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ABSTRAK

Radhitia Afdal Syah Putra(2013) : “Tinjauan Kesegaran Jasmani Siswa
SMK N 1 Sintuk Toboh Gadang
Kabupaten Padang Pariaman”.

Penelitian ini berawal dari rendahnya tingkat kesegaran jasmani siswa
dalam pembelajaran pendidikan jasmani dan olahraga di SMK N 1 Sintuk Toboh
Gadang Kabupaten Padang Pariaman. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui
tingkat kesegaran jasmani siswa SMK N 1 Sintuk Toboh Gadang Kabupaten
Padang Pariaman.

Jenis penelitian ini tergolong dalam penelitian deskriptif. Jumlah
populasi dalam penelitianini terdiri dari siswa putra kelas X berjumlah 142siswa.
Teknik pengambilan sampel penelitian berdasarkan teknik purposive sampling
yangberjumlah 36 siswa.Teknik pengumpulan data dilakukan dengan Tes
Kesegaran Jasmani Indonesia (TKJI) yangg terdiri dari tes lari cepat 50 meter,
gantung angkat tubuh (pull up) selama 60 detik, baring duduk (sit up) selama 60
detik, loncat tegak (vertical jump) dan lari 1200 meter.

Temuan penelitian menunjukkan tingkat kebugaran jasmani siswa putra
paling banyak pada interval jumlah nilai 14 — 17 yaitu sebanyak 22 orang siswa
putra (61,11 %) dengan klasifikasi kebugaran jasmani sedang. Jumlah siswa yang
mempunyai interval jumlah nilai 10 — 13 yaitu sebanyak 1 orang siswa putra (2,78
%) dengan klasifikasi kebugaran jasmani kurang, jumlah siswa yang mempunyai
interval jumlah nilai 18 — 21 yaitu sebanyak 13 orang siswa putra (36,11 %)
dengan Klasifikasi kebugaran jasmani baik, jumlah siswa yang mempunyai
interval jumlah nilai 5 — 9 dengan klasifikasi kebugaran jasmani kurang sekali,
dan siswa yang mempunyai interval jumlah nilai 22 — 25 dengan klasifikasi baik
sekali tidak ada siswa yang mencapai tingkat kesegaran jasmani tersebut.
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BAB |

PENDAHULUAN

A. Latar Belakang Masalah

Pendidikan Jasmani Olahraga dan Kesehatan (Penjaskes) merupakan bagian
yang tidak bisa dipisahkan dari pendidikan secara keseluruhan. Oleh karena itu,
pelaksanaan pendidikan jasmani harus diarahkan pada pencapaian tujuan tersebut.
Tujuan pendidikan jasmani itu sendiri bukan hanya mengembangkan ranah jasmani
saja, tetapi juga mengembangkan aspek kesehatan, kebugaran jasmani, keterampilan
berfikir Kritis, stabilitas emosional, keterampilan sosial, penalaran dan tindakan moral
melalui kegiatan aktivitas jasmani dan olahraga. Pendidikan jasmani merupakan
media untuk mendorong perkembangan motorik, kemampuan fisik, pengetahuan dan
penalaran, penghayatan nilai-nilai (sikap, mental, emosional, spiritual dan sosial)
serta pembiasan pola hidup sehat yang bermuara untuk merangsang pertumbuhan dan
perkembangan yang seimbang.

Pendidikan jasmani memiliki peran yang sangat penting dalam
mengintensifkan penyelenggaraan pendidikan sebagai suatu proses pembinaan
manusia yang berlangsung seumur hidup. Pendidikan jasmani memberikan
kesempatan pada siswa untuk terlibat langsung dalam aneka pengalaman belajar
melalui aktivitas jasmani, bermain, dan berolahraga yang dilakukan secara sistematis,
terarah dan terencana. Pembekalan pengalaman belajar itu diarahkan untuk membina,

sekaligus membentuk gaya hidup sehat dan aktif sepanjang hayat.



