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Assalamu’alaikum Warahmatullahi Wabarakatuh

Bacalah dengan menyebut nama tuhanmu, dia telah menciptakan
manusa dari segumpal darah, dan tuhanmulah yang maha mulia yang
mengajarkan manusia dengan pena, dia mengajarkan manusia apa yang
tidak diketahuinya (QS: Al'Alaq 1-5).

Maka nikmat tuhanmu yang manakah yang kamu dustakan ? (QS: Ar-
Rahman 13), niscaya Allah akan mengangkat (derajat) orang-orang yang
beriman diantaramu dan orang-orang yang diberi ilmu beberapa derajat (QS:
Al-Mujadilah 11)

Ya dllah waktu yang sudah kujalani dengan jalan hidup yang sudah
menjadi takdirku, sedih, bahagia dan bertemu orang-orang yang memberiku
sejuta pengalaman hidup bagiku, yang telah memberi warna-warni
kehidupan. Kubersujud dihadapan Mu, engkau berikan aku kesempatan
untuk bisa sampa di penghujung awal perjuanganku segala puji bagi mu ya
Allah.

Alhamdulilah

Puji dan syukur ke Khadirat lllahi Rabbi yang telah memberikan
kesehatan dan kekuatan sehingga penulis perlahan-lahan mampu
menyelesaikan semua rintangan dan tantangan yang ada. Tanpa Rahmat dan
nikmat-NYA itu mustahil penulis dapat menyelesaikan skripsi ini dengan baik
dan benar dan tepat pada waktunya.

Bismillah perlahan-lahan aku mulai melangkah kembali
mendapatkan ilmu di perguruan tinggi negeri demi ingin mendapatkan
penghargaan yang berarti. Yaitu penghargaan untuk orang tuaku yang selalu
bilang kalau anaknya harus lebih bisa sukses lebih dari pekerjaan beliau
sekarang. Penghargaan untuk keluarga ibuku yang anaknya bisa
membanggakan keluarga dengan mendapatkan ilmu yang bermanfaat.

Walaupun jarak dari rumah ke kampus hanya kurang lebih 4 jam
perjalanan, aku dituntut untuk tidak selalu pulang, aku jarang mencicipi
makanan amak tiap hari, aku harus pandai membagi waktu, uang dan
kegiatan selama 3 tahun kebelakang. 3 tahun tidak waktu yang sebentar
untuk aku mendapakan ilmu selama mengabdi di Universitas Negeri Padang.
Dengan Pengalaman berorganisasi, pengalaman mengikuti acara-acara yang
nantinya sebagai bekalku untuk dunia nyata pekerjaan nantinya.



Waktu semakin berlalu, hari demi hari sudah berjalan, lebih tepatnya
pada tanggal 6 februari 2019 aku berhasii mendapatkan apa yang

keluargaku harapan yaitu gelar “S.Pd” yang mengubah dan menjadi “Arischeo
Mardiansyah, $.Pd” dan ini semua tidak lepas dari semua doa amak dan
apak dirumah yang selalu mendoakanku dalam kejauhan.

Seiring dengan rasa syukur, penulis mempersembahkan karya kecil ini
kepada mereka yang begitu berarti dalam hidupku :

Apakhu $Suhardi

Terima kasih sudah membimbingku, membesarkanku dan menjagaku
sampai sekRarang ini, apak ndak pernah bongi, dan apak jarang bongi, apak
ndak omuah manampak an bonginyo ka ayin, apak yang terus
membimbingku, apak yang terus mensupport hobiku apapun. Apak terus
bilang kalau “sekolahlah tinggi-tinggi nak, jan sampai bisuak masih karajo
samo mode apak jo amak, karojo pakai kekuatan itu ndak lomak nak, bialah
apak yang marasoan nak, dan kalau bisa apak awak sakolah sampai smp,
awak harus lebih tinggi sakolah dari apak” itulah perkataaon yang selalu
teringat ketika rasa malas dan rasa menyerah datang didiriku. Terimah kasih
pak sudah sabar dan selalu mendukung setiap apa langkah yang aku
lakukan. | love you so much and | alwyas need you and keep your health.

