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ABSTRAK 

TOMI SAPUTRA :  TINGKAT KESEGARAN JASMANI SISWA SDN 02 VII 

KOTO TALAGO 

 
 Masalah dalam penelitian ini adalah belum diketahuinya tingkat kesegaran 

jasmani siswa SDN 02 VII Koto Talago.Kesegaran jasmani merupakan salah satu hal 

penting yang sangat diperlukan oleh setiap orang sebagai penunjang dalam 

melakukan aktifitas sehari-hari. Tujuan dari penelitian ini adalah untuk 

mengetahui tingkat kesegaran jasmani siswa SDN VII Koto Talago. 
 Penelitian ini tergolong pada jenis deskriptif. Populasi dalam penelitian ini adalah 

siswa di SDN 02 VII Koto Talago yang berjumlah 129 orang. Sampel dalam penelitan ini 
ditetapkan hanya siswa kelas V saja yang berjumlah 21 orang dengan rincian 13 

orang siwa laki-laki dan 8 orang siswa perempuan. Pengambilan data didlkukan 

melelui Tes Kebugaran Jasmani Indonesia (TKJI) 10-12 tahun. Analisis data penelitian 

menggunakan teknik analisis distribusi frekuensi (statistik deskriptif) dengan perhitungan 

persentase. 

Berdasarkan analisis data ditemukan. Hasil Tingkat Kebugaran Jasmani siswa 

SDN 02 VII Koto Talagosiswa laki-laki yang berada pada kategori baik hanya 

7,69% (1 orang), sementara tidak terdapat satupun kategori baik pada siswa 

perempuan. Sekitar 38,46% (5 orang) siswa laki-laki berada pada kategori sedang 

dan 37,50% (3 orang) siswa perempuan yang berada pada kategori sedang. Untuk 

kategori kurang terdapat 46,15% (6 orang) siswa laki-laki dan 62,50% (5 orang) 

siswa perempuan. Terdapat 7,69% (1 orang) siswa laki-laki yang berada pada 

kategori kurang sekali, namun siswa perempuan tidak ada yang berada pada 

kategori ini. Dapat disimpulkan bahwa Tingkat Kesegaran Jasmani SDN 02 VII 

KOTO TALAGO  berda pada kategori kurang. 

 

 
Kata kunci : Tingkat Kesegaran Jasmani, siswa SDN 02 VII KOTO TALAGO  
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BAB I 

PENDAHULUAN 

A. Latar Belakang Masalah  

Kesegaran jasmani merupakan salah satu hal penting yang sangat diperlukan oleh 

setiap orang sebagai penunjang dalam melakukan aktivitas sehari-hari. Kesegaran 

jasmani dapat diartikan sebagai kondisi jasmani yang berkaitan dengan 

kemampuan fungsi tubuh dalam melakukan kegiatan secara efisien dan optimal. 

Menurut Irianto (2004) dalam Aprianto (2012), kesegaran jasmani adalah 

kesegaran fisik (physical fitness) yang berarti kemampuan seseorang untuk 

melakukan pekerjaan sehari-hari secara efisien tanpa mengalami kelelahan yang 

berlebihan sehingga masih bisa menikmati waktu luangnya. Seseorang dengan 

tingkat kesegaran jasmani yang tinggi akan dapat melakukan aktivitas sehari-hari 

dengan waktu yang lebih lama dibandingkan dengan orang yang memiliki tingkat 

kesegaran jasmani yang lebih rendah. Namun demikian kesegaran jasmani yang 

diperlukan oleh masing-masing individu untuk melakukan pekerjaan