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ABSTRAK 

 
Perbedaan Tingkat Kesegaran Jasmani Siswa Sekolah Dasar Negeri 30 Kubu 

Dalam dan Siswa Sekolah Dasar Negeri 23 Marapalam  
Kecamatan Padang Timur 

 
 

OLEH : Nurmiati /2011 
 

 Penelitian ini berawal dari rendahnya tingkat kesegaran jasmani siswa 
SDN 23 Marapalam dalam mengikuti pelajaran. Penyebabnya diduga karena 
aktifitas kegiatan fisik siswa, kecukupan gizi, llingkungan sekolah, kebiasaan 
siswa, dan sarana prasarana sekolah. Tujuan penelitian ini adalah untuk 
mengetahui tingkat kesegaran jasmani siswa SDN 30 Kubu Dalam dan siswa 
SDN 23 Marapalam Kecamatan Padang Timur Kota Padang. 

Penelitian ini tergolong penelitian expost facto yang membandingkan 
kesegaran jasmani siswa SDN 30 Kubu Dalam dengan SDN 23 Marapalam. 
Populasi penelitian ini adalah siswa SDN 30 Kubu Dalam yang berjumlah 330 
orang  dan siswa SDN 23 Marapalam yang berjumlah 613 orang. Penelitian 
dilakukan terhadap siswa dengan tingkat umur 10-11 tahun yaitu pada kelas IV 
dan V. Cara pengambilan sampel adalah purposive random sampling yaitu 25% 
dari siswa putra kelas IV dan V. Jumlah sampel SDN 30 Kubu Dalam sebanyak 
20 orang dan sampel SDN 23 Marapalam sebanyak 36 orang. Pengumpulan data 
dilakukan dengan Tes Kesegaran Jasmani Indonesia (TKJI) tahun 2010  yang 
terdiri dari 5 bentuk tes. Data yang diperoleh di olah dengan analisis komparasi uji 
beda mean (uji t).  

Hasil analisis data menunjukkan terdapatnya perbedaan antara kesegaran 
jasmani siswa SDN 23 Marapalam dalam mengikuti pelajaran dibanding dengan 
siswa SDN 30 Kubu Dalam Kecamatan Padang Timur yaitu SDN 30 Kubu Dalam 
= 18,3 dan SDN 23 Marapalam = 17,2.  Dengan thitung=1,69 > ttabel=1,63 pada taraf 
signifikan 0,05. Ini membuktikan bahwa siswa SDN 30 Kubu Dalam memiliki 
tingkat kesegaran jasmani yang baik dibanding dengan siswa SDN 23 Marapalam 
Kecamatan Padang Timur. 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

 
 

A. Latar Belakang Masalah 

Tujuan dari pembangunan nasional bangsa Indonesia adalah membangun 

manusia Indonesia seutuhnya, sehat jasmani dan rohani. Pembangunan itu 

merupakan rangkaian kegiatan membangun setiap aspek kehidupan manusia 

untuk menciptakan masyarakat yang adil dan makmur berdasarkan Pancasila. 

Untuk mewujudkan warga yang berkualitas berdasarkan visi dan misi yang 

sesuai dengan pendidikan nasional, pemerintah telah mengeluarkan Undang-

undang No 20 tahun 2003 tentang fungsi dan tujuan dari sistem pendidikan yaitu : 

Sistem pendidikan berfungsi mengembangkan kemampuan dan 
membentuk watak serta peradapan bangsa yang bermatabat dalam rangka 
mencerdaskan kehidupan bangsa,bertujuan untuk berkembangnya potensi 
peserta dididk agar menjadi manusia yang beriman dan bertakwa kepada 
tuhan Yang Maha Esa,berakhlak mulia,sehat,berilmu,cakep,kreatif, 
mandiri dan menjadi warga Negara yang dekmoratis serta bertanggung 
jawab (Depdiknas 2003:5). 

 
    Fungsi dan tujuan sistem pendidikan di atas menggambarkan bahwa 

pendidikan jasmani olahraga dan kesehatan merupakan salah satu faktor yang 

dapat membantu dalam peningkatan kualitas pendidikan nasional. Oleh sebab itu 

pendidikan jasmani perlu dilaksanakan secara baik dan konsisten, baik itu di 

tingkat sekolah dasar maupun sampai keperguruan tinggi. 

Seiring dengan ini Pemerintah Indonesia telah melakukan berbagai usaha 

untuk meningkatkan kesegaran jasmani, yaitu “menjadikan pendidikan jasmani 

sebagai salah satu mata pelajaran yang diberikan dilembaga pendidikan yang di 



2 
 

mulai dari tingkat TK sampai ke perguruan tinggi. Pendidikan jasmani merupakan 

proses pendidikan yang memanfaatkan aktifitas jasmani (Standar Kompetensi dan 

kompetensi dasar tingkat SD” (Depdiknas 2007:1). 

