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ABSTRAK

Perbandingan Tingkat Kesegaran Jasmani Siswa Sekolah Menengah
Pertama Negeri 18 Padang dengan Sekolah Menengah Pertama Negeri 33
Solok Selatan

Oleh : Riand Resmana/2014

Berdasarkan pengamatan peneliti terhadap masalah yang terjadi di SMP
Negeri 18 Padang dengan SMP Negeri 33 Solok Selatan dipengaruhi karena
beberapa faktor salah satunya SMP Negeri 18 Padang berada pada dataran rendah
dan SMP Negeri 33 Solok Selatan berada pada dataran tinggi. Penelitian ini
bertujuan untuk membandingkan tingkat kesegaran jasmani siswa SMP Negeri 18
Padang dengan SMP Negeri 33 Solok Selatan.

Metode penelitian ini adalah dengan metode komparasi. Populasi
penelitian ini adalah siswa kelas VII dan VIII SMP Negeri 18 Padang dan SMP
Negeri 33 Solok Selatan yang terdaftar pada tahun 2013/2014 yang terdiri dari
259 orang, dengan rincian 133 orang siswa SMPN 18 Padang dan 126 orang siswa
SMPN 33 Solok Selatan sedangkan sampel diambil dengan cara random sampling
dan jumlah sampel siswa SMP Negeri 18 Padang 25 orang dan SMP Negeri 33
Solok Selatan 25 orang sehingga jumlah seluruh sampel adalah 50 orang.
Pengambilan data dilakukan pada bulan November-Desember 2013. Data tingkat
kesegaran jasmani ini diambil dengan menggunakan Tes Kesegaran jasmani
Indonesia (TKJI) untuk usia remaja umur 13-15 tahun.

Hasil analisis data menunjukan bahwa : 1) Tingkat kesegaran jasmani
siswa SMP Negeri 18 padang berada pada klasifikasi kurang dengan rata-rata
11.36. 2) Tingkat kesegaran jasmani siswa SMP Negeri 33 Solok Selatan
mendekati klasifikasi sedang dengan rata-rata 13.68. 3) terdapat perbedaan yang
berarti antara Tingkat Kesegaran jasmani siswa SMP Negeri 18 Padang dan siswa
SMP Negeri 33 Solok Selatan. Hal ini ditandai dengan thitung (4,13) > taper (1,71)
sehingga dapat disimpulkan bahwa terdapat perbedaan yang signifikan tingkat
kesegaran jasmani siswa SMP Negeri 18 Padang (X;) dengan siswa SMP Negeri
33 Solok Selatan (X;) dimana tingkat kesegaran jasmani siswa SMP Negeri 33
Solok Selatan sedikit lebih baik dari pada siswa SMP Negeri 18 Padang.

Kata Kunci : Tingkat Kesegaran Jasmani
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BABI
PENDAHULUAN
A. Latar Belakang Masalah

Pendidikan adalah salah satu bidang yang memegang peran penting
untuk membangun manusia indonesia seutuhnya. Sukintaka (2004: 58)
mengatakan bahwa “Tujuan pendidikan itu sendiri adalah mengembangkan
sumber daya manusia sedini mungkin secara terarah, menyeluruh dan optimal
serta sehat jasmani dan rohani berlandaskan pancasila”. Dalam usaha
mengembangkan pembangunan disegala bidang melalui pendidikan pemerintah
berupaya melalui penyelenggaraan mata pelajaran yang dimuat dalam
kurikulum nasional yang bertujuan untuk membantu pembinaan dan
perkembangan jasmani, mental serta emosional yang serasi, selaras dan
seimbang.

Dalam UU RI NO.3 Tahun 2005 tentang sistem Keolahragaan Nasional
(2005:4) yang menyatakan bahwa:

“Keolahragaan nasional bertujuan memelihara dan meningkatkan

kesehatan dan kebugaran, prestasi, kualitas 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”.
(Depdikbud.2005:4)

Berdasarkan kutipan di atas, jelaslah kesegaran jasmani merupakan
salah satu dimensi penting dalam sistem keolahragaan nasional. Kesegaran
jasmani merupakan salah satu tujuan dalam mencapai pembinaan dan
pengembangan olahraga yang baik serta menciptakan sumber daya manusia

yang berkualitas. Deswandi (2012: 1) mengatakan “Pendidikan jasmani



olahraga dan kesehatan yang diajarkan di sekolah memiliki peranan penting,
yaitu memberi kesempatan kepada peserta didik untuk terlibat walaupun dalam
berbagai pengalaman belajar, karena dengan adanya aktifitas jasmani yang
dilakukan secara sistematis dapat mempengaruhi perubahan fisik yang lebih
baik sehat jasmani”.