Menurut Zalfendi dan Hendri Neldi (2010: 196) menjelaskan, “Pendidikan
jasmani adalah suatu proses pembelajaran aktivitas jasmani yang didesain untuk
meningkatkan kebugaran jasmani, mengembangkan keterampilan motorik,
pengetahuan dan perilaku hidup sehat dan aktif, sikap sportif, dan kecerdasan emosi”.

Berdasarkan pendapat di atas, jelas bahwa mata pelajaran Pendidikan Jasmani
Olahraga dan Kesehatan (Penjaskes) sangat dibutuhkan oleh setiap siswa untuk
memperoleh ketangkasan, kesanggupan serta kemampuan yang tinggi. Salah satu
jalan untuk memelihara atau meningkatkan kesegaran jasmani dengan melakukan
olahraga secara teratur dan aktivitas fisik sehari-hari yang bermanfaat untuk
kesehatan. Mata pelajaran Pendidikan Jasmani Olahraga dan Kesehatan (Penjaskes)
perlu dilaksanakan di setiap sekolah sesuai dengan kurikulum pendidikan, untuk
membina kesegaran jasmani, kesehatan serta peningkatan keterampilan gerak dan
sikap positif terhadap mata pelajaran Pendidikan Jasmani Olahraga dan Kesehatan
(Penjaskes).

Widaninggar dkk (2003: 1) mengemukakan, “Kesegaran jasmani adalah
kemampuan tubuh seseorang untuk melakukan tugas pekerjaan sehari-hari tanpa
menimbulkan kelelahan yang berarti”. Pendapat lain dikemukakan oleh Wahyuni
(2010: 59) yang menjelaskan kesegaran jasmani adalah “Kesiapan dan kemampuan
tubuh untuk melakukan penyesuaian terhadap beban yang dikerjakan atau dilakukan
tanpa menyebabkan kelelahan”.

Dari dua pendapat di atas, dapat diambil kesimpulan kesegaran jasmani adalah

kesiapan tubuh dan kemampuan tubuh untuk melakukan berbagai aktivitas sehari-hari



baik dilakukan secara rutin maupun kegiatan yang bersifat mendadak tetapi tidak
mengakibatkan kelelahan yang berarti terhadap tubuh.

Untuk meningkatkan kesegaran jasmani diperlukan pembinaan fisik secara
teratur dan terarah sejak usia dini dengan kegiatan belajar-mengajar Pendidikan
Jasmani Olahraga dan Kesehatan (Penjaskes)di sekolah.

Sedangkan menurut Widaninggar dkk (2003:1) mejelaskan, “Untuk mencapai
kondisi kesegaran jasmani yang prima seseorang perlu melakukan latihan fisik yang
melibatkan komponen kesegaran jasmani seperti: daya tahan jantung dan paru-paru,
daya tahan otot, kekuatan otot, kelentukan, komposisi tubuh, kecepatan gerak,
kelincahan, kecepatan reaksi, dan koordinasi.”

Kesegaran jasmani memiliki peranan penting dalam kegiatan sehari-hari
siswa, karena kesegaran jasmani yang baik diperlukan oleh siswa, baik dalam
mengikuti proses pembelajaran di sekolah maupun dalam pencapaian prestasi di luar
sekolah. Disana kita lihat betapa pentingnya kesegaran jasmani bagi siswa, karena
apabila kesegaran jasmani siswa itu bagus, maka dapat membantu siswa dalam proses
pembelajaran dengan tanpa adanya rasa lelah, lesu dan jenuh dalam proses belajar.

Melalui mata pelajaran Pendidikan Jasmani Olahraga dan Kesehatan
(Penjaskes), siswa disosialisasikan kedalam aktivitas jasmani yang sangat membantu
menigkatkan kesegaran jasmani siswa serta dapat membantu siswa untuk
menghilangkan rasa jenuh atau bosan dengan pelajaran teorinya, sehingga siswa akan

lebih segar dan siap untuk menerima pelajaran selanjutnya. Dengan kesegaran



jasmani yang tinggi, maka siswa tidak akan mudah lelah dalam menghadapi aktivitas
sehari-hari.

