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ABSTRAK 
 
 
Bismil Fattullah (98082) :  Tinjauan Tingkat Kesegaran Jasmani Siswa 

Sekolah Menengah Pertama Negeri 5 Kota 
Solok 

 
Masalah dalam penelitian ini adalah di SMP Negeri 5 Kota Solok masih 

banyak siswa yang mengikuti pelajaran penjas tidak bersemangat, ada beberapa 
siswa yang seenaknya dan asal gerak, sedangkan dalam mengikuti pelajaran di 
kelas siswa ada yang menguap atau mengantuk bahkan tidur di kelas.Tujuan 
penelitian ini untuk mengetahui tingkat kesegaran jasmani siswa SMP Negeri 5 
kota Solok.  

Metode yang digunakan dalam penelitian ini adalah metode survei dengan 
pendekatan deskriptif. Survei adalah salah satu jenis pendekatan penelitian yang 
bertujuan untuk mengumpulkan data sebanyak-banyaknya. Populasi penelitian ini 
adalah siswa SMP Negeri 5 kota Solok. Teknik pengambilan sampel yang 
digunakan yaitu Purposive random sampling. Sampel berjumlah 30 siswa terdiri 
dari 9 siswa laki- laki kelas I, 13 orang siswa laki-laki kelas II, dan 8 orang siswa 
laki-laki dari kelas III. Variabel yang diteliti adalah tingkat kesegaran jasmani. 
Data diperoleh dengan instrument tes kesegaran jasmani Indonesia untuk remaja 
usia 13 – 15 tahun yang meliputi : tes lari 50 meter, gantung angkat tubuh selama 
60 detik, baring duduk selama 60 detik, loncat tegak dan lari 1000 meter. Untuk 
analisa data menggunakan deskriptif prosentase.  

Berdasarkan hasil dari penelitian TKJI dan hasil analisis data yang telah 
dilakukan, maka diperoleh kesimpulan bahwa, yang mendapat predikat 
/klasifikasi baik sekali, sejumlah 0 orang siswa (0,0%), penilaian hasil TKJI yang 
mendapat predikat /klasifikasi baik adalah sejumlah 3 orang siswa (10%), 
sedangkan yang mendapat predikat /klasifikasi sedang adalah sejumlah 16 orang 
siswa (53%). Pada predikat atau klasifikasi kurang yang berjumlah 11 orang siswa 
(37%). Kemudian klasifikasi kurang sekali berjumlah 0 orang siswa (0%). Secara 
keseluruhan dapat di simpulkan bahwa rata- rata Tes Kesegaran Jasmani siswa 
SMP Negeri 5  kota Solok adalah 14,33 hal ini termasuk dalam klasifikasi sedang.  
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BAB I 

PENDAHULUAN 

A.  Latar Belakang Masalah 

Pendidikan merupakan suatu hal yang krusial dan penting ketika kita ingin 

memajukan suatu bangsa, sebagai salah satu Negara berkembang Indonesia 

membutuhkan kualitas pendidikan yang baik dan merata untuk dapat setara dan 

bersaing dengan Negara maju. Sesuai dengan pembukaan Undang-Undang 1945 

alinea ke-4, salah satu tujuan bangsa Indonesia adalah “Mencerdaskan Kehidupan 

Bangsa”.  

Kemajuan teknologi sekarang ini membawa dampak positif dan negatif 

terhadap kehidupan manusia. Salah satu dampak negatifnya adalah menurunnya 

tingkat kesegaran jasmani manusia. Hal ini terjadi karena kegiatan fisik manusia 

sehari-hari dapat dikatakan sangat kurang, karena pada saat ini manusia semakin 

banyak tergantung pada alat atau mesin-mesin yang akhimya menyebabkan 

menurunnya tingkat kesegaran jasmani. Hal seperti itu dapat menyebabkan 

kesegaran jasmani siswa kurang, apalagi waktu luang yang harinya dipergunakan 

untuk ngobrol, menonton TV, bermain game. Aktivitas gerak mungkin hanya 

dilakukan pada saat mengikuti pelajaran penjas saja. 

Mata pelajaran pendidikan jasmani olahraga dan kesehatan (Penjasorkes) 

sangat membantu siswa di sekolah dan dapat meningkatkan kesegaran jasmani 

siswa serta membantu siswa untuk menghilangkan rasa jenuh atau bosan dengan 

pelajaran-pelajaran teori yang sering didapatkannya. sehingga siswa  lebih segar 

dan siap untuk menerima pelajaran selanjutnya. Selain itu, dengan kesegaran 
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jasmani yang baik maka siswa tidak mudah letih dan lelah dalam menghadapi 

aktifitas sehari-hari.  

Pendidikan jasmani di setiap sekolah, dilaksanakan satu minggu hanya 

sekali itupun selama 3x35 menit, sehingga perlu adanya tambahan aktivitas agar 

kesegaran jasmani meningkat. Bagi seorang pelajar, kesegaran jasmani sangat 

penting untuk menunjang keberhasilannya dalam belajar, karena dengan 

kesegaran jasmani yang baik dapat mengikuti pelajaran dengan baik pula. Tanpa 

kesegaran jasmani yang baik seorang pelajar tidak bisa mengikuti pelajaran 

dengan baik.  