Salah satu factor untuk meningkatkan pendidikan dan manusia yang
intelektual adalah kesegaran jasmani manusia itu sendiri. Arsil (1999: 9)
mengemukakan bahwa “Kesegaran jasmani adalah aspek fisik dari kesegaran
yang menyeluruh (total fitness) yang memberikan kepada seseorang untuk
menjalankan hidup yang produktif serta dapat menyesuaikan diri pada tiap-tiap
pembebanan fisik yang layak”.

Deswandi (2012: 5) mengatakan bahwa “Kesegaran jasmani sangat
dibutuhkan oleh siswa untuk memperoleh ketangkasan, kesanggupan,
ketahanan, serta kemampuan belajar yang tinggi, seperti daya tahan yang baik
sangat dibutuhkan seorang siswa dalam melaksanakan aktifitas, karena daya
tahan merupakan salah satu unsur kesegaran jasmani yang akan membantu
seseorang siswa dalam melaksanakan pelajaran sehari-hari tanpa menimbulkan
kelelahan yang berarti”.

Sukintaka (2004: 71) menjelaskan bahwa “Mata pelajaran Pendidikan
Jasmani Olahraga dan Kesehatan (Penjas Orkes) sangat membantu
meningkatkan kesegaran jasmani siswa di sekolah serta dapat membantu siswa

untuk menghilangkan rasa jenuh atau bosan dengan pelajaran teorinya,



sehingga siswa akan lebih segar dan siap untuk menerima pelajaran
selanjutnya”.

Pembinaan kesegaran jasmani dan kesehatan di sekolah, perlu
mempertimbangkn aspek kondisi sekolah, lingkungan, geografis, sarana
prasarana dan status ekonomi orang tua siswa. Selain itu kesegaran jasmani
juga dipengaruhi oleh beberapa faktor salah satunya geografis suatu daerah.
Ada sekolah yang terletak di ketinggian dengan kelembaban udara cukup tinggi
dan ada juga sekolah yang terletak di ketinggian dengan kelembaban udara
sedang atau kurang.

Bafirman (2007: 115) mengatakan bahwa ‘“Aktivitas fisik pada
ketinggian perlu adanya penyesuaian terhadap tubuh” karena dapat
menimbulkan perubahan-perubahan biologis seperti : a) peningkatan ventilasi
paru, b) peningkatan jumlah sel darah dan konsentrasi hemoglobin, c)
pemisahan bicarbonate pada saluran kencing dan d) perubahan peningkatan
jaringan otot. Ichsan (2005: 21) mengungkapkan bahwa “Hubungan antara
ketinggian dan kemampuan fisik / performance capacity adalah memberi
pengaruh yang besar terhadap respon faal tubuh karena pada saat suhu udara
panas ataupun dingin metabolisme otot skelet manusia akan berubah”.

Padang merupakan salah satu kota besar di Sumatera Barat yang
terletak di dataran rendah dengan ketinggian daerah 0 meter sampai 1.853
meter di atas permukaan laut. SMP Negeri 18 merupakan salah satu sekolah
yang terletak di perkotaan dan di tengah keramaian. Latar belakang

perekonomian orang tua siswa SMP Negeri 18 Padang tergolong pada tingkat



perekonomian mampu karena rata-rata orang tua siswa bekerja pada instansi
pemerintah. Siswa SMP Negeri 18 Padang sepulang sekolah lebih banyak
menghabiskan waktunya di rumah atau dengan bermain game.

Solok Selatan merupakan salah satu kabupaten yang baru berkembang
di Sumatera Barat. Berdasarkan tinjauan dari Badan Pusat Statistik (BPS)
Solok Selatan terletak pada ketinggian 350 — 430 meter di atas permukaan laut.
SMP Negeri 33 Solok Selatan merupakan salah satu sekolah yang terletak di
dataran tinggi dekat perbukitan dengan kelembaban udara cukup tinggi. Latar
belakang kehidupan orang tua siswa SMP Negeri 33 Solok Selatan rata-rata
bertani dan memelihara hewan. Sepulang dari sekolah siswa SMP Negeri 33
Solok Selatan harus membantu orang tuanya bekerja seperti mencari rumput
untuk makanan ternaknya.