Tujuan pendidikan jasmani adalah mengembangkan ketrampilan 

pengelolaan diri dalam upaya pengembangan dan pemeliharaan kebugaran 

jasmani serta pola hidup sehat melalui berbagai aktifitas jasmani dan olahraga,  

meningkatkan kemampuan dan ketrampilan gerak dasar (Standar Kompetensi dan 

kompetensi dasar tingkat SD Depdiknas 2007 : 2). 

Dari kutipan diatas, kegiatan pendidikan jasmani yang dilaksanakan secara 

teratur akan memberikan dampak positif kepada anak didik yaitu akan 

memperoleh ketangkasan, kesanggupan serta kemampuan belajar yang tinggi dan 

akan membantu dalam melakukan pekerjaan sehari-hari tanpa menimbulkan 

kelelahan yang berarti. 

Kesegaran jasmani ini  tidak lepas dari faktor makanan, karena bahan 

makanan diperlukan tubuh untuk sumber energi pembangun sel-sel tubuh, 

komponen biokatalisator dan metabolisme. Makanan harus sesuai dengan yang di 

butuhkan oleh tubuh,baik secara kuantitatif maupun secara kualitatif. 

Kuantitatif maksudnya perbandingan jumlah karbohidrat, lemak dan 

protein yang dimakan harus sesuai dengan aktivitas seseorang. Pada orang yang 

normal karbohidrat diberikan 55-60%, lemak di berikan 25-30% dari total kalori 

ssdan protein di butuhkan 1 gr / kg berat badan, Selanjutnya secara kualitatif 

maksudnya bahan-bahan yang selalu ada dalam makanan (karbohidrat, protein, 



3 
 

lemak, vitamin dan air). Dan sejumlahnya dapat di berikan lebih banyak jika 

diperlukan (Gusril, 2004 : 86). 

Seperti di ketahui, kesegaran jasmani yang baik merupakan modal dasar 

utama bagi seseorang untuk melakukan aktivitas fisik secara berulang – ulang 

dalam waktu yang relative lama tanpa menimbulkan kelelahan yang berarti. 

Dengan kondisi fisik yang demikian maka akan memungkinkan seseorang untuk  

mampu bekerja dengan produktif dan efisien, tidak mudah sakit dan terserang 

penyakit, belajar lebih bergairah dan bersemanggat seta dapat berprestasi secara 

optimal dan tangguh dalam dalam menghadapi kehidupan yang penuh tantangan. 

baik itu  pelajar, mahasiswa, karyawan maupun olahragawan . 

Menurut T. Cholik  Muthohir dalam  Ismaryati (1999:40) menyatakan 

kesegaran jasmani merupakan kondisi yang mencerminkan kemampuan  

seseorang untuk melakukan  tugas dengan produktif tanpa mengalami kelelahan 

yang berarti .Kesegaran jasmani yang di maksud tidak hanya mencangkup ranah  

fisik, tetapi juga mental,social dan emosional sehingga merupakan kesegaran dan 

kebugaran total (total fitness). 

Salah satu  komponen-komponen dari kesegaran jasmani yang terdiri dari : 

daya tahan jantung paru, kekuatan otot, daya tahan otot,fleksibelitas dan 

komposisi tubuh. Jadi salah  satu  jalan untuk memelihara kesegaran jasmani yaitu 

melakukan  olahraga secara teratur. Sehubungan dengan itu perlu di giatkan 

pendidikan kesegaran jasmani dilingkungan sekolah maupun masyarakat. Secara 

umum pendidikan jasmani telah dilaksanakan oleh Sekolah Dasar negeri 23 

marapalam dan Sekolah Dasar negeri 30 Kubu Dalam dalam kecamatan Padang 
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Timur. Ditinjau dari sarana dan prasarana, Sekolah Dasar negeri 30 Kubu Dalam, 

mempunyai sarana dan prasarana yang kurang lengkap di bandingkan SDN 23 

Marapalam. Begitu juga kegiatan ekstrakurikuler lebih sedikit selain itu 

geografis/letak SDN 30 Kubu Dalam terletak di daerah pinggiran, pada umumnya 

siswa pulang pergi kesekolah berjalan kaki, sedangkan siswa SDN 23 Marapalam 

mempunyai sarana dan prasarana yang begitu lengkap, kegiatan 

ekstrakulikulernya lebih banyak. letak/geografisnya strategis dan umumnya siswa 

pulang pergi menggunakan kendaraan. 

Dari hasil pengamatan penulis secara garis besar siswa SD Negeri 30 

Kubu Dalam lebih dominan pada saat pulang sekolah melakukan aktifitas- 

aktifitas  seperti  pergi  main di luar rumah ( main di warnet), suka nonton TV, 

atau sekedar main game,  begitu  juga  dengan SD Negeri 23 Marapalam, karena 

terlalu banyak kegiatan ekstrakurikuler kebanyakan siswa cepat lelah dan 

menjadikan siswa tersebut malas bergerak.  

