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antara kedua malaikatmu yang setiap waktu ikhlas menjaga ku, mendidikku,
membimbingku dengan baik,, ya Allah berikanlah balasan setimpal syurga firdaus
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nerakamu..
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ABSTRAK

Hazmul Fadli : Status Gizi dan Tingkat Kebugaran Jasmani Siswa Putra
SMA Negeri 12 Kerinci

Masalah dalam penelitian ini berawal dari belum diketahuinyan status gizi dan
tingkat kebugaran jasmani Siawa Putra SMA Negeri 12 Kerinci, tidak adanya data
terkait dengan status gizi dan tingkat kebugaran jasmani, serta belum adanya
penelitian mengenai hal tersebut.

Jenis penelitian ini adalah deskriptif. Populasi dalam penelitian ini adalah
seluruh siswa putra SMA Negeri 12 Kerinci yang berjumlah 92 orang. Penarikan
sampel dalam penelitian ini 50 % dari populasi yang ada, sampel yang digunakan
dalam penelitian ini adalah siswa putra kelas X dan XI yang berjumlah 25 orang dan
diambil dengan teknik proporsional stratified random sampling, sedangkan kelas XII
tidak di ikut sertakan karena sudah disibukkan dengan Ujian Nasional.

Untuk mendapatkan data status gizi dilakukan pengukuran tinggi badan dan
menimbang berat badan serta Umur, sedangkan untuk data tingkat kebugaran jasmani
digunakan tes TKJI untuk 16 -19 tahun.yang terdiri dari 1) Lari 60 meter, 2) Pull-Up
60 detik, 3) Sit-Up 60 detik, 4) Loncat tegak, 5) Lari 1200 meter. Data yang di
peroleh dianalisis dengan menggunakan statistic deskriptif dengan bentuk persentase
dengan rumus P=F/N x 100%.

Hasil penelitian diperoleh sebagai berikut : 1) Status Gizi Siswa Putra SMA
Negeri 12 Kerinci termasuk pada kategori Normal. 2) Tingkat Kebugaran Jasmani
Siswa Putra SMA Negeri 12 Kerinci termasuk pada kategori Sedang.

Kata kunci : Status Gizi, Kebugaran Jasmani



KATA PENGANTAR

Dengan mengucapkan segala puji dan syukur kepada Allah Yang Maha Kuasa
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BAB |
PENDAHULUAN

A. Latar Belakang Masalah

Pendidikan merupakan faktor utama dalam pembentukan pribadi manusia.
Pendidikan sangat berperan dalam membentuk baik buruknya pribadi manusia
menurut ukuran normatif. Sistem pendidikan yang baik diharapkan mampu
melahirkan generasi penerus bangsa yang berkualitas dan mampu membawa
kemajuan bagi masyarakat, bangsa dan Negara. Pendidikan terdiri dari pendidikan
formal, nonformal dan informal dimana satu sama lain saling melengkapi.

Pendidikan Nasional berdasarkan Pancasila bertujuan untuk meningkatkan
kualitas manusia Indonesia sehat jasmani dan rohani. Sesuai dengan kebutuhan
untuk memiliki pengetahuan dan keterampilan. Hal ini sesuai dengan pasal 3
Undang-undang RI No 20 tahun 2003 tentang sistem pendidikan nasional yang
menyatakan bahwa :

Pendidikan Nasional berfungsi mengembangkan kemampuan dan

pembentukan watak serta permartabat bangsa dalam rangka mencerdaskan

kehidupan bangsa, bertujuan untuk berkembangnya potensi peserta didik
agar menjadi manusia yang beriman dan bertakwa kepada tuhan yang maha

Esa, berakhlak mulia, sehat, berilmu, cakap, kreatif, mandiri, dan menjadi
warga Negara yang demokratis dan bertanggung jawab.

Berdasarkan uraian di atas, maka dapat dikatakan bahwa tujuan pendidikan
pada dasarnya adalah meningkatkan kualitas sumber daya manusia melalui
peningkatan mutu pendidikan diupayakan tercapainya pembentukan profil
manusia Indonesia yang siap secata intelektual, mental, fisik dan rohani demi

menghadapi masa depan yang semakin membutuhkan ilmu pengetahuan dan



perkembangan teknologi.