Dilihat dari perbedaan aktivitas fisik kedua sekolah, siswa SMP Negeri
33 Solok Selatan lebih banyak melakukan aktivitas fisik dari pada siswa SMP
Negeri 18 Padang, namun belum dapat menetukan secara pasti siswa SMP
Negeri mana yang lebih baik tingkat kesegaran jasmaninya. Untuk itulah
penulis ingin mengungkapkan lebih lanjut masalah ini agar dapat memberikan
gambaran positif tentang “Perbandingan Tingkat Kesegaran Jasmani Siswa
SMP Negeri 18 Padang Dengan SMP Negeri 33 Solok Selatan”.
. Identifikasi Masalah
Berdasarkan latar belakang masalah yang telah dikemukakan di atas

dapat diketahui bahwa banyak sekali faktor yang mempengaruhi tingkat



kesegaran jasmani seorang siswa. Faktor — faktor yang mempengaruhi tingkat
kesegaran jasmani tersebut adalah :
1. Letak geografis sekolah
2. Suhu suatu daerah
3. Ekonomi orang tua
4. Lingkungan Sekolah
5. Kondisi Fisik
C. Pembatasan Masalah
Mengingat masalah dan identifikasi di atas cukup luas, maka penelitian
ini hanya melihat :
1. Kesegaran jasmani Siswa SMP Negeri 18 Padang
2. Kesegaran Jasmani Siswa SMP Negeri 33 Solok Selatan
D. Perumusan Masalah
Berdasarkan pembatasan masalah di atas, maka dapat dirumuskan
masalah penelitian ini adalah Apakah terdapat Perbandingan Tingkat
Kesegaran Jasmani siswa SMP Negeri 18 Padang dengan SMP Negeri 33
Solok Selatan?
E. Tujuan Penelitian
Sesuai dengan permasalahan yang dikemukakan di atas, maka tujuan
penelitian ini adalah sebagai berikut:
1. Mengetahui tingkat kesegaran jasmani siswa SMP Negeri 18 Padang

2. Mengetahui tingkat kesegaran jasmani siswa SMP Negeri 33 Solok selatan



3. Mengetahui perbandingan tingkat kesegaran jasmani siswa SMP Negeri 18
Padang dan siswa SMP Negeri 33 Solok Selatan.

. Manfaat Penelitian
Adapun manfaat penelitian adalah sebagai berikut:

1. Salah satu persyaratan memperoleh gelar sarjana di Fakultas Ilmu
Keolahragaan Universitas Negeri Padang.

2. Kepala sekolah dalam penentuan kebijakan dalam pembelajaran
Penjasorkes

3. Guru Penjasorkes dalam menentukan metode pembelajaran penjasorkes di
sekolah.

4. Bahan referensi di perpustakaan Fakultas [lmu Keolahragaan Universitas
Negeri Padang.

5. Bahan referensi di perpustakaan Universitas Negeri padang

6. Bahan pertimbangan bagi SMP Negeri 18 Padang dalam upaya
peningkatan kesegaran jasmani siswanya.

7. Bahan pertimbangan bagi SMP Negeri 33 Solok Selatan dalam upaya

peningkatan kesegaran jasmani siswanya.



BABII
KAJIAN KEPUSTAKAAN
A. Kajian Teori
1. Kesegaran Jasmani

Kesegaran jasmani yang merupakan gambaran tentang kondisi fisik
tubuh. Getchell dalam Gusril (2004: 117) mengemukakan “Kesegaran
jasmani lebih menitik beratkan kepada phicical fitnes yaitu kemampuan
tubuh untuk menyesuaikan fungsi, alat-alat dalam fisiologis terhadap
keadaan lingkungan ketinggian, kelembaban, suhu dan sebagainya.
Sutarman dalam Arsil (1999: 9) mengatakan bahwa “kesegaran jasmani
adalah aspek fisik dari kesegaran yang menyeluruh ( total fitness ), yang
memberikan kesanggupan kepada seseorang untuk menjalankan hidup yang
produktif dan dapat menyesuaikan diri pada tiap perbedaan fisik yang
layak™. Lebih lanjut Soemowerdaya dalam Ismaryati (2008: 50) “kesegaran
jasmani adalah suatu hal yang lebih menitik beratkan pada fungsi fisiologi
yaitu kemampuan jantung, pembuluh darah, paru-paru dan otot agar
berfungsi secara efesien dan optimal”.

