 

mengembangkan potensi setiap anak setinggi-tingginya.  

Tujuan di atas merupakan pedoman bagi guru penjas dalam 

melaksanakan tugasnya. Tujuan tersebut harus bisa dicapai melalui 

kegiatan pembelajaran yang direncanakan secara matang, dengan 



 
 

berpedoman pada ilmu mendidik. Dengan demikian, hal terpenting untuk 

disadari oleh guru penjas adalah bahwa ia harus menganggap dirinya 

sendiri sebagai pendidik, bukan hanya sebagai pelatih atau pengatur 

kegiatan. Misi pendidikan jasmani tercakup dalam tujuan pembelajaran 

yang meliputi domain kognitif, afektif dan psikomotor. Perkembangan 

pengetahuan atau sifat-sifat sosial bukan sekedar dampak pengiring yang 

menyertai keterampilan gerak. Tujuan itu harus masuk dalam perencanaan 

dan skenario pembelajaran. Kedudukannya sama dengan tujuan 

pembelajaran pengembangan domain psikomotor. 

Dalam hal ini, untuk mencapai tujuan tersebut, guru perlu 

membiasakan diri untuk mengajar anak tentang apa yang akan dipelajari 

berlandaskan pemahaman tentang prinsip-prinsip yang mendasarinya. 

Pergaulan yang terjadi di dalam adegan yang bersifat mendidik itu 

dimanfaatkan secara sengaja untuk menumbuhkan berbagai kesadaran 

emosional dan sosial anak. Dengan demikian anak akan berkembang 

secara menyeluruh, yang akan mendukung tercapainya aneka kemampuan. 

Pendidikan jasmani merupakan suatu bagian yang tidak terpisahkan dari 

pendidikan umum. Lewat program penjas dapat diupayakan peranan 

pendidikan untuk mengembangkan kepribadian individu. Tanpa penjas, 

proses pendidikan di sekolah akan pincang. 

Sumbangan nyata pendidikan jasmani olahraga dan kesehatan 

adalah untuk mengembangkan keterampilan (psikomotor). Karena itu 

posisi pendidikan jasmani menjadi unik, sebab berpeluang lebih banyak 



 
 

dari mata pelajaran lainnya untuk membina keterampilan. Hal ini sekaligus 

mengungkapkan kelebihan pendidikan jasmani dari pelajaran-pelajaran 

lainnya. Jika pelajaran lain lebih mementingkan pengembangan 

intelektual, maka melalui pendidikan jasmani terbina sekaligus aspek 

penalaran, sikap dan keterampilan. 

Cholik, M dalam Gusril (2004) mengemukakan ada tiga hal 

penting yang bisa menjadi sumbangan unik dari pendidikan jasmani, yaitu: 

a. Meningkatkan kebugaran jasmani dan kesehatan siswa, 

b. Meningkatkan terkuasainya keterampilan fisik yang kaya, serta 

c. Meningkatkan pengertian siswa dalam prinsip-prinsip gerak serta 

bagaimana menerapkannya dalam praktek. 

 

Agar program pendidikan jasmani olahraga dan kesehatan berhasil 

dengan baik maka perlu dikaitkan dengan program-program kegiatan 

lainnya.  Mengingat makna penting tersebut, aktifitas jasmani harus 

diartikan sebagai kegiatan peserta didik untuk meningkatkan keterampilan 

motorik dan nilai-nilai fungsional yang mencakup kognitif, afektif, sosial. 

Melalui kegiatan pendidikan jasmani olahraga dan kesehatan di sekolah 

diharpkan anak didik menjadi tumbuh dan berkembang sehar dan segar 

jasmaninya, serta perkembangan pribadinya secara harmonis. Dalam 

hubungannya dengan prestasi olahraga pendidikan jasmani berupaya 

membentuk keterampilan gerak dasar yang bermanfaat dalam usaha 

pembibitan olahragawan melalui kegiatan ekstrakurikuler.  

 

5. Aktivitas Jasmani Sebagai Kebutuhan Anak 



 
 

Dunia anak-anak adalah dunia yang segar, baru, dan senantiasa 

indah, dipenuhi keajaiban dan keriangan. Dunia anak-anak memang 

menakjubkan, mengandung aneka ragam pengalaman yang 

mencengangkan, dilengkapi berbagai kesempatan untuk memperoleh 

pembinaan . Bila guru masuk ke dalam dunia itu, ia dapat membantu anak-

anak untuk mengembangkan pengetahuannya, mengasah kepekaan rasa 

hatinya serta memperkaya keterampilannya. Bermain adalah dunia anak. 