Untuk mencapai tujuan pendidikan nasional tersebut harus didukung oleh
status gizi dan tingkat kebugaran jasmani yang baik. Karena gizi merupakan
keadaan tubuh sebagai akibat konsumsi makanan dan penggunaan zat-zat gizi.
Menurut Irianto (2006: 65), Status Gizi adalah ekpresi  dari keadaan
keseimbangan dalam bentuk varibel tertentu ataupun dapat dikatakan bahwa
status gizi merupakan indikator baik buruknya penyedian makanan sehari-hari.
Sedangkan menurut Syahara (2011: 162), secara sederhana kebugaran jasmani di
artikan sebagai kemampuan tubuh untuk melakukan kegiatan fisik maupun
psikologis tanpa menderita kelelahan yang luar biasa dan masih memiliki tenaga
untuk kegiatan fisik lainnya dalam mengisi waktu yang masih luang. Dengan
demikian dapat dikatakan kedua faktor ini merupakan faktor yang dapat
mempengaruhi Proses belajar mengajar pendidikan disekolah. Karena siswa tidak
akan mampu menjalankan aktivitas belajar tanpa didukung oleh status gizi dan
tingkat kebugaran jasmani yang baik.

Berdasarkan kutipan di atas jelas bahwa status gizi merupakan modal dasar
dalam kehidupan manusia untuk melakukan aktifitas, termasuk belajar. Status gizi
adalah hasil dari keseimbangan makanan yang masuk kedalam tubuh dengan
kebutuhan zat tersebut. Status gizi dapat dikatakan optimal apabila tubuh
memperoleh cukup zat gizi yang digunakan secara efisien, sehingga
memungkinkan pertumbuhan fisik, perkembangan otak, kemampuan kerja dan

kesehatan secara umum. Seseorang yang memiliki kondisi gizi yang baik akan



terlihat aktif gesit dan lebih bersemangat dalam melaksanakan aktvitas sehari-hari
maupun dalam mengikuti pembelajaran olahraga di sekolah.

Begitu juga halnya dengan kebugaran jasmani. Kebugaran jasmani sangat
dibutuhkan oleh peserta didik dalam hal ini adalah siswa untuk memperoleh
ketangkasan, kesanggupan serta kemampuan belajar yang tinggi. Kebugaran
jasmani yang baik akan membantu seseorang dalam melaksanakan pekerjaan
sehari-hari tanpa menimbulkan kelelahan yang berarti. Salah satu cara untuk
memelihara atau meningkatkan kebugaran jasmani dapat diperoleh melalui
latihan fisik yang benar, teratur, dan terukur. Selain melakukan latihan fisik yang
benar, teratur dan terukur, mengonsumsi makanan yang sehat dan bergizi serta
memperhatikan kebutuhan aktivitas rekreasi sebagai pengimbang kondisi fisik
dan mental merupakan pola hidup sehat yang harus di terapkan untuk
memperoleh derajat kesehatan dan kebugaran jasmani yang optimal.

Banyak aspek yang menjadi faktor penunjang terciptanya kebugaran
jasmani yang baik mulai dari gizi, lingkungan dan kegiatan yang dilakukan.
Seharusnya setiap peserta didik di berbagai tingkat jenjang pendidikan memiliki
tingkat kebugaran jasmani yang baik, sehingga pekerjaan yang awalnya sukar
untuk dilakukan menjadi mudah tanpa mengalami kelelahan yang berarti. Apabila
peran serta pemerintah melalui penetapan pendidikan jasmani sebagai salah satu
bidang studi di setiap jenjang pendidikan menjad faktor pendukung terbentuknya
jasmani yang sehat sehingga dapat mempertinggi gairah kerja yang menciptakan
peserta didik yang sehat jasmani dan rohani sehingga tercapainya prestasi yang

optimal.



Dari hasil observasi yang dilakukan penulis di SMAN 12 Kerinci dan juga
menurut pak Erdi Krisman selaku guru penjasorkes diperoleh informasi bahwa
tidak adanya data yang terkait dengan Status Gizi dan Kebugaran Jasmani atau
belum diketahuinya status gizi dan kebugaran jasmani siswa putra SMA Negeri
12 Kerinci. Serta belum adanya penelitian untuk mengetahui hal tersebut. Apabila
dibiarkan tentunya akan mempengaruhi terhadap hasil belajar siswa.