Dari uraian di atas dapat diketahui bahwa kesegaran jasmani
merupakan cermin dari kemampuan fungsi sistem dalam tubuh yang dapat
mewujudkan suatu peningkatan kualitas hidup dalam setiap aktivitas fisik.
Semakin banyak aktivitas fisik dan olahraga yang dilakukan seseorang,
maka akan semakin baik pula tingkat kesegaran jasmaninya. Melakukan

aktivitas fisik dan olahraga akan meningkatkan kemampuan tubuh dalam



mengkomsumsi oksigen secara maksimal, maka secara otomatis akan
berpengaruh terhadap kesegaran jasmani.

Dengan demikian pula disimpulkan bahwa kesegaran jasmani adalah
aspek-aspek kemanpuan fisik yang menunjang kesuksesan siswa dalam
melakukan berbagai aktifitas dalam kehidupan sehari-hari tanpa
mengakibatkan kelelahan yang berati. Kegiatan itu berupa pekerjaan sehari-
hari dan untuk keperluan mendadak yaitu untuk kegiatan yang dilakukan
pada waktu sengaja. Semakin tinggi tingkat kesegaran jasmani seseorang,
maka semakin besar pula kemungkinannya untuk menyelesaikan suatu
pekerjaan dan semakin besar pula untuk menikmati kehidupan. Penjelasan
di atas dapat dikatakan bahwa kualitas suatu fisik berhubungan erat dengan
kualitas hidup seseorang.

Penjelasan di atas dapat dikatakan bahwa kualitas suatu fisik
berhubungan erat dengan kualitas hidup seseorang. Gusril (2004: 119)
Mengemukakan bahwa “Kesegaran jasmani akan berbeda dan tergantung
pada jenis pekerjaan, keadaan kesehatan, jenis kelamin, umur, tingkat
terlatihnya seseorang dan status gizi”.

. Komponen Kesegaran Jasmani

Lycholat dalam Gusril (2004: 119) mengemukakan komponen-
komponen kesegaran jasmani yaitu : "Komponen yang berhubungan dengan
kesehatan ( Health related Fitness ) meliputi daya tahan otot, kekuatan otot,

kelenturan dan komposisi tubuh, komponen yang berhubungan dengan



keterampilan meliputi kelincahan, keseimbangan, koordinasi, kecepatan
tenaga / daya dan waktu reaksi”.

Adapun ciri-ciri dari orang yang memiliki kesegaran jasmani
sebagaimana yang terdapat dalam Rusdam dalam Gusril (2004: 123 ) yaitu:
“a) Resisten terhadap penyakit, b) memiliki daya tahan jantung, ¢) memiliki
daya tahan otot umum, d) mempunyai daya tahan otot local, e) memiliki
daya ledak otot, f) memiliki kelentukan, g) memiliki kecepatan, h) memiliki
kekuatan dan i) memiliki koordinasi kecepatan”.

Ciri —ciri dari tingkat kesegaran jasmani yang berada di bawah standar
menurut Rusdam dalam Gusril (2004: 125 ) adalah :” a) Menguap di meja
kerja, b) perasaan malas, ¢) mengantuk sepanjang hari, d) cenderung
bertingkah marah, e) merasa lelah dengan kerja fisik yang maksimal, f)
terlalu capek untuk melakukan aktivitas senggang, g) penggugub dan mudah
terkejut, h) sukar rileks, i) mudah cemas dan sedih, j) mudah tersinggung”.
Dari uraian di atas dapat disimpulkan bahwa tingkat kesegaran jasmani
perlu berada di atas standar, untuk menjaganya perlu meningkatkan latihan
kasegaran jasmani yang teratur.

Gusril (2004: 123) mengatakan bahwa “Kesegaran jasmani tidak
terlepas dari faktor yang berasal dari dalam diri dan luar diri, selain itu jenis
kelamin juga ikut menetukan sedangkan ciri-ciri / gejala seseorang yang
memiliki kesegaran jasmani yang kurang / rendah antara lain: fisik yang
tidak efisien, emosi yang tidak stabil, mudah lelah, tidak sanggup

menangani tantangan fisik/emosi”.
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3. Fungsi Kesegaran Jasmani

Menurut Saputra dan Suherman dalam Gusril (2004: 124) Fungsi
kesegaran jasmani adalah untuk mengembangkan kesanggupan dan
kemampuan setiap manusia yang berguna untuk mempertinggi daya kerja.
Menurut Ismaryati (2008: 40) fungsi kesegaran jasmani dapat dibagi
menjadi 2 bagian sebagai berikut : a) Fungsi umum kesegaran jasmani untuk
mengembangkan daya kreasi dan daya tahan setiap manusia yang berguna
untuk mempertingi daya kerja dalam pembangunan dan pertahanan bangsa
dan negara. b) Fungsi khusus dari kesegaran jasmani bagi anak-anak adalah
untuk pertumbuhan dan perkembangan serta peningkatan prestasi belajar.