Sambil bermain mereka belajar. Dalam hal belajar, anak-anak adalah 

ahlinya. Segala macam dipelajarinya, dari menggerakkan anggota 

tubuhnya hingga mengenali berbagai benda di lingkungan sekitarnya. 

Bayangkan keceriaan yang didapatnya ketika ia menyadari baru saja 

menambah pengetahuan dan keterampilan. “Lihat, saya sudah bisa “ 

teriaknya kepada semua orang.  

Belajar dan keceriaan merupakan dua hal penting dalam masa 

kanak-kanak. Hal ini termasuk upaya mempelajari tubuhnya sendiri dan 

berbagai kemungkinan geraknya. Gerak adalah rangsangan utama bagi 

pertumbuhan dan perkembangan anak. Kian banyak ia bergerak, kian 

banyak hal yang ditemui dan dijelajahi. Kian baik pula kualitas 

pertumbuhannya.  

Perhatikan tiga kata kunci di atas: gerak, gembira, dan belajar. 

Anak-anak suka bergerak dan suka belajar. Perhatikan bagaimana anak-

anak bermain di lapangan. Di sana akan tampak, mereka bergerak dengan 

keterlibatan yang total dan dipenuhi kegembiraan. Bagi anak, gerak 



 
 

semata-mata untuk kesenangan, bukan di dorong oleh maksud dan tujuan 

tertentu. Gerak adalah kebutuhan mutlak anak-anak.  

Sayangnya, ketika usianya semakin meningkat, aktivitas anak-anak 

semakin berkurang. Ketika memasuki usia sekolah, ia belajar dengan cara 

yang berbeda. Mereka lebih banyak diminta duduk tenang untuk 

mendengarkan penjelasan guru tentang berbagai hal. Lingkungan belajar 

pun semakin sempit, dibatasi oleh empat sisi dinding kelas yang 

membelenggu. Karena dipaksa untuk diam, dan mendengarkan orang lain 

berbicara, belajar tidak lagi menarik bagi anak. Keceriaan mereka 

terampas dan hilanglah sebagian “keajaiban” dunia anak-anak mereka. 

Tidak heran bila anak merasa bahwa belajar ternyata kegiatan yang tidak 

menyenangkan. 
 

 

 

D. Kerangka Konseptual 

Kesegaran jasmani adalah keadaan atau kemampuan seseorang 

untuk melakukan aktivitas atau tugas-tugasnya sehari-hari dengan mudah 

tanpa mengalami kelelahan yang berarti dan masih mempunyai sisa atau 

cadangan tenaga untuk menikmati waktu senggangnya untuk keperluan-

keperluan lainnya. Komponen atau faktor kesegaran jasmani dan 

komponen kesegaran motorik merupakan satu kesatuan utuh dari 

komponen kondisi fisik. Agar siswa dapat dikategorikan kondisi fisiknya 

baik, maka status komponen-komponennya harus berada dalam kondisi 

baik pula. Untuk lebih jelasnya kerangka konsep dalam penelitian ini 

seperti terlihat pada bagan berikut :  



 
 

 

 

 

 

 

 

 

Gambar 1. Kerangka Penelitian 

 

E. Hipotesis Penelitian 

Bertitik tolak dari uraian pada bab I dan II di atas, maka hipotesis  yang 

diajukan dalam penelitian ini adalah :  

Terdapat perbedaan yang berarti antara kesegaran jasmani Siswa SD Negeri 

06 Pasir Jambak dengan Siswa SD Negeri 46 Koto Panjang Kecamatan Koto 

Tangah Padang. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Siswa SD Negeri 06 Pasir Jambak 
1) kecepatan, 2) daya tahan otot lengan,
3) daya tahan kardio vasculer, 4) daya
ledak otot tungkai, 5) kekuatan otot
perut, 

Perbedaan  
Tingkat Kesegaran Jasmani 

Siswa SD Negeri 46 Koto Panjang  
1) kecepatan, 2) daya tahan otot lengan,
3) daya tahan kardio vasculer, 4) daya
ledak otot tungkai, 5) kekuatan otot
perut, 



 
 

BAB V  

KESIMPULAN DAN SARAN  

 