Amakhu Leni Marlina

Aku yakin disetiap doa beliau selalu mendoakan kesuksesanku dalom
segala langkah kehidupanku. Hal tersebut sudah aku rasakan ketika aku
mendapatkan gelar “S.Pd” ini. Sebelum saya melakukan ujian skripsi,
sebenarnya saya ingin pulkam dan minta restu, tetapi karena ada hal yang
harus diselesaikan dulu, aku hanya menelepon beliau lewat HP. Aku meminta
restu dan jawaban beliau membuat semua rasa lelah itu hilang sudah. Beliau
menjawab “lai toruih amak doakan dari siko nyo nak, ndak mungkin ndak
amak doakan” mendengar jawaban itu, hatiku terdiom, sungguh luar biasa
kasih sayang seorang ibu terhadap anaknya. Ingin air mataku keluar tapi aku
tidak mau terlihat cengeng. Dan akirnya berkat doa seorang amak dan apak,
ujiaon skripsiku lancar. Thanks a lot for all and give me a chance to make all of
you be happy and proud.

Adehhu Ramos dan Famel

Karena adanya kalian abg termotivasi untuk selalu bersemangat untuk
menggapai sesuatu yang di inginkan, selalu semangat karena kalianlah yang
nantinyga akan abg banggakan. Karena menjadi anak pertama itu
mempunyai tanggung jawab untuk adek-adeknya.
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Untuk Pak Izil, Apit, Isan, Arif, Dedet, da Roki, da Yogi, da Pindo,
mokasih sadonyo lah maagiah cho support untuak ndak menyerah dan bisa
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"Jika Anda melakukan apa yang selalu Anda lakukan, Anda akan
mendapatkan apa yang selalu Anda dapatkan”

“Ingatlah karena usaha tidak akan menghianati hasil”

“Setiap orang mempunyai garis jalannya masing-masing, jadikan
keberhasilan seseorang itu motivasi untuk maju kedepan. Ketika kaki mulai
melangkah maju kedepan, terus lah berjalan dan jangan pernah berpikir untuk
mundur dan berhenti, terjatuh ? bangkit kembali, jatuh lagi ? bangkit lagi,
jangan menyerah, siapa yang tau ketika kita menyerah titik sebuah

keberhasilan sedikit lagi kita capai®.

"Kehidupan yang baik adalah sebuah proses, bukan suatu keadaan
yang ada dengan sendirinya. Kehidupan itu sendiri adalah arah, bukan

tujuan.”

“Tidak ada yang tahu bagaimana kehidupan kita kedepannya, yang
kita harus tahu ialah berusaha lakukan yang terbaik di waktu yang kita jalani

saat ini. Karena kehidupan kita hanya kita lah yang bisa merubahnya”.

EXN T B W

Arischo Mardiansyah, $.Pd



SURAT PERNYATAAN

Dengan ini saya menyatakan bahwa :

1. Karya tulis saya, tugas akhir berupa skripsi dengan judul “Tingkat
Kebugaran Jasmani Siswa di Sekolah Menengah Kejuruan Negeri 7
Padang Kecamatan Lubuk Begalung Kota Padang > adalah hasil karya
saya sendiri.

2. Karya tulis ini murni gagasan, rumusan, dan penelitian saya sendiri, tanpa
bantuan pihak lain kecuali pembimbing.

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

pengarang dan di cantumkan dalam kepustakaan.

Padang, Februari 2019

NIM.15086363




ABSTRAK

Arischo Mardiansyah. 2019. “Tingkat Kebugaran Jasmani Siswa di Sekolah
Menengah Kejuruan Negeri 7 Padang Kecamatan
Lubuk Begalung Kota Padang”

Penelitian ini membahas gambaran tingkat kebugaran jasmani siswa putra
dan putri kelas X dan XI di SMK N 7 Padang. Tujuan penelitian ini untuk
mendeskripsikan dan melihat gambaran tingkat kebugaran jasmani siswa putra
dan putri kelas X dan XI.