Dalam upaya peningkatan kesegaran jasmani Saputra dan Suherman
dalam Gusril (2004: 124) menyatakan bahwa “untuk mendapatkan
kesegaran jasmani dosis latihannya harus memperhatikan tiga faktor sebagai
berikut : a) Intensitas latihan, b) Lamanya latihan, c) Frekwensi”. Intensitas
latihan kesegaran jasmani berkisar antara 72% - 87% dari denyut nadi
maksimal ( 220-umur) yang disebut Training zone.

Lamb dalam Arsil (1999: 8) mengatakan bahwa “Hal yang paling
penting untuk meningkatkan kesegaran jasmani adalah aktivitas fisik dan
latthan olahraga yang teratur, tubuh memerlukan oksigen untuk
memproduksi energi karena tubuh tidak menyimpan oksigen-oksigen harus
diambil dan disalurkan ke seluruh organ tubuh untuk melakukan hal tersebut
sangat tergantung pada tingkat kesegaran jasmani yang baik akan mudah

untuk melakukan pengambilan oksigen yang diperlukan oleh tubuh,
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sedangkan orang yang tingkat kesegaran jasmani rendah hal ini merupakan
kesulitan yang berarti, orang yang banyak melakukan aktivitas fisik dan
olahraga yang teratur maka tingkat kesegaran jasmaninya bertambah baik
dibandingkan orang yang kurang melakukan aktivitas fisik dan latihan
olahraga teratur”.

Selain itu Lamb dalam Arsil (2008: 10) juga mengatakan untuk
memperoleh tingkat kesegaran jasmani yang baik juga dipengaruhi oleh
faktor makanan, karena bahan makanan diperlukan untuk sumber energi,
pembangunan sel-sel tubuh, komponen biokatalisator dan katabolisme.
Makanan harus sesuai dengan yang dibutuhkan oleh tubuh baik secara
kuantitatif maupun kualitatif. Kuantitatif maksudnya adalah perbandingan
jumlah karbonhidrat, lemak, dan protein yang dimakan harus disesuaikan
dengan aktifitas seseorang.

Riyadi dalam Gusril (2004: 126) mengemukakan “Keadaan
lingkungan juga merupakan unsur preventif dalam rangka mewujudkan
masyarakat yang adil dan makmur, sejahtera dan lebih jauh lagi untuk
mencapai manusia seutuhnya”. Kesegaran jasmani juga dipengaruhi oleh
kesehatan lingkungan, untuk itu perlu memperhatikan masalah disekitar kita
seperti limbah, kotoran, perumahan, dan pencemaran lingkungan.

. Faktor-faktor yang Mempengaruhi Kesegaran Jasmani
Kesegaran jasmani dipengaruhi oleh beberapa faktor, diantaranya

faktor yang paling dominan adalah aktifitas fisik dan latihan olahraga yang
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dilakukan sehari-hari, Syafrudin (2011: 142). Faktor-faktor yang
mempengaruhi kesegaran jasmani sebagai berikut:
1) Daya Tahan (Endurance)

Weineck dalam Syafrudin (2011: 142) mengemukakan “Daya
tahan merupakan salah satu komponen biomotorik yang sangat
dibutuhkan dalam aktifitas fisik, dan salah satu komponen terpenting dari
kesegaran jasmani”. Garbart dalam Arsil (2009: 19) membagi daya tahan
menjadi daya tahan otot dan daya tahan kardiorespiratori. Daya tahan
otot adalah kemampuan sekelompok otot untuk melakukan kontraksi
secara berulang (menjalankan kerja) melalui periode waktu bertahan
yang cukup sampai otot menjadi lemah. Sedangkan daya tahan
kardiorespiratori adalah bentuk-bentuk latihan yang menaikkan denyut
jantung.

Menurut Kirkendall dalam Arsil (2009: 19) mengemukakan bahwa
daya tahan otot terdiri dari dua macam yaitu daya tahan otot statis dan
daya tahan otot dinamis. Pate dalam Arsil (2009: 20) menjelaskan bahwa
“Daya tahan otot ditujukan pada kemampuan untuk menampilkan
kontraksi otot yang berulang-ulang isotonik dan isometric atau untuk
mendukung kontraksi isometrik terhadap tahanan yang signifikan”.