Kurangnya aktifitas gerak yang di lakukan juga mempengaruhi oleh 

teknologi yang meningkat. Akibatnya kehidupan manusia menjadi lebih ringan, 

mudah dan nyaman. Akibatnya orang lebih suka naik kendaraan di bandingkan 

dengan berjalan kaki. Itu terjadi pada siswa sekolah di SDN 23 Marapalam. Disisi 

lain, Siswa SDN 30 Kubu dalam banyak melakukan aktfitas fisik karena siswa 

tersebut banyak berjalan kaki pulang pergi kesekolah. 

Walaupun demikian belum dapat menentukan secara pasti murid sekolah 

mana yang lebih baik tingkat kesegaran jasmaninya. sementara kurikulum yang di 

gunakan itu sama terutama untuk bidang studi penjaskes. 



5 
 

B. Identifikasi Masalah 

Berdasarkan latar belakang masalah di atas, banyak faktor yang 

mempengaruhi  tingkat  kesegaran jasmani antara siswa SDN 30 Kubu Dalam dan 

SDN 23 Marapalam. Maka dari itu dalam penilitian ini dapat diidentifikasi 

sebagai berikut : 

1. Kebiasaan siswa 

2. Aktifitas kegiatan fisik siswa. 

3. Tingkat kesegaran jasmani siswa SDN 23 Marapalam.  

4. Tingkat kesegaran jasmani siswa SDN 30 Kubu Dalam 

5. Kondisi belajar siswa. 

C. Pembatasan Masalah 

Mengingat luasnya permasalahan dalam penelitian ini dapat dilaksanakan  

sesuai dengan jangkauan  penulis, waktu dan biaya serta tercapainya  sasaran 

penelitian yang inginkan. Untuk itu penulis hanya membatasi pada masalah : 

“Perbedaan tentang tingkat kesegaran jasmani siswa SD Negeri 30 kubu dalam 

dan siswa SD Negeri 23 Marapalam Kecamatan Padang Timur Kota Padang”. 

D. Perumusan Masalah 

Berdasarkan latar belakang, identifikasi masalah, dan pembatasan masalah 

yang akan dicari jawabanya dalam penelitian ini, maka perumusan masalah    

penelitian ini adalah “Perbedaan tingkat kesegaran jasmani siswa SD Negeri 30 

Kubu Dalam dengan siswa SD Negeri 23 Marapalam Kecamatan Padang Timur  

Kota Padang? 
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E. Tujuan Penelitian 

       Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui tingkat kesegaran jasmani siswa-

siswa SD Negeri 30 Kubu dalam dan siswa SD Negeri 23 Marapalam Kecamatan 

Padang Timur Kota Padang. 

F. Manfaat  Hasil Penelitian  

Penelitian ini di harapkan Penulis dapat berguna sebagai bahan masukan 

dan pertimbangan bagi: 

1. Peneliti sendiri sebagai syarat untuk memperoleh gelar sarjana S1 di 

Fakultas Ilmu Keolahragaan. 

2. Bagi guru pendididkan jasmani untuk meningkatkan kualitas pelaksanaan 

pembelajaran pendidikan jasmani  di sekolah . 

3. Sebagai masukan bagi Kepala Sekolah untuk memberikan pembinaan 

kepada guru agar dapat  melaksanaan proses belajar mengajar lebih baik 

lagi dan sebagai bahan pertimbangan dalam merumuskan kurikulum 

sekolah. 

4. Untuk Siswa agar mengetahui tingkat kesegaran jasmaninya 
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BAB II 

TINJAUAN PERPUSTAKAAN 

 

A. Kajian Teori 

Pengertian teoritis tentang suatu masalah dalam penelitian ini melakukan 

pengajian yang bertalian dengan konsep dasar yang menyangkut variable-variabel 

penelitian itu sendiri. Berdasarkan masalah yang di angkat dalam penelitian ini 

yang menjadi variable adalah perbedaan tingkat kesegaran jasmani siswa SD 

Negeri 30 Kubu Dalam dan siswa SD Negeri 23 Marapalam Kecamatan Padang 

Timur  Kota Padang. 

Sehubungan dari uraian di atas, supaya pengkajian dalam penelitian ini 

lebih terarah dalam mencapai sasaran yang dituju, maka di bawah ini akan di 

uraikan Variabel-variabel yang menyangkut dalam konsep penelitian yang akan 

dilakukan. 

 1. Hakekat Kesegaran Jasmani 

Telah banyak pengamat merumuskan tentang pengertian kesegaran 

jasmani (physical fitness).Sungguhpun demikian pada hakekatnya seluruh 

pendapat tentang kesegaran jasmani tersebut relative sama. 