A. Kesimpulan  

Berdasarkan hasil penelitian tentang Perbandingan Kesegaran Jasmani 

Siswa SD Negeri 06 Pasir Jambak dengan SD Negeri 46 Koto Panjang Kecamatan 

Koto Tangah maka dapat diambil kesimpulan : Perbedaan  tingkat kesegaran 

jasmani siswa SD Negeri 06 Pasir Jambak dengan SD Negeri 46 Koto 

Panjang Kecamatan Koto Tangah Kota Padang berdasarkan nilai rata-rata 

yaitu (11,67 < 10.00). Artinya tingkat kesegaran jasmani siswa SD Negeri 

06 Pasir Jambak lebih tinggi bila dibandingkan dengan siswa SD Negeri 

46 Koto Panjang Kecamatan Koto Tangah Padang. 

Berdasarkan hasil uji t-tes (paired t-test) ke dua kelompok diperoleh nilai 

probabilitas P=0.019 < 0.05 α, menyatakan bahwa rerata perbedaan pengukuran 

variabel sangat kuat (signifikan). Artinya terdapat perbedaan secara nyata tingkat 

kesegaran jasmani siswa Sekolah Dasar Negeri 06 Pasir Jambak dan siswa Sekolah 

Dasar Negeri 46 Koto Panjang Kecamatan Koto Tangah Padang.  Selanjutnya 

berdasarkan hasil uji paired samples test, diperoleh mean defferences sebesar = 

1.67, t-hit = 2.745 > t-tab 2.178, P = 0.019. Hal ini telah membuktikan adanya 

perbedaan tingkat kesegaran jasmani dari ke dua variabel di atas. 

 

B.  Saran  

Berdasarkan temuan hasil penelitian ini, maka peneliti mengemukakan 

beberapa saran sebagai kepada berbagai pihak sebagai berikut : 
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1. Para guru Siswa SD Negeri 06 Pasir Jambak maupun guru SD Negeri 46 Koto 

Panjang Kecamatan Koto Tangah Padang dalam rangka meningkatkan 

kesegaran jasmani siswanya kearah yang lebih baik, maka hendaknya 

dapat memberikan informasi dan pengetahuan kepada siswa tentang 

pentingnya asupan zat gizi bagi tubuh, agar tubuh dapat melakukan semua 

aktivitas dengan baik.  

2. Kepada semua pihak-pihak terkait terutama orang tua diharapkan dapat 

membantu mengarahkan, memotivasi, membimbing dan memberikan 

penyuluhan kepada anak-anaknya tentang arti pentingnya gizi bagi 

kebutuhan tubuh, sehingga Siswa SD Negeri 06 Pasir Jambak maupun guru 

SD Negeri 46 Koto Panjang Kecamatan Koto Tangah Padang termotivasi 

untuk mengkonsumsi makan makanan yang cukup kandungan gizinya, 

agar dapat melakukan aktivitas jasmani dengan baik. 

 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

DAFTAR PUSTAKA 
 
 

 
Adisasmita Yusuf. (1989). Hakikat, Filsafat dan Peranan Pendidikan Jasmani 

Dalam Masyarakat. Jakarta : Depdikbud. 
 
Ahady. Dkk. (1982) . Kesegaran Jasmani. Padang : FPOK IKIP Padang  
 
Arsil. (2009). Tes Pengukuran dan Evaluasi Pendidikan Jasmani dan Olahraga 

FIK. UNP 
 
Depdiknas, (2003b). Kurikulum 2004; Standar Kompetensi Mata Pelajaran 

Pendidikan Jasmani SMP dan MTs. Jakarta: Departemen Pendidikan 
Nasional. 

 
Muthohir T. Cholik. (1977). Pendidikan Jasmani dan Kesehatan, Jakarta, Proyek 

Pengembangan Guru Sekolah Dasar 
 
Mutohir, T. Cholik (2002). The Futureof Physical Education in Indonesia. paper 

presented in the workshop-seminar on modification to sports with in 
physical education: an alternative strategy to teaching. Australian 
Indonesian Sport Program, 5 -14 June 1995. FPOK IKIP Surabaya. 

 

Gusril. (2008). Perkembangan Motorik pada Masa Kanak-kanak. Padang. Direktorat 
Jenderal Olahraga Departemen Pendidikan Nasional.  

 
Nana Sudjana. (1982). Metode Statistika (Edisi Ke -5). Bandung : Tarsito. 
 
Riduwan (2003). Metode Penelitian. Jakarta Balai Pustaka. 
 
Rusli Lutan.  (1988). Belajar Keterampilan Motorik. Pengantar Teori dan Metode. 

Jakarta. Departemen Pendidikan dan Kebudayaan     
 
Lutan, Rusli, dkk. 2002. Pendidikan Kebugaran Jasmani: Orientasi Pembinaan di 

Sepanjang Hayat. Jakarta: Depdiknas-Ditjora. 
 
Sadoso Sumosardjuno, 1992. Pengetahuan Praktis Kesehatan Dalam Olahraga. 

Jakarta :Gramedia. 
 
Sutrisno Hadi, (1993). Statistik Pendidikan II. Yogyakarta : Yayasan Penerbit 

Fakultas Psikologi UGM.  
 

Yanuar Kiram. (1992). Belajar Motorik. Jakarta Departemen Pendidikan dan 
Kebudayaan.  

 
 