Banyak faktor yang mempengaruhi kondisi siswa saat mengikuti
pembelajaran penjas, diantaranya : gizi, tingkat ekonomi, faktor Genetik, faktor
lingkungan, ketersediaan bahan pangan, kebiasaan siswa dalam beraktifitas fisik,
sarana dan prasarana, kondisi fisik siswa, serta kemampuan guru penjasorkes
dalam mengajar.

Berdasarkan uraian di atas , penulis tertarik melakukan penelitian ini
untuk membuktikan dan mencari gambaran tentang status gizi dan tingkat
kebugaran jasmani siswa putra SMA Negeri 12 Kerinci. Serta belum adanya
penelitian terkait untuk mengetahui hal tersebut.

B. Identifikasi masalah

Dari latar belakang masalah yang telah diuraikan diatas dapat
diidentifikasi beberapa masalah sebagai berikut:

Rendahnya tingkat pengetahuan gizi memberi dampak buruk kepada
kesehatan, setiap hari manusia membutuhkan karbohidrat, protein, lemak, vitamin
dan mineral sesuai angka kebutuhan gizi yang disarankan. Namun pada nyatanya

masih banyak masyarakata mengonsumsi makanan tidak berdasarkan kebutuhan



gizi, kandungan gizi tidak diperhatikan sehingga makanan yang masuk kedalam
tubuh hanya akan menjadi sampah dan tidak menyehatkan. Hal ini tentunya
berpengaruh terhadap keadaan Status Gizi.

Faktor ekonomi kemungkinan disebabkan ada sebagian orang tua murid
yang tingkat ekonominya rendah mengalami kesulitan untuk mencukupi
kebutuhan gizi anaknya. Kekurangan gizi yang berkepanjangan akan berdampak
buruk pada tingkat perkembangan dan pertumbuhan anak bahkan kesehatannya.

Ketersediaan bahan pangan sangat berpengaruh terhadap Status gizi
seseorang, kurangnya ketersediaan bahan pangan memaksa orang tua murid
memasak makanan seadanya, sehingga pemenuhan Status Gizi anak menjadi
terabaikan.

Faktor lingkungan memberi dampak terhadap baik buruknya status gizi
dan kebugaran jasmani siswa, lingkungan yang kurang baik membuat siswa
kurang memperhatikan pola hidup sehat dan menjadikan siswa lebih pasif baik
dirumah maupun disekolah serta penyimpanga-penyimpangan yang dilakukan
siswa memberi dampak negatif bagi kesehatan dan kebugaran.

Aktifitas fisik tentu sangat berpengaruh terhadap kebugaran jasmani
siswa, untuk memelihara atau meningkatkan kebugaran jasmani dapat diperoleh
melalui latihan fisik yang benar, teratur, dan terukur. Selain melakukan latihan
fisik yang benar, teratur dan terukur, mengonsumsi makanan yang sehat dan
bergizi.

Kemampuan guru penjas dalam melaksanakan proses pembelajaran

tentunya sangat berpengaruh terhadap kesehatan dan kebugaran jasmani siswa



serta pengetahuan akan pentingnya menjaga pola hidup sehat, sehingga proses
pembelajaran berjalan dengan lancar, aman dan menyenangkan.

Belum diketahuinya Status Gizi dan Tingkat Kebugaran Jasmani siswa
putra SMA Negeri 12 Kerinci. Karena selama ini tidak adanya data terkait dengan
status gizi dan tingkat kebugaran jasmani serta belum adanya penelitian mengenai
hal tersebut.

C. Batasan masalah

Agar pembahasan menjadi lebih fokus dan pertimbangan segala
keterbatasan peneliti, waktu, tenaga dan dana, maka masalah dalam skripsi ini

dibatasi yaitu : Status Gizi dan Tingkat Kebugaran Jasmani.
D. Rumusan masalah

Berdasarkan pada uraian di atas, maka rumusan malah yang di ajukan
sebagai berikut:
1. Bagaimanakah status gizi siswa putra SMA Negeri 12 Kerinci?