Selain yang telah di kemungkakan pada bagian terdahulu, ada lagi 

pendapat lain tentang pengertian kesegaran jasmani  seperti yang di kemungkakan 

Sudarno (1992:2) yaitu:  

Kesegaran jasmani adalah kapasitas fungsional total seseorang untuk 
melakukan suatu kerja tertentu  dengan hasil baik atau memuaskan tanpa 
kelelahan yang berarti. Kesegaaran jasmani bercirikan semua bagian tubuh 
dapat berfungsi secara efisien saat tubuh menyesuaikan diri dengan 

7 
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ketentuan sekitar.  Seseorang di nyatakan fit bila ia bebas dari gangguan 
atau kelemahan yang membatasi geraknya yang memiliki ketahanan dan 
ketangkasan dalam tugas seharinya dan yang masih memiliki cadangan 
tenaga yang bukan hanya dapat digunakan untuk mengatasi keadaan 
darurat yang mendadak, tetapi juga dapat digunakan untuk menikmati 
waktu senggangnya. 

Morehouse dan Miller dalam sudarno (1992:11) menyatakan bahwa 

“Seseorang dapat fit  untuk suatu tugas  atau aktifitas bila ia mampu mengatasi 

tugas tersebut cukup efisien dan tanpa kelelahan yang berlebihan, dan dapat pulih 

asal dengan segera”.  

Dari beberapa pendapat di atas dapat disimpulkan bahwa kesegaran 

jasmani adalah suatu keadaaan saat tubuh mampu melaksanakan tugas harinya 

dengan baik dan efisien, tanpa kelelahan yang berarti, dan tubuh masih memiliki 

tenaga cadangan, baik untuk mengatasi keadaan darurat yang mendadak, maupun 

untuk menikmati waktu senggang dengan rekreasi yang aktif. 

Pemerintah Indonesia telah melakukan berbagai usaha untuk 

meningkatkan kesegaran jasmani, pendidikan jasmani merupakan proses 

pendidikan yang memanfaatkan aktifitas jasmani (standar kompetensi dan 

kompetensi dasar tingkat SD (Depdiknas 2007:1) kesegaran jasmani sebagai suatu 

aspek dari kesegaran yang menyeluruh bahwa seseorang dalam keadaan segar, 

jika ia mempunyai kekuatan : kemampuan, kesanggupan, daya tahan dan daya 

kreasi untuk melakukan pekerjannya dan evesien tanpa menimbulkan kelelahan 

fisik yang berarti. 

Dari kutipan di atas, bahwa kesegaran jasmani ini adalah aspek-aspek 

kemampuan fisik yang dapat menunjang kesuksesan siswa dalam melakukan 

berbagai aktivitas dalam kehidupan sehari-hari tanpa mengakibatkan kelelahan 
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yang berarti. Kegiatan itu  dapat berupa  pekerjaan sehari-hari  dan untuk 

keperluan mendadak serta  pekerjaan itu dilakukan dalam waktu senggang, karena 

semakin tinggi tingkat kesegaran jasmani yang dimiliki seseorang, maka semakin 

besar pula kemungkinannya untuk dapat menyelesaikan  suatu pekerjaan dan 

menikmati kehidupan. 

Sebenarnya kualiatas fisik erat hubungannya dengan kualitas hidup 

seseorang, karena banyak factor yang mempengaruhinya diantaranya, usia, jenis 

kelamin, keturunana, gaya hidup, keadaan lingkungan dan lain-lain, sehingga 

faktor tersebut akan jelas Perbedakan  tingkat kesegaran jasmani seseorang itu. 

Sebagaimana yang di kemungkakan Gusril (2004:119)“ Bahwa kesegaran jasmani 

akan berbeda dan tergantung pada :a) jenis pekerjaan; b) keadaan kesehatan; c) 

jenis kelamin  d) umur;  e) tingkat terlatihnya seseorang; dan f) status gizi.” 

Dari uraian di atas, dapat diambil kesimpulan yaitu untuk meningkatkan 

kesegaran jasmani perlu di lakukan latihan  olahraga yang teratur  dalam 

melaksanakan pekerjaan  sehari-hari yang berguna untuk  meningkatkan daya 

fikir. 

a. Komponen-Komponen Yang Mempengaruhi Kesegaran Jasmani 

a) Daya tahan (Endurance) 

Daya tahan adalah kemampuan seseorang untuk melakukan kerja dalam 

waktu yang relatif lama. Istilah yang lain yang sering digunakan adalah 

respiration-cardio endurance yaitu daya tahan yang bertalian dengan 

pernapasan, jantung dan peredaran darah. (Rusli Luthan dkk, 1991:112). 
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Menurut Bowers dalam Arsil (2008:19)“Daya tahan adalah merupakan 

salah satu komponen biomotorik yang sangat dibutuhkan dalam aktivitas fisik 

dan salah satu komponen terpenting dari kesegaran jasmani”. Menurut Jhonsen 

dalam Arsil (2008:19) “daya tahan dapat diartikan sebagai waktu bertahan 

yaitu lamanya seseorang dapat melakukan suatu intensitas kerja atau jauh dari 

keletihan”. 