Kesegaran jasmani yang baik atau kondisi fisik yang baik bagi para pelajar 

akan berfungsi untuk mempertinggi kemarnpuan dan kemauan belajar. Artinya 

tingkat kesegaran jasmani seseorang akan berpengaruh terhadap kesiapan ataupun 

kemarnpuan fisik maupun fikiran untuk sanggup menerima beban kerja yang 

berupa aktivitas belajar, yang merupakan kewajiban siswa pada setiap harinya.  

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 “. Menurut Sutarman dalam 

Arsil (1999: 9) “Kesegaran jasmani adalah suatu aspek fisik dari kesegaran 

memyeluruh  ( total fitnees ), yang memberikan kesanggupan kepada seseorang 

untuk menjalankan hidup produktif”. Dari kutipan di atas dapat di simpulkan 

bahwa banyak sekali faktor-faktor yang mempengaruhi tingkat kesegaran jasmani 

seorang siswa dan salah satu faktor yang mempengaruhi adalah aktivitas fisik 
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seorang siswa. Semakin banyak aktivitas yang dilakukan oleh seseorang maka 

semakin bagus tingkat kesegaran jasmaninya. 

Faktor lain yang mempengaruhi kesegaran jasamani seseorang adalah gizi 

yang seimbang. Gizi seimbang adalah keseimbangan antara zat-zat penting yang 

terkandung di dalam makanan yang dikonsumsi oleh sesesorang dalam kehidupan 

sehari-hari. Depdikbud (1993:66) menjelaskan bahwa makanan dikatakan bergizi 

apabila makanan tersebut mengandung sari makanan berupa karbohidrat, protein, 

lemak, vitamin dan mineral. 

  Faktor ekonomi dan lingkungan juga mempengaruhi tingkat kesegaran 

jasamani seseorang. Faktor ekonomi merupakan penunjang untuk pemenuhan gizi 

dan kesehatan. Lingkungan alam dan tempat tinggal juga dapat mempengaruhi 

tingkat kesegaran jasmani siswa seperti yang dinyatakan oleh Sutoso dalam Arsil 

(1999:1) mengemukakan, “kesegaran jasmani lebih menitik beratkan kepada 

physical fitnees yaitu kemampuan tubuh untuk mengesuaikan fungsi alat-alat 

dalam fisiologi terhadap keadaan lingkungan (ketinggian, kelemaban, suhu, dan 

sebagainya). 

Dari faktor yang dikemukakan tadi, dapat mengakibatkan rendahnya 

tingkat kesegaran jasmani pada siswa, seperti adanya anak yang terlihat lesu, 

mengantuk, malas dan tidak ada semangat untuk melakukan aktifitas gerak 

sehingga dapat berakibat terhadap hasil belajar yang tidak maksimal. 

SMP Negeri 5 Kota merupakan sekolah yang tingkat kesegaran jasmani 

siswanya harus selalu diperhatikan, karena. Bagi siswa, tingkat kesegaran jasmani 
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anak tidak selalu terkait dengan pendidikan jasmani di sekolah saja, tetapi juga 

dipengaruhi oleh aktivitas di luar jam pelajaran sekolah. 

Kesegaran jasmani para siswa dipengaruhi oleh aktivitas siswa dalam 

lingkungan sekolah dan luar sekolah. Dalam lingkungan sekolah siswa dapat 

meningkatkan kesegaran jasmaninya melalui pembelajaran penjas, jalan sehat, 

senam, ekstrakurikuler dan di luar sekolah siswa dapat mengikuti kegiatan -

kegiatan olahraga lainnya.  

Pada Umumnya di SMP Negeri 5 Kota Solok masih banyak siswa yang 

mengikuti pelajaran penjas tidak bersemangat, ada beberapa siswa yang 

seenaknya dan asal gerak, sedangkan dalam mengikuti pelajaran di kelas siswa 

ada yang menguap atau mengantuk bahkan tidur di kelas. Selain itu para siswa 

ada yang tidak kuat dalam melaksanankan kegiatan upacara dan senam kesegaran 

jasmani yang dilakukan setiap hari sabtu pagi. Kesegaran jasmani yang baik atau 

kondisi fisik yang baik bagi para pelajar akan berfungsi untuk mempertinggi 

kemampuan dan kemauan belajar. Tetapi di SMP Negeri 5 Kota Solok belum 

pernah melaksanakan tes kesegaran jasmani, jadi siswa-siswanya belum di ketahui 

tingkat kesegaran Jasmaninya. 