SMK N 1 Sintuk Toboh Gadang terletak dekat dari akses jalan raya di daerah
pinggir pantai di Kabupaten Padang Pariaman dengan suasana perkotaan yang baru
berkembang. Kualitas udara di sekolah tersebut tentu sudah mulai dipengaruhi oleh
polusi udara yang disebabkan oleh asap kendaraan bermotor dan lain sebagainya dan
itu sangat berdampak buruk terhadap kesehatan para siswa terutama pada fungsi kerja
jantung mereka.

Berdasarkan hasil obeservasi awal dan pengumpulan informasi dari beberapa
siswa yang peneliti lakukan selama melaksanakan Praktek Lapangan di SMK N 1
Sintuk Toboh Gadang Kabupaten Padang Pariaman, diketahui pelaksanaan Proses
Belajar Mengajar (PBM) di SMK N 1 Situk Toboh Gadang berakhir pada pukul
14.30 WIB. Kegiatan siswa di luar jam Proses Belajar Mengajar (PBM) cukup
banyak, seperti: praktek jurusan yang harus diikuti oleh seluruh siswadan kegiatan
organisasi sekolah yang diikuti oleh siswa. Selain itu jarak rumah siswa dari sekolah
cukup jauh sehingga banyak dari siswa tersebut melalaikan pola makan dan waktu
istirahat mereka. Ini menyebabkan kurang semangat dan konsentrasi siswa dalam
mengikuti Proses Belajar Mengajar (PBM). Selain itu, para siswa pergi ke sekolah
rata-rata membawa kendaraan pribadi atau dengan naik angkutan umum.

Di sisi lain, siswa lebih cenderung menganggap mata pelajaran Pendidikan
Jasmani Olahraga dan Kesehatan (Penjaskes) merupakan pelajaran yang tidak

penting, Hal ini terlihat dari tingkah laku mereka dalam mengikuti proses



pembelajaran mereka sering tertawa, bercanda dan kurang serius dalam
pelaksanaannya, mereka sering mengeluh padahal baru melakukan aktifitas yang
ringan berupa pemanasan belum masuk pada materi inti dan setelah mengikuti
pembelajaran Pendidikan Jasmani Olahraga dan Kesehatan(Penjaskes) seakan-akan
mereka sangat lelah dan letih, sehingga kurang tercapainya tingkat kesegaran jasmani
siswa di sekolah tersebut.

Berdasarkan permasalahan di atas, peneliti tertarik untuk melakukan
penelitian yang berjudul, “Tinjauan Kesegaran Jasmani Siswa SMK N 1 Sintuk

Toboh Gadang Kabupaten Padang Pariaman”.

B. ldentifikasi Masalah
Berdasarkan latar belakang masalah banyak faktor yang mempengaruhi

kesegaran jasmani antara lain:

1. Umur dan jenis kelamin

2. Keadaan lingkungan sekolah

3. Keadaan gizi siswa

4. Kesehatan lingkungan sekolah

5. Kegiatan fisik dan olahraga

6. Aktivitas sehari-hari



C. Pembatasan Masalah

Berdasarkan uraian di atas banyak hal-hal yang mempengaruhi tingkat
kesegaran jasmani, mengingat keterbatasan waktu, dana, tenaga, dan kemampuan
peneliti, maka panelitian ini dibatasi pada masalah tingkat kesegaran jasmani siswa

SMK N 1 Sintuk Toboh Gadang Kabupaten Padang Pariaman.

D. Perumusan Masalah
Berdasarkan pembatasan masalah di atas, maka dapat dirumuskan masalah
yaitu bagaimana tingkat kesegaran jasmani siswa SMK N 1 Sintuk Toboh Gadang

Kabupaten Padang Pariaman ?