Tujuan utama dari latihan daya tahan adalah meningkatkan kemampuan 

kerja jantung disamping meningkatkan kerja paru-paru dan sistem peredaran 

darah. Secara umum kemampuan daya tahan dibutuhkan semua cabang 

olahraga yang membutuhkan gerak fisik. (Darwis: 1992) mengemukakah “daya 

tahan adalah kemampuan organisme pemain untuk mengatasi kelelahan yang 

timbul setelah melakukan aktivitas tubuh berolahraga dalam waktu lama”. 

Para ahli fisiologi berpendapat bahwa latihan daya tahan sangat penting 

bagi semua cabang olahraga. Karena dengan tingkat daya tahan yang tinggi 

kualitas aktivitas yang berarti seperti melakukan sprint sambil menendang bola 

dapat dipertahankan dengan tempo tetap selama permainan berlangsung. Ada 

sejumlah metode atau cara latihan untuk meningkatkan kapasitas daya tahan 

adalah cardiovascular endurance yaitu mulai dari latihan interval Training 

sampai latihan lari jarak jauh dalam tempo rendah. Pada dasarnya semua 

latihan lari, sepeda dan berenang merupakan latihan daya tahan (Sajoto M: 

1988). 
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b) Kecepatan (speed) 

Adalah kemampuan seseorang dalam melakukan gerakan 

berkesinambungan dalam bentuk yang sama dalam waktu sesingkat-

singkatnya. Sajoto (1988), mendefinisikan kecepatan adalah suatu kemampuan 

reaksi otot yang ditandai dengan pertukaran antara kontraksi dengan 

relaksasinya yang menuju ke maksimal. 

Kecepatan dapat dibagi menjadi dua bagian yaitu kecepatan umum dan 

kecepatan khusus. 

a) Kecepatan umum adalah kapasitas untuk melakukan berbagai macam 

gerakan (reaksi motorik) dengan cara yang tepat. 

b) Kecepatan khusus adalah kapasitas untuk melakukan suatu latihan atau 

keterampilan pada kecepatan tertentu, biasanya sangat tinggi. 

Menurut Bompa dalam Ismaryati (2008:57), kecepatan adalah 

kemampuan bergerak dengan kemungkinan kecepatan tercepat. Ditinjau dari 

sistem gerak, kecepatan adalah kemampuan dasar mobilitas sistem syaraf pusat 

dan perangkat otot untuk menampilkan gerakan-gerakan pada kecepatan 

tertentu. Dari sudut pandang mekanika, kecepatan diekspresikan sebagai rasio 

antara jarak dan waktu. Kecepatan merupakan gabungan dari tiga elemen yaitu 

reaksi, frekuensi gerakan per unit waktu, kecepatan menempuh suatu jarak. 

Kecepatan reaksi menunjukkan kemampuan untuk menjawab secepat 

mungkin suatu rangsangan melalui pendengaran, penglihatan dan rasa (taktik). 

Kecepatan reaksi dapat dirubah dalam waktu interval yang besar, dimana 

waktu interval itu terjadi dari suatu tanda (contohnya tembakan waktu start) 
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yang diakhiri oleh gerakan otot yang telah dibebani. Kecepatan gerakan siklis 

dan asiklis menentukan waktu pelaksanaan pada aktivitas dengan adanya 

hambatan dari luar yang sedikit. Kecepatan asiklis ditandai oleh kecepatan 

reaksi minimal melalui explosive dari otot. Kecepatan siklis seorang pelari 

dihasilkan relasi optimal (sebagai norma fungsi) dari panjang langkah dan 

frekuensi langkah suatu usaha yang maksimal untuk memperbesar panjang 

langkah akan menghasilkan suatu lompatan. Suatu frekuensi gerakan maksimal 

akan menyebabkan suatu proses kepada suatu bentuk posisi yang lain.  

c)  Power (daya ledak) 

Power atau daya ledak disebut juga dengan kekuatan eksplosif. Power 

menyangkut kekuatan dan kecepatan kontraksi otot yang dinamis dan eksplosif 

serta melibatkan pengeluaran kekuatan otot yang maksimal dalam waktu yang 

secepat-cepatnya. 

Menurut Bafirman (1999:59), membagi power atas dua bagian yaitu 

power absolut dan power relative, power absolut berarti kekuatan untuk 

mengatasi suatu beban eksternal yang maksimal, sedangkan power relative 

berarti kekuatan yang digunakan untuk mengatasi beban berupa berat badan 

sendiri. 