Dari beberapa pendapat di atas daya tahan merupakan kemampuan
seluruh tubuh untuk melakukan kegiatan atau aktivitas dalam jangka
waktu yang lama tanpa menimbulkan kelelahan. Daya tahan otot adalah

kemampuan otot untuk melakukan kontraksi berulang-ulang tanpa timbul



13

kelelahan. Sedangkan daya tahan kardiorespirasi adalah kemampuan
seluruh tubuh untuk melakukan aktivitas pada jangka waktu yang lama
tanpa menimbulkan kelelahan.

Arsil (2009: 21) mengatakan bahwa “Secara fisiologis daya tahan
berhubungan dengan kemampuan jantung dan organ penafasan.
Kemampuan jantung dapat menambah volume satu menit (cardiac
output) untuk menghantarkan oksigen dan zat-zat yang dipergunakan
dalam sistem metabolik”. Dengan adanya ketahanan jantung dalam
bekerja maka pompaan darah akan semakin lancar sehingga sel-sel yang
memerlukan aliran darah dapat dipenuhi sesuai keperluannya.

2) Kecepatan (Speed)

Bompa dalam Syafrudin (2011: 122) mengemukakan “Kecepatan
adalah  kemampuan  seseorang dalam  melakukan  gerakan
berkesinambungan dalam bentuk yang sama dalam waktu sesingkat-
singkatnya. Tidak jauh beda dengan pendapat di atas menurut Corbin
dalam Arsil (2009: 82) “Kecepatan adalah kemampuan melangkah dari
satu tempat ke tempat lainnya dalam waktu sesingkat mungkin”. Bompa
dan Haff dalam Syafrudin (2011: 122) “Kecepatan merupakan
kemampuan untuk menyelesaikan suatu jarak tertentu dengan cepat”.
Jadi kecepatan adalah kemampuan seseorang dalam melakukan suatu
gerakan dalam waktu yang sesingkat - singkatnya.

Bompa dalam Arsil (2009: 83) membagi kecepatan menjadi dua

macam, yakni a) Kecepatan umum adalah kapasitas untuk melakukan
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berbagai macam gerakan (Reaksi Motorik) dengan cara yang cepat. b)
Kecepatan Asiklis dibatasi dengan faktor mengenai kecepatan gerak
masing-masing otot dan yang terletak pada otot. Terutama tenaga statis
dan kecepatan kontraksi yang menentukan kecepatan gerak, kedua faktor
tersebut ditentukan viskositas (tonus) otot. Di samping itu juga
dipengaruhi oleh kerja antagonis peregangan, sehingga awal kerja otot
dan panjang tuas serta masa juga menentukan tingkat kecepatan.
3) Kekuatan (Strength)

Kekuatan merupakan kemampuan untuk menggerakan sebuah
masa (tubuh sendiri, lawan, alat) dan juga untuk mengatasi suatu beban
melalui kerja otot. Bompa dalam Syafrudin (2011: 98) mengatakan
bahwa “Kekuatan adalah kemampuan otot syaraf untuk mengatasi beban
internal dan beban eksternal. Kekuatan merupakan kemampuan dasar
kondisi fisik, tanpa kekuatan orang tidak bisa melompat/meloncat,
mendorong, menarik, menahan, mengangkat dan lain sebagainya.
Syafrudin (2011: 99)

4) Kelincahan (Agility)

Kelincahan adalah kemampuan seseorang dalam merubah arah,
dalam posisi-posisi di arena tertentu. Seorang yang mampu merubah satu
posisi kesuatu posisi yang berbeda, dengan kecepatan tinggi dan
koordinasi gerak yang baik. Suharno dalam Nopianto (2010: 20)

mengatakan bahwa “Kelincahan adalah kemampuan seseorang untuk
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merubah posisi atau arah secepat mungkin sesuai dengan situasi yang
dihadapi dan dikehendaki”.

Apriagus (2012: 71) mengatakan “Kelincahan adalah kemampuan
seseorang untuk dapat mengubah arah dengan cepat dan tepat pada waktu
bergerak tanpa kehilangan keseimbangan”. Jadi kelincahan adalah
kemampuan seseorang untuk merubah arah secepat mungkin sesuai
dengan situasi yang dihadapi tanpa kehilangan keseimbangan.

Kelincahan akan dipengaruhi oleh beberapa kemponen kondisi
fisik lainnya seperti: kekuatan, keseimbangan, kelentukan, dan
koordinasi. Maksudnya adalah kombinasi dari komponen-komponen
kondisi fisik yang saling terkait. Suharno dalam Nopianto (2010: 21)
menyatakan bahwa “Faktor-faktor penentu baik atau tidaknya kelincahan
adalah kecepatan reaksi, kemampuan berorientasi terhadap problem yang
dihadapi, kemampuan mengatur keseimbangan dan kemampuan gerakan-
gerakan motorik”.