E. Tujuan Penelitian
Sesuai dengan permasalahan yang dikemukakan di atas, maka tujuan
penelitian ini adalah untuk mengetahui tingkat kesegaran jasmani siswa SMK N 1

Sintuk Toboh Gadang Kabupaten Padang Pariaman.

F. Kegunaan Penelitian
Berdasarkan tujuan penelitian, maka penelitian ini diharapkan hasilnya
berguna untuk :
1. Bagi penulis untuk mendapatkan gelar sarjana di Fakultas Ilmu

Keolahragaan Universitas Negeri Padang.



Bagi guru di SMK N 1 Sintuk Toboh Gadang Kabupaten Padang Pariaman
sebagai pedoman bahan ajar tentang tingkat kesegaran jasmani.

Dapat memberikan informasi bagi peneliti selanjutnya yang ingin meneliti
masalah yang sama lebih mendalam.

. Sebagai bahan acuan dan bacaaan untuk mahasiswa Fakultas Ilmu

Keolahragan Universitas Negeri Padang (FIK UNP).



BAB V

KRSIMPULAN DAN SARAN

A. Kesimpulan

Berdasarkan hasil penelitian dan hasil analisis data yang telah dilakukan,
maka diperoleh kesimpulan bahwa : “Tingkat kebugaran jasmani siswa putra SMK N
1 Sintuk Toboh Gadang Kabupaten Padang Pariaman pada tahun pelajaran 2013/

2014 termasuk kedalam klasifikasi sedang”.

B. Saran
Berdasarkan kesimpulan di atas, maka ada beberapa saran yang perlu
ditindak lanjuti yaitu:
1. Kepada siswa.

Hasil penelitian ini menunjukkan bahwa tingkat kebugaran jasmani
siswa putra SMK N 1 Sintuk Toboh Gadang Kabupaten Padang Pariaman
tergolong kurang di tes loncat tegak (vertical jump) yang bertujuan mengukur
kekuatan dan daya ledak otot tungkai/tenaga eksplosif, diharapkan siswa lebih
dapat melatih diri agar kekuatan dan daya ledak otot tungkai/ tenaga eksplosif

dengan cara latihan yang maksimal dan didukung oleh gizi yang seimbang.
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2. Kepada guru pembina olahraga di sekolah.

Dengan adanya penelitian ini diharapkan guru pembina olahraga lebih
memperhatikan siswa yang kurang bugar dan jangan berhenti untuk men-
suport siswa agar lebih berminat dalam mata pelajaran Pendidikan Jasmani
Olahraga dan Kesehatan (Penjaskes).

3. Kepala Sekolah.

Diharapkan lebih memperhatikan sarana dan prasarana olahraga yang
ada di sekolah, karena dengan adanya sarana dan prasarana yang memadai
dapat menciptakan minat siswa untuk lebih bersemangat dalam pelajaran
Pendidikan Jasmani Olahraga dan Kesehatan (Penjaskes). Kemudian sebaiknya
pihak sekolah mewajibkan kepada setiap siswa untuk mengikuti class metting
di setiap semester supaya tingkat kesegaran jasmani siswa semakin baik. Di
samping itu juga perlu dikembangkan kegiatan ekstrakurikuler agar bakat dan
minat siswa yang berprestasi dalam disalurkan, selain itu olahraga juga dapat
membuat nama sekolah lebih dikenal di sekolah-sekolah menengah lainnya
dan masyarakat luas.

4. Kepada Orang Tua.

Hendaknya orang tua mengetahui dan membantu dalam
mengembangkan bakat yang dimiliki oleh putra-putrinya serta mendorong dan
memberikan kesempatan kepada putra-putrinya untuk berlatih sesuai jadwal

serta bantuan peralatan yang diperlukan.
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