Jenis penelitian ini adalah deskriptif. Populasi penelitian ini adalah siswa
kelas X dan XI di SMK N 7 Padang sebanyak 415 orang. Cara penarikan sampel
adalah random sampling, dimana jumlah sampel di kelas X dan XI sebanyak 41
orang. Pengumpulan data dilakukan dengan tes TKJI.

Dari hasil analisis deskriptif diketahui sebanyak 27 orang siswa putri dan
14 orang siswa putra, tidak ada satupun yang memiliki kebugaran jasmani
kategori baik sekali dan baik, 3 orang (11.11%) siswa putri dan 7 orang (50%)
siswa putra yang memiliki kebugaran jasmani kategori sedang, 22 orang (81.48
%) siswa putri dan 7 orang (50%) siswa putra yang memiliki kebugaran jasmani
kategori kurang, dan 2 orang (7.41%) siswa putri yang memiliki kebugaran
jasmani kategori kurang sekali. Hasil penelitian tersebut menunjukkan tingkat
kebugaran jasmani siswa dalam kategori rendah.

Kata Kunci : Kebugaran jasmani



KATAPENGANTAR

Segala puji dan syukur kepada Allah SWT yang telah melimpahkan segala
nikmat, rahmat dan hidayahNya, sehingga penulis dapat menyelesaikan Proposal
Penelitian dengan Judul “Tingkat Kebugaran Jasmani Siswa di Sekolah
Menengah Kejuruan Negeri 7 Padang Kecamatan Lubuk Begalung Kota

Padang”.

Penyusunan laporan proposal penelitin ini merupakan salah satu syarat
untuk mengerjakan skripsi pada program Strata-1 di Jurusan Pendidikan
Olahraga,Fakultas Ilmu Keolahragaan,Universitas Negeri Padang. Penulis
menyadari bahwa laporan diselesaikan berkat bantuan dan bimbingan dari
berbagai pihak. Oleh karena itu, pada kesempatan ini penulis mengucapkan terima

kasih kepada:

1. Drs.Zarwan,M.Kes sebagai Ketua Jurusan Pendidikan Olahraga,Fakultas limu
Keolahragaan,Universitas Negeri Padang

2.Drs.Zarwan,M.Kes sebagai Dosen Pembimbing yang telah memberikan
bimbingan dan bekal bagi penulis

3. Atradinal, S.Pd, M.Pd sebagai Pembimbing Akademik penulis Jurusan Pendidikan
Olahraga, Fakultas Ilmu Keolahragaan, Universitas Negeri Padang

4.Dr. Emral, M.Pd dan Drs. Ali Umar, M.Kes sebagai tim penguji dalam proposal

penelitian penulis



5. Bapak dan Ibu Dosen Jurusan Pendidikan Olahraga, Fakultas IImu Keolahragaan,
Universitas Negeri Padang yang telah memberikan ilmunya kepada penulis
selama kuliah

6. Kedua orang tua penulis yang selalu mencurahkan segenap kasih sayang tulus,
bimbingan beserta doa dan dukungan.

7. Keluarga besar Universitas Negeri Padang, khususnya teman-teman seperjuangan
kami di Jurusan Pendidikan Olahraga, Fakultas llmu Keolahragaan, Universitas
Negeri Padang

8. Kepada pihak sekolah SMK N 7 Padang yang sudah mengizinkan peniliti untuk
melakukan penelitian.

9. Kepada siswa SMK N 7 Padang yang sudah berpartisipasi dalam proses penelitian

10.Kepada sahabat dan teman-teman satu angkatan 2015 yang selalu memberikan

dukungan dalam penyusunan proposal peneltian

Akhir kata, tak ada gading yang tak retak, penulis menyadari masih banyak
kekurangan dalam penulisan laporan ini, oleh karena itu, penulis mohon masukan dan
kritikan yang sifatnya membangun demi kebaikan laporan ini. Semoga laporan ini

bermanfaat di masa yang akan datang.