Berdasarkan penjelasan di atas kelincahan merupakan komponen
kesegaran jasmani yang sangat diperlukan pada semua aktifitas yang
membutuhkan kecepatan perubahan posisi tubuh dan bagian-bagiannya.
Di samping itu kelincahan merupakan prasarat untuk mempelajari dan
memperbaiki keterampilan gerak dan teknik olahraga, terutama gerakan-
gerakan yang membutuhkan koordinasi gerak. Lebih lanjut kelincahan

sangat penting untuk jenis olahraga yang membutuhkan kemampuan
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adaptasi yang tinggi terhadap perubahan-perubahan situasi dalam
pertandingan.
5. Cara Meningkatkan Kesegaran Jasmani

Kesegaran jasmani merupakan suatu yang dipengaruhi oleh aktivitas
fisik yang dilakukan sehari — hari. Semakin banyak aktivitas fisik semakin
meningkatnya kemampuan tubuh dalam mengkonsumsi oksigen secara
optimal, maka otomatis akan berpengaruh terhadap tingkat kesegaran
jasmani. Menurut Irianto (2009: 25) bahwa ada beberapa cara untuk
meningkatkan kesegaran jasmani yang terdiri dari latihan daya tahan paru,
jantung, kekuatan, kelenturan, kelentukan komposisi tubuh dan harus
dilakukan secara teratur.

Menurut Apriagus (2012: 32) menyatakan “Latihan merupakan
aktivitas olahraga secara sistematik dalam waktu yang lama, ditingkatkan
secara progresif dan individual yang bertujuan atau mencapai sasaran yang
telah ditetapkan sebelumnya”. Menurut Gusril (2004: 132) Kegiatan-
kegiatan olahraga yang dilakukan secara rutin dan teratur akan memberikan
dampak pada kesegaran jasmani.

Gusril (2004: 133) mengemukakan bahwa “Latihan fisik yang
dilakukan proporsi yang sebenarnya akan meningkatkan derajat kesegaran
jasmani seseorang, otot akan bertambah besar dan berkembang karena serat-
serat dan tenaga pada otot bertambah besar karena adanya kontraksi”. Otot

yang berkontraksi akan semakin erat dan jaringan otot akan menggantikan
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lemak serta bertambahnya daya tahan yang diakibatkan oleh kapilarisasi
yang bertambah dan susunan saraf yang bertambah baik.

Untuk meningkatkan kualitas kesegaran jasmani seseorang, maka
disarankan untuk memilih cabang olahraga aerobic yang disenangi.
Kemudian dengan memperhatikan intensitas latihan yang menyatakan
beratnya latihan dan mempunyai faktor utama yang mempengaruhi efek
latihan terhadap faal tubuh “makin berat latihan (sampai batas tertentu),
maka baik efek yang diperoleh” Bafirman (2008: 24). Bila ditinjau dari
kardiorespiratori, berat latihan untuk mendapatkan efek yang baik adalah
60-80%. Dari kapasitas aerobik, beratnya latihan bisa diberikan dengan
berbagai cara, antara lain dengan meningkatkan frekuensi latihan, lama
latihan, jumlah latihan, intenval latihan, macam latihan, dan ujian dalam
bentuk latihan serta dengan memperpendek interval latihan.

Irianto (2009: 43) mengatakan bahwa “Bagi siswa yang mempunyai
tingkat kesegaran jasmani yang baik akan mudah untuk melakukan
pengambilan oksigen secara optimal pada saat sekarang banyak sekali cara
untuk meningkatkan kesegaran jasmani, seperti lari, jogging, bersepeda,
jalan cepat, senam dan banyak lagi kegiatan yang bisa dilakukan untuk
meningkatkan kesegaran jasmani perseorangan”.

B. Kerangka Konseptual

Soemowerdaya dalam Ismaryati (2008: 40) mengemukakan bahwa

“Kesegaran jasmani adalah aspek-aspek kemampuan fisik yang menunjang

kesuksesan siswa dalam melakukan berbagai aktivitas dalam kehidupan
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sehari-hari, tanpa mengakibatkan kelelahan yang berarti, kegiatan itu
merupakan pekerjaan sehari-hari dan untuk keperluan mendadak, kegiatan
yang dilakukan pada waktu senggang, tinggi tingkat kesegaran jasmani yang
dimiliki seseorang maka semakin besar pula kemungkinannya untuk
menyelesaikan suatu pekerjaan dan makin besar pula kemungkinannya
untuk menikmati kehidupan”.