Berdasarkan uraian di atas maka penulis akan mengadakan penelitian 

dengan judul ” Tinjauan Tingkat Kesegaran Jasmani Siswa SMP Negeri 5 kota 

Solok Tahun Pelajaran 2013/2014 “.  
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B.  Identifikasi Masalah 

  Berdasarkan latar belakang yang diuraikan di atas, maka dapat 

diidentifikasi beberapa masalah:  

1. Kurangnya aktivitas fisik  

2. Asupan gizi yang tidak cukup 

3. Latar belakang dan status ekonomi orang tua yang mempengaruhi asupan 

gizi siswa.  

4. Kesehatan dan kebiasaan hidup 

5. lingkungan tempat tinggal yang tidak layak   

6. Belum diketahuinya tingkat kesegaran jasmani siswa SMP Negeri 5 Kota  

Solok  

C. Pembatasan Masalah 

Sekian banyak permasalahan yang dikemukakan, maka perlu adanya 

pembatasan masalah dalam penelitian agar pengkajiannya lebih mendalam. Dalam 

penelitian ini hanya membatasi tentang "Tingkat kesegaran jasmani siswa SMP 

Negeri 5 tahun pelajaran 2013/2014 “. 

D.  Rumusan Masalah 

Sesuai dengan batasan masalah di atas maka dapat ditarik suatu rumusan 

masalah sebagai berikut "Bagaimanakah tingkat kesegaran jasmani siswa SMP 

Negeri 5 Kota Solok tahun pelajaran 2013/2014 “. 

E.   Tujuan Penelitian 

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui tingkat kesegaran jasmani siswa 

SMP Negeri 5 Kota Solok tahun pelajaran 2013/2014 “. 
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F. Manfaat Penelitian 

Sesuai dengan tujuan yang dirumuskan maka penelitian ini diharapkan 

bermanfaat. 

1. Sebagai syarat mendapatkan gelar sarjana saint pada jurusan kesehatan dan 

rekreasi, fakultas Ilmu Keolahragaan, Universitas Negeri Padang. 

2. Untuk mengetahui tingkat kesegaran jasmani siswa SMP Negeri 5 kota 

Solok 

3. Sebagai bahan masukan untuk pihak sekolah untuk mengambil langkah 

dalam menyusun kurikulum pendidikan jasmani, olahraga dan kesehatan 

untuk sekolah. 

4. Kepala Sekolah, sebagai bahan masukan dalam usaha meningkatkan 

kesegaran jasmani siswa. 

5. Guru Penjasorkes dalam meningkatkan mutu proses pembelajaran untuk 

meningkatkan kesegaran jasmani siswa. 

6. Sebagai motivasi untuk meningkatkan kesegaran jasmani oleh siswa. 

7. Sebagai bahan referensi bagi perpustakaan untuk menambah bahan bacaan 

dan wawasan bagi mahasiswa FIK UNP. 

 

.  
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BAB V 

KESIMPULAN DAN SARAN 

Berdasarkan hasil penelitian dan pembahasan, maka dalam bab ini akan 

dikemukakan kesimpulan dan saran dari hasil penelitian yang telah ditemui, 

adapun kesimpulan dan saran dalam penelitian ini adalah sebagai berikut: 

A.Kesimpulan 

Berdasarkan hasil dari penelitian TKJI dan hasil analisis data yang telah 

dilakukan, maka diperoleh kesimpulan bahwa, yang mendapat predikat 

/klasifikasi baik sekali, sejumlah 0 orang, jika di prosentase 0,0%, penilaian hasil 

TKJI yang mendapat predikat /klasifikasi baik adalah sejumlah 3 siswa, jika di 

prosentase 10%, sedangkan yang mendapat predikat /klasifikasi sedang adalah 

sejumlah 16, yaitu 53%. Hasil prosentase 37%  terjadi pada predikat atau 

klasifikasi kurang yang berjumlah 11 siswa. Kemudian klasifikasi kurang sekali 

berjumlah 0 siswa yaitu 0%. Jadi,berdasarkan hasil dari analisis data tersebut 

dapat di ketahui bahwa “ Tingkat kesegaran jasmani siswa SMPN 5 Kota Solok 

termasuk dalam klasifikasi sedang “. 

B.Saran 

Berdasarkan kesimpulan di atas, maka ada beberapa saran yang perlu 

ditindak lanjuti yaitu:  

1. Saran kepada siswa.  

Hasil penelitian ini menunjukkan bahwa tingkat kebugaran jasmani siswa 

putra SMP Negeri 5 Kota Solok tergolong Sedang di lari 1000 meter yang 

bertujuan mengukur daya tahan, diharapkan siswa lebih dapat melatih diri agar 
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daya tahannya meningkat dengan cara latihan yang maksimal dan didukung oleh 

gizi yang seimbang.  

2. Kepada pembina olahraga di sekolah.  

Dengan adanya penelitian ini diharapkan pembina olahraga lebih 

memperhatikan siswa yang kurang bugar dan jangan berhenti untuk mensuport 

siswa agar lebih berminat dalam mata pelajaran Pendidikan Jasmani dan 

Kesehatan. 

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 dan Kesehatan. Selain itu olahraga juga dapat membuat nama sekolah 

lebih dikenal di sekolah-sekolah menengah atas 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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