Padang, Februari 2019

Penulis
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BAB |
PENDAHULUAN

A. Latar Belakang Masalah

Olahraga adalah suatu aktifitas yang dilakukan oleh seseorang
yang berpengaruh terhadap kesehatan dan kebugaran jasmani. Olahraga
juga salah satu hal yang sangat dekat dengan manusia kapan saja dan
dimana saja. Olahraga menempati salah satu kedudukan terpenting dalam
kehidupan manusia. Dalam dunia modern ini, olahraga menjadi hal yang
harus dilakukan oleh manusia. Sebab dengan adanya kesibukan pekerjaan,
sekolah, ataupun aktifitas lainnya menuntut tubuh kita harus melakukan
olahraga untuk mengembalikan kebugaran jasmani yang telah terkuras
akibat aktifitas tersebut. Sebagaimana dinyatakan dalam undang-undang
Republik Indonesia No.23 tahun 2005 tentang sistem pendidikan nasional,
bahwa :

“Keolahragaan nasional bertujuan memelihara dan meningkatkan

kesehatan dan kebugaran, prestasi, kebugaran hidup manusia

menanamkan nilai moral dan akhlak mulia, sportifitas, disiplin,

mempererat dan membina persatuan dan kesatuan bangsa,

memperkokoh ketahanan nasional, serta mengangkat harkat,

martabat dan kehormatan bangsa”.

Dari penjelasan di atas dapat dijelaskan bahwa keolahragaan

nasional berfungi memeilhara dan meningkatkan kesehatan dan kebugaran

sehingga dapat mengangkat harkat dan martabat bangsa.
1



Dewasa ini kebugaran jasmani mulai berkurang karena disebabkan
oleh perkembangan zaman. Pada zaman sekarang aktifitas olahraga sudah
mulai digantikan oleh aktifitas smartphone. Orang lebih senang mengisi
waktu luang dengan smartphone dibandingkan melakukan aktifitas
olahraga. Gambaran aktifitas itu tidak hanya terjadi pada orang dewasa,
tetapi juga terjadi pada anak sekolah. Pada zaman modern ini, banyak anak
sekolah sudah membawa smartphone kesekolah. Maka hal tersebut
menyebatkan faktor kekurangan gerak yang menyebabkan kurangnya
tingkat kebugaran jasmani.

Tingkat kebugaran jasmani yang dibutuhkan seseorang tidaklah
memiliki semua kesamaan tergantung aktifitas yang dilakukan sehari-hari.
Semua golongan yang beraktifitas yang salah satunya termasuk disini
pelajar. Di suatu sekolah juga sangat memerlukan kebugaran jasmani yang
baik. Maka diharapkan siswa akan mampu berfikir, bekerja secara
produktif dan efesien, belajar lebih bersemangat, jarang terserang penyakit
dan mampu menghadapi tantangan baik itu dalam ruang lingkup sekolah
maupun di masyarakat. Dalam kontek yang lebih fokus disini adalah
kegiatan olahraga. Maka kebugaran jasmani disini akan mempengaruhi

gerak dari penampilan kita.



Selaras dengan gambaran di atas Depdiknas, (2000:28) juga
menjelaskan “kebugaran jasmani atau physical fitness adalah kesanggupan
dan kemampuan tubuh melakukan penyesuaian terhadap pembebanan fisik
yang diberikan kepadanya dari kerja yang dilakukan sehari-hari tanpa
menimbulkan kelelahan yang berlebihan”.

Berdasarkan kutipan di atas jelas bahwa jika kita memiliki
kebugaran jasmani yang baik, maka aktifitas atau kegiatan sehari — hari
akan terasa santai tanpa adanya kelelahan yang berat. Hal tersebut bisa
didapatkan jika kita rutin dalam berolahraga yang nantinya tubuh Kkita
mampu dan sanggup mengatasi kelelahan dari aktifitas gerak tubuh yang
kita lakukan setiap saat. Kesanggupan akan penyesuaian ini tidak gampang
didapatkan, kita harus melakukan berulang kali agar tubuh kita peka akan
pembebanan fisik. Kebugaran jasmani yang baik adalah modal bagi
seseorang untuk bisa melakukan aktifitas berlama-lama tanpa danya
kelelahan yang berarti. Bagi seorang siswa kebugaran jamani ini sangat
penting untuk menjaga kondisi tubuh baik saat belajar disekolah maupun
diluar sekolah. Semua tau bahwa pada masa remaja merupakan masa
dimana mereka sedang tumbuh dan berkembang. Dengan tingkat
kebugaran jasmani yang tinggi, maka berpeluang memiliki tingkat

kesehatan yang baik sehingga siswa mampu belajar dengan baik.