2. Bagaimanakah tingkat kebugaran jasmani siswa putra SMA Negeri 12 Kerinci?

E. Tujuan Penelitian
Adapun tujuan dalam penelitian ini adalah untuk mengetahui :
1. Status gizi siswa putra SMA Negeri 12 Kerinci.

2. Tingkat kebugaran jasmani siswa putra SMA Negeri 12 Kerinci.
F. Manfaat penelitian

Manfaat penelitian ini adalah dapat di uraikan sebagai berikut :



. Penulis, sebagai salah satu syarat mendapatkan gelar Sarjana Pendidikan
Olahraga (S.Pd) di Fakultas IImu Keolahragaan Universita Negeri Padang.
. Bagi sekolah, diperolehnya informasi pengetahuan tentang status gizi dan
tingkat kebugaran jasmani oleh siswa yang ada di sekolah tersebut.

Bagi guru penjas, hasil penelitian ini dapat digunakan sebagai sebagai bahan
untuk guru agar mengetahui tingkat kebugaran jasmani siswa dan standar
status gizi siswa supaya guru dapat mengajar dengan maksimal.
. Bagi program studi, sebagai bahan rujukan bagi mahasiswa yang ingin
mengambil masalah penelitian yang sejenis.
. Bagi Atlet, diperoleh informasi mengenai pentingnya asupan gizi yang di serap
oleh tubuh dengan kebugaran jasmani sehingga atlet dapat memperbaiki
asupan gizinya.
. Mahasiswa, sebagai bahan referensi bagi pembaca di Fakultas IImu

Keolahragaan Universitas Negeri Padang.
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BAB V
KESIMPULAN DAN SARAN

A. Kesimpulan

Berdasarkan hasul penelitian tentang Status Gizi dan Tingkat Kebugaran
Jasmani Siswa Putra SMA Negeri 12 Kerinci dikemukakan kesimpulan sebagai

berikut :

1. Status gizi siswa putra SMA Negeri 12 Kerinci termasuk pada kategori
Normal. Dimana 1 orang (4.00%) memiliki status gizi dengan Z-Score -3 SD
sampai dengan <-2 SD pada kategori Kurus, kemudian 22 orang (88.00%)
memiliki hasil status gizi dengan Z-Score -2 SD sampai dengan 1 SD pada
kategori Normal, dan 2 orang (8.00%) memiliki hasil status gizi dengan Z-

Score >1 SD sampai dengan 2 SD pada kategori Gemuk.

2. Tingkat kebugaran jasmani siswa putra SMA Negeri 12 Kerinci termasuk
pada kategori Sedang. Dimana 4 orang (16.00%) memiliki kebugaran jasmani
dengan kategori Baik, kemudian 16 orang (64.00 memiliki kebugaran jasmani
dengan kategori Sedang, dan 5 orang (20.00%) memiliki kebugaran jasmani

dengan kategori Kurang.
B. Saran
Berdasarkan pada kesimpulan dalam penelitian ini, maka disarankan kepada :

1. Guru penjas, memberikan materi pembelajaran penjasorkes yang optimal

sesuai silabus, dan juga diselingi dengan pemanasan dalam bentuk
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permainan supaya siswa tidak jenuh dan dapat meningkatkan kebugaran

jasmani mereka

. Pihak sekolah, agar melengkapi sarana dan prasarana olahraga untuk
meningkatkan motivasi siswa dalam beraktifitas fisik dan memberikan
sosialisasi kepada orang tua murid tentang pengetahuan gisi dengan
melakukan kerja sama dengan instansi terkait.

. Siswa , agar lebih aktif dan memiliki motivasi dalam pembelajaran
penjasorkes, karena tingkat kebugaran jasmani yang baik hanya dapat
dilakukan dengan aktifitas fisik dan pemenuhan gizi yang baik.

. Orang tua / wali murid, agar memperhatikan kebutuhan gizi anak dan
memberikan dukungan dalam beraktifitas fisik.

. Kepada para peneliti selanjutnya, diharapkan dapat mengembangkan
penelitian ini dengan jumlah sampel yang lebih banyak atau variable lain

yang belum diteliti.
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