Letak sekolah dengan diketinggian dan lingkungan yang berbeda juga
mempengaruhi tingkat kesegaran jasmani siswa. SMP Negeri 18 Padang
yang terletak di perkotaan dan banyak dilalui kendaraan serta berbagai
macam pabrik di sekitarnya polusi udaranya lebih tinggi dibandingkan SMP
Negeri 33 Solok Selatan yang terletak di pedesaan dan jauh dari jalan raya.

Upaya peningkatan kesegaran jasmani pada hakikatnya adalah untuk
peningkatan daya tahan tubuh untuk melaksanakan aktivitas fisik dan
latihan olahraga dilingkungan guna menjalankan kehidupan lebih baik dari
arahan di atas dapat disimpulkan bahwa ada perbedaaan tingkat kesegaran
jasmani antara siswa SMP Negeri 18 Padang dengan siswa SMP Negeri 33
Solok Selatan. Untuk lebih jelasnya dapat dilihat pada skema konseptual

berikut ini :

Kesegaran Jasmani
Siswa SMPN 18 Padang

(Xy)

Perbandingan Tingkat

Kesegaran Jasmani (Y)

Kesegaran Jasmani
Siswa SMPN 33 Solok
Selatan (X5)

A
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Gambar 1. Kerangka Konseptual Tentang Penelitian Perbandingan Tingkat
Kesegaran Jasmani Siswa SMP Negeri 18 Padang dengan siswa
SMP Negeri 33 Solok Selatan.
C. Hipotesis
Berdasarkan kajian teori dan kerangka konseptual di atas, maka
hipotesis dalam penelitian ini adalah: “Terdapat perbandingan tingkat

kesegaran jasmani antara siswa SMP Negeri 18 Padang dengan siswa SMP

Negeri 33 Solok Selatan.



BAB YV
KESIMPULAN DAN SARAN
A. Kesimpulan
Berdasarkan analisis data dan pembahasan di atas, dapat disimpulkan
bahwa:

1. Rata-rata tingkat kesegaran jasmani siswa SMP Negeri 18 Padang 11.36
dan berada pada klasifikasi kurang.

2. Rata-rata tingkat kesegaran jasmani siswa SMP Negeri 33 Solok Selatan
13.68 dan mendekati klasifikasi sedang.

3. Terdapat perbedaan yang signifikan antara tingkat kesegaran jasmani
siswa SMP Negeri 18 Padang dan siswa SMP Negeri 33 Solok Selatan, hal
ini terlihat dimana thitung (4.13) > tiabel (1.71), dan jika dilihat dari rata-rata
tingkat kesegaran jasmani dapat kita simpulkan bahwa tingkat kesegaran
jasmani siswa SMP Negeri 33 Solok Selatan sedikit lebih baik dari pada
siswa SMP Negeri 18 Padang, hal ini dapat dilihat dari perbedaan aktifitas

fisik siswa kedua sekolah.

B. Saran
Berdasarkan kesimpulan di atas, ada beberapa saran yang dapat
dikemukakan sebagai berikut:
1. Kepada kepala sekolah dalam menentukan kebijakan dalam pembelajaran
Penjasorkes di sekolah. Agar memperhatikan kesegaran jasmani siswanya
karena itu akan sangat membantu siswanya dalam proses pembelajaran di

sekolah.

47
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2. Kepada guru olahraga dalam menentukan metode pembelajaran
Penjasorkes di Sekolah. Ada beberapa hal yang dapat disarankan yaitu
tentang kesegaran jasmani siswanya baik siswa SMP Negeri 18 Padang
maupun SMP Negeri 33 Solok Selatan, diantaranya dengan dapat lebih
mengefektifkan proses pembelajaran Penjasorkes agar kesegaran jasmani
siswanya dapat lebih baik lagi.

3. Untuk siswa Sekolah Menengah Pertama Negeri 18 Padang dan Sekolah
Menengah Pertama Negeri 33 Solok Selatan untuk dapat meningkatkan
latihannya lagi agar kesegaran jasmani mereka dapat lebih baik lagi.

4. Peneliti berikutnya, disarankan agar melakukan penelitian lanjutan agar
lebih memperdalam pengetahuan dibidang olahraga terutama olahraga
pretasi, dan kesehatan. Hal ini terutama berkaitan dengan peneliitian

lanjutan mengenai peningkatan kesegaran jasmani siswa sekolah.
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