Kebugaran jasmani yang tinggi bisa didapatkan dengan
berolahraga rutin, mengkonsumsi makanan yang sehat dan bergizi, serta
memperhatikan waktu istirahat sebagai penyeimbang kondisi fisik dan
mental. Melalui pendidikan jasmani pula diharapkan dapat meningkatkan
kebugaran jamani siswa, karena sesuai dengan tujuan pendidikan jasmani
adalah salah satunya meningkatkan kebugaran jasmani.

Pendidikan merupakan salah satu faktor yang sangat penting dalam
kehidupan seseorang karena melalui pendidikan seseorang dapat
meningkatkan kecerdasan, keterampilan, mengembangkan potensi diri dan
dapat membentuk pribadi yang bertanggung jawab, cerdas dan kreatif.

Undang-Undang No. 20 tahun 2003 tentang Sistem Pendidikan
Nasional pasal 3 mengamanatkan bahwa:

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

Berdasarkan uraian di atas bahwa pendidikan di Indonesia
berfungsi untuk mengembangkan kepribadian peserta didik agar mampu

menyerap pelajaran yang mereka dapatkan di sekolah melalui proses

pendidikan, anak didik diharapkan mampu mengembangkan potensi yang



ada di dalam dirinya demi memenuhi kebutruhan hidupnya, masyarakat
dan Negara sekarang dan di masa akan datang. Tujuan pendidikan juga
untuk meningkatkan kualitas sumber daya manusia. Melalui profil
manusia Indonesia yang siap secara intelektual, mental, disik dan rohani
demi menghadapi masa depan.

Penjasorkes merupakan mata pelajaran yang ada disekolah yang
bertujuan sama untuk meningkatkan kebugaran jasmani siswa. Didalam
pembelajaran penjasorkes ini menuntut siswa untuk banyak bergerak dan
melakukan aktifitas olahraga. Penjasorkes juga merupakan bidang studi
yang menjadi muatan dalam kurikulum Sekolah Menengah Kejuruan.
Bidang studi ini memuat dua materi, yaitu: materi pokok dan materi
pilihan. Materi pokok adalah materi yang disajikan pada setiap semester
mulai dari kelas X sampai XII SMK, sedangkan materi pilihan adalah
materi yang dipilih guru pendidikan jasmani untuk disajikan, pemilihan
materi didasarkan pada berbagai pertimbangan diantaranya adalah
berkaitan dengan situasi dan kondisi sarana dan prasarana yang dimiliki
sekolah, kesiapan guru dalam mengajar, latar belakang sekolah dan jumlah
jam yang disediakan untuk setiap semester.

Dalam bidang studi pendidikan jasmani olahraga dan kesehatan

siswa diharapkan dapat mempunyai kebugaran jasmani yang baik.



Berdasarkan kutipan yang dikemukakan di atas, berarti kebugaran
jasmani merupakan cermin dari kemampuan fungsi serta sistem-sistem
dalam tubuh yang dapat mewujudkan suatu peningkatan kualitas hidup
dalam aktifitas fisik, kebugaran jasmani merupakan kemampuan fisik yang
dapat dilatih melalui program latihan kemampuan aerobik dan kekuatan
kontraksi otot.

Mata pelajaran Penjasorkes perlu dilaksanakan di setiap sekolah
sesuai dengan kurikulum pendidikan untuk membina kebugaran jasmani,
kesehatan dan rohani anak didik. Pembentukan kebugaran jasmani dan
kesehatan di sekolah perlu mempertimbangkan aspek kondisi sekolah,
sarana dan prasarana sekolah, lingkungan geografis dan status ekonomi
orang tua siswa, sebab kondisi suatu sekolah belum tentu sama dengan
sekolah lainnya. Ada sekolah yang dapat menyediakan sarana dan
prasarana tetapi ada juga sekolah yang tidak menyediakan sarana
pendukung pendidikan kebugaran jasmani dan kesehatan.