Berdasarkan uraian di atas dapat dikemukakan bahwa power merupakan 

kombinasi antara kekuatan dan kecepatan untuk mengatasi beban sdengan 

kecepatan kontraksi otot yang tinggi, kekuatan menggambarkan otot untuk 

mengatasi beban dengan kontraksi yang sangat cepat, kekutan otot dan 

kontraksi otot merupakan ciri utama dalam power.  
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d) Kelincahan (agility) 

Menurut Poerwadarman (1986), kelincahan berasal dari kata lincah yang 

berarti gesit atau cekatan. Sedangkan menurut Suharno (1985:32), mengatakan 

bahwa kelincahan adalah kemampuan seseorang untuk merubah posisi atau 

arah secepat mungkin sesuai dengan situasi yang dihadapi dan dikehendaki. 

Selanjutnya Harsono (1988:172) menyatakan dalam bukunya tentang 

kelincahan sebagai berikut: orang yang lincah adalah orang yang mempunyai 

kemampuan untuk merubah arah dan posisi tubuh dengan cepat dan tepat pada 

waktu sedang bergerak tanpa kehilangan keseimbangan dan kesadaran akan 

posisi tubuhnya. 

Menurut Soejono (1984:6), berpendapat bahwa kelincahan adalah 

kemampuan mengubah arah secara cepat mengubah tubuh atau bagian tubuh 

tanpa gangguan pada keseimbangan. 

Jadi berarti bahwa kelincahan adalah kemampuan seseorang untuk 

merubah arah dan posisinya yang dikehendakinya dengan cepat dan tepat 

sesaat sedang bergerak tanpa kehilangan kesadaran dan keseimbangan sesuai 

dengan situasi dan kondisi yang dihadapi. 

Dalam hal ini Suharno (1985:33) membagi kelincahan sebagai berikut: 

1. Kelincahan umum (general agility), kelincahan seseorang untuk hidup 

dengan lingkungan tempat tinggalnya. 

2. Kelincahan khusus (special agility), kelincahan seseorang untuk melakukan 

cabang olahraga khusus dimana dalam cabang olahraga lain tidak 

diperlukan. 
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Komponen kesegaran jasmani terdiri dari dua bagian, yaitu yang 

berhubungan dengan kesehatan dan keterampilan. Kesegaran jasmani yang 

berhubungan dengan kesehatan (health relatet fitness) terdiri dari : daya tahan 

jantung paru, kekuatan otot, daya tahan otot, fleksibelitas dan komposisi tubuh. 

Kesegaran yang berhubungan dengan  keterampilan terdiri dari kecepatan, power, 

keseimbangan, kelincahan, koordinasi, kecepatan reaksi. 

Menurut Getchel dalam Gusril (2004:66) menyatakan komponen-

komponen dasar kesegaran jasmani terdiri dari : daya tahan jantung paru, 

kekuatan, daya tahan otot, kelentukan dan komposisi tubuh. Kemudian para ahli 

lain secara spesifik menjelaskan tentang kesegaran jasmani yang ditinjau dari 

beberapa aspek antara lain; (a) kesehatan dari organ organ tubuh yang erat 

hubungannya dengan keturunan dan potensi; (b) kekuatan fisik dan daya tahan 

organ-organ tubuh; (c) kesanggupan organ-organ tubuh untuk berbuat dengan 

mnggunakan energi yang minimal; (d) kesanggupan seseorang untuk memenuhi 

kebutuhan terhadap tekanan dengan jiwa yang stabil dan tentram. 

Berdasarkan uraian diatas dapat di simpulkan bahwa komponen-komponen 

pokok yang berkaitan dengan kesegaran jasmani, yaitu : (a) kesanggupan dan 

kemampuan seseorang dalam melakukan aktifitas sehari-hari; (b) meningkatkan 

daya kerja terutama fungsi jantung, peredaran darah, paru dan otot (c) tanpa 

mengalami kelelahan yang berarti yakni : ada pemulihan kembali; (d) masih 

memiliki cadangan energi; (e) secara umum untuk membantu peningkatan kualitas 

hidup seseorang. 
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b. Faktor yang mempengaruhi kesegaran jasmani  

Kesegaran jasmani merupakan suatu hal yang mempengaruhi oleh aktifitas 

fisik dan latihan olahraga yang di lakukan sehari-hari. Semakin banyak aktiitas 

fisik dan latihan olahraga yang dilakukan sesorang, maka  akan semakin baik pula 

tingkat kesegaran jasmaninya. Hal ini di sebabkan dengan melakukan aktifitas 

fisik dan latihan olahraga akan meningkatkan kemampuan tubuh dalam 

mengkonsumsi oksigen secara maksimal. Apabila tubuh telah mampu 

meningkatkan konsumsi oksigen secara maksimal maka otomatis akan 

berpengaruh terhadap tingkat jasmani. 

Menurut Standar kompetensi dasar tingkat SD (Depdiknas 2007 : 2) 

Kesegaran jasmani adalah mengembangkan keterampilan pengelolaan diri dalam 

upaya pengembangan pemelihara kebugaran jasmani serta pola hidup sehat 

melalui aktifitas jasmani dan olahraga, meningkatkan kemampuan  dan 

keteramplan gerak dasar.  Kesegaran jasmani sebagai suatu aspek dari kesegaran 

yang menyeluruh (total fitness) bahwa seseorang dalam keadaan segar (fit), jika ia 

cukup mempunyai kekuatan (Strength) : kemampuan (ability), kesanggupan, daya 

kreasi dan daya tahan  untuk melakukan pekerjaan secara efisien. 

Kesegaran jasmani dipengaruhi oleh aktifitas fisik dan latihan olahraga, 

semakin banyak aktifitas fisik dan latihan olahraga yang dilakukan maka akan 

semakin baik pula tingkat kesegaran jasmaninya. Hal ini disebabkan oleh aktifitas 

fisik dan latihan olahraga akan meningkatkatkan kumampuan tubuh dalam 

mengkonsumsi oksigen secara maksimal, apabila tubuh telah mampu 
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meningkatkan konsumsi oksigen secara maksimal maka otomatis akan 

berpengaruh terhadap tingkat kesegaran jasmani seseorang. 

Kesegaran jasmani  juga di prengaruhi oleh keturunan, gaya hidup, 

keadaan lingkungan serta kebiasaan seseorang. Unsur kekebalan terhadap 

penyakit merupakan faktor yang sangat penting, seseorang yang kesegaran 

jasmaninya baik, maka kekebalan tubuhnya akan baik pula dan juga akan 

dipengaruhi oleh faktor keturunan, makanan, pakaian dan kebersihan. Unsur 

kesegaran jasmani meliputi kemampuan sistem jantung dan peredaran darah serta 

pernapasan dan keterempilan gerak dasar. 

Peningkatan kesegaran jasmani di pengaruhi oleh beberapa faktor antara 

lain: (1) Keadaan lingkungan sekolah (2)Keadaan gizi yang di konsumsi sehari-

hari (3) Kesehatan lingkungan (4)Keadaan fsik dan olahraga (5) Jarak sekolah. 

Keadaan lingkungan sekolah akan mempengaruhi kondisi tubuh siswa, 

sekolah yang mempunyai lingkungan baik dan bersih akan tinggi kesegaran 

jasmaninya. Gizi siswa juga akan menentukan kesegaran jasmani ,semakin tinggi 

gizi siswa maka akan semakin baik pula kesegaran jasmaninya. 

c.  Fungsi kesegaran jasmani  

Gusril (2004:74) menyatakan adapun fungsi kesegaran jasmani adalah 

untuk mengembangkan kesanggupan dan kemampuan setiap manusia yang 

berguna untuk mempertinggi daya kerja. Fungsi kesegaran jasmani dapat dibagi 

dalam dua bagian berikut : (a) fungsi umum; (b) fungsi khusus. Fungsi umum 

kesegaran jasmani adalah untuk mengembangkan kekuatan,kemampuan, 

kesanggupan daya kreasi dan daya tahan setiap manusia yang berguna untuk 
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mempertinggi daya kerja dalam pembangunan dan mempertahanan bangsa dan 

Negara. Adapun fungsi khusus bagi anak-anak adalah untuk pertumbuhan dan 

perkembangan serta meningkatkan prestasi belajar. 

Dari uraian di atas dapat juga di ambil kesimpulan bahwa fungsi kesegaran 

jasmani bagi orang dewasa adalah untuk meningkatkan produktifitas, sedangkan 

bagi anak-anak kesegaran jasmani berfungsi untuk kebugaran tubuh. 

d. Ciri-ciri kesegaran jasmani 

Gusril (2004:72) ciri-ciri orang yang mempunyai kesegaran jasmani                      

sebagai berikut : “a) resisten terhadap penyakit; b)memiliki daya tahan jantung 

,paru, peredaran darah dan pernapasan ;c) Memiliki daya tahan otot umum; d) 

memeliki daya tahan otot lokal; e) memiliki tenaga ledak otot (power); f) 

memiliki kelentukan ; g) memiliki kecepatan; h) memiliki kekuatan; i) memiliki 

koordinasi dan ketepatan”. 

Sedangkan tanda atau gejala kesegaran jasmani yang rendah antara lain : 

a) fisik yang tidak efisien; b) emosi yang tidak stabil; c) mudah lelah; d) tidak 

sanggup mengatasi tantangan fisik / emosi. Ditambahkan tanda-tanda yang 

menyertai kesegaran jasmani berada dibawah standar antara lain : a) menguap di 

meja makan; b) perasaan malas dan mengantuk sepanjang hari; c) merasa lelah 

dengan kerja fisik yang minimal; d)terlalu capek untuk melakukan aktifitas 

senggang; e) penggunggup dan mudah terkejut; f) suka rileks; g) mudah cemas 

dan sedih; h) mudah tersinggung. 