SMK N 7 Padang merupakan sekolah yang berlatar belakang
sekolah kejuruan seni pementasan dan karawitan, mereka setiap hari
melakukan praktek dan latihan untuk mata pelajaran di jurusan masing —
masing. Praktek tersebut antara lain untuk jurusan kecantikan, teater,

karawitan, tari, sinema, brocasting, dan musik. Bagi siswa sekolah



kejuruan, kebugaran jasmani ini penting untuk menunjang aktifitas praktek
yang setiap hari mereka lakukan agar tidak mendapatkan kelelahan yang
berarti. Jika kita sering melakukan aktifitas fisik setiap hari, maka akan

membuat kebugaran jasmani menjadi baik.

Namun Kenyataannya berdasarkan observasi di lapangan penulis
melihat dalam proses pembelajaran Penjasorkes, siswa SMK Negeri 7
Padang Kecamatan Lubuk Begalung Kota Padang seringkali cepat
mengalami kelelahan, kurangnya keinginan dan motivasi mengikuti
pembelajara  Penjasorkes, tidak bersemangat dalam  mengikuti
pembelajaran Penjasorkes, banyak siswa yang duduk ditepi lapangan, tidak
memakai baju olahraga, dan banyak siswa yang mengalami kelelahan
ketika pemanasan sebelum masuk kedalam materi inti Penjasorkes .
Dengan penjelasan di atas maka penulis merasa tertarik untuk meneliti
mengenai. “Tingkat Kebugaran Jasmani Siswa di Sekolah Menengah
Kejuruan Negeri 7 Padang Kecamatan Lubuk Begalung Kota

Padang”.



B. Identifikasi Masalah

Berdasarkan latar belakang masalah di atas, maka dapat di
identifikasi beberapa faktor penyebab dalam masalah penelitian ini sebagai
berikut:
1. Latar belakang sekolah
2. Minat, Keinginan dan motivasi
3. Sarana dan prasarana
4. Pola Hidup
5. Gizi
6. Aktivitas fisik
7. Olahraga dan Latihan
8. Lingkungan Hidup
9. Teknologi
C. Pembatasan Masalah

Berdasarkan uraian latar belakang, identifikasi masalah serta
mengingat berbagai keterbatasan yang ada pada diri penulis maka tidak
semua masalah yang di identifikasi di atas dapat diteliti menyeluruh, maka
penulis hanya membatasi pada masalah “Tingkat Kebugaran Jasmani
Siswa Di Sekolah Menengah Kejuruan Negeri 7 Padang Kecamatan

Lubuk Begalung Kota Padang”.



D. Perumusan Masalah

Berdasarkan pembatasan masalah yang telah dikemukakan di atas
dan agar penelitian ini terarah dengan baik, maka dapat dirumuskan
masalah dalam penelitian ini adalah “Bagaimana Tingkat Kebugaran
Jasmani Siswa Di Sekolah Menengah Kejuruan Negeri 7 Padang
Kecamatan Lubuk Begalung Kota Padang?”
E. Tujuan Penelitian

Berdasarkan perumusan masalah di atas, maka tujuan dari
penelitian ini adalah untuk mengetahui Tingkat Kebugaran Jasmani Siswa
Di Sekolah Menengah Kejuruan Negeri 7 Padang Kecamatan Lubuk
Begalung Kota Padang.
F. Manfaat Penelitian

Sesuai dengan tujuan penelitian yang dikemukakan di atas maka
manfaat penelitian ini adalah:
1. Sebagai masukan kepala sekolah agar lebih memperhatikan

pembelajaran pendidikan jasmani

2. Sebagai masukan guru pendidikan jasmani dalam upaya meningkatkan

kebugaran jasmani siswa Sekolah Menengah Kejuruan.
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3. Sebagai salah satu syarat memperoleh gelar sarjana pada jurusan
Pendidikan Olahraga Fakultas IlImu Keolahragaan Universitas Negeri
Padang.

4. Sebagai bahan bacaan atau referensi bagi mahasiswa Fakultas lImu
Keolahragaan.

5. Sebagai pengembangan ilmu dan dapat memberikan informasi bagi

peneliti selanjutnya.