Berdasarkan pendapat di atas,jelas bahwa kesegara jasmani sangat 

berpengaruh terhadap kehidupan seseorang. Orang yang memiliki kesegaran 
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jasmani  yang bagus akan mempunyai kualitas hidup yang bagus pula, begitu juga 

sebaliknya. Selain itu, dapat dikatakan orang yang memiliki kesegaran  yang 

buruk seperti ciri-ciri yang di kemungkakan diatas tentu sulit mencapai 

kesuksesan dalam hidup dan memilki kualitas hidup yang buruk pula. 

B. Kerangka Konseptual  

Peningkatan kesegaran jasmani pada hakekatnya adalah untuk peningkatan  

daya tahan tubuh melakukan  akifitas fisik dan kegiatan olahraga serta kesegaran 

jasmani yang baik dapat membantu seseorang  menyelesaikan tugasnya sehari-

hari dengan tidak menimbulkan kelelahan yang berarti, karena semakin tinggi 

tingkat kesegaran jasmani  seseorang,maka semakin tinggi pula kesanggupan dan 

kemampuannya. Bagi siswa sekolah dasar yang baru tumbuh dan berkembang, 

peranan kesegaran jasmani sangatlah penting bukan saja untuk dapat melakukan 

tugasnya sehari-hari,tetapi juga untuk meningkatkan prestasi belajar, pertumbuhan 

dan perkembangan peserta didik . 

Peningkatkan kesegaran jasmani pada hakekatnya adalah peningkatkan 

ketahanan tubuh untuk melaksanakan aktivitas fisik dan latihan olahraga. Sesuai 

dengan permasalahan yang di kemungkakan di atas penulis ingin melihat  

perbedaan tingkat  kesegaran jasmani siswa sekolah Dasar Negeri 30 Kubu dalam 

dengan siswa Sekolah Dasar Negeri 23 Marapalam Kecamatan Padang Timur. 

Jadi dalam penelitian ini ada dua variable pokok yaitu :  kesegaran jasmani siswa 

SDN 30 Kubu Dalam dan kesegaran jasmani SDN 23 Marapalam. Untuk lebih 

jelasnya dapat dilihat kerangka konseptual berikut ini: 
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Gambar 1. Kerangka Konseptual Penelitian 

 

C. Hipotesis 

Berdasarkan kajian teori dan kerangka konseptual yang telah di ajukan, 

maka hipotesis dalam penelitian ini adalah : Terdapat perbedaan tingkat kesegaran 

jasmani antara kedua SD tersebut yaitu: siswa Sekolah Dasar Negeri 30 Kubu 

Dalam dengan Siswa Sekolah Dasar Negeri 23 Marapalam Kecamatan Padang 

Timur. 
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BAB  V 

PENUTUP 

 

A. Kesimpulan 

Berdasarkan hasil penelitian dan analisis data di atas dapat disimpulkan 

bahwa adanya perbedaan tingkat kesegaran jasmani antara siswa SDN 30 Kubu 

Dalam dengan SDN 23 Marapalam Kecamatan Padang Timur. Dimana tingkat 

kesegaran jasmani siswa SDN 30 Kubu Dalam lebih baik dari tingkat kesegaran 

jasmani siswa SDN 23 Marapalam Kecamatan Padang Timur. 

 

B. Saran 

Berdasarkan kesimpulan di atas, maka saran yang dapat penulis berikan 

adalah sebagai berikut : 

1. Diharapkan kepada seluruh Guru agar dapat lebih memperhatikan tingkat 

kesegaran jasmani peserta didik dan memberikan latihan-latihan fisik yang 

mengarah pada kesegaran jasmani peserta didik. 

2. Bagi orang tua agar memperhatikan kesehatan anaknya, terutama dalam 

peningkatan kesegaran jasmani anak yang tidak lepas dari perkembangan 

fisik dan penampilan anak. 

3. Kepada peneliti lain disarankan agar dapat mengembangkan berbagai variabel 

lain yang belum diteliti sehingga seluruh faktor yang berkaitan dengan 

kesegaran jasmani dapat diketahui dengan jelas. 
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4. Bagi siswa disarankan agar lebih mengembangkan kemampuan fisik, 

sehingga dapat menjaga tingkat kesegaran jasmaninya. 

5. Bagi siswa yang memiliki tingkat kesegaran jasmani baik agar dapat terus 

mempertahankannya, sedangkan bagi siswa yang tingkat kesegaran jasmani 

sedang dan kurang agar dapat terus berlatih kondisi fisik yang dapat 

meningkatkan kesegaran jasmani dan penampilan fisik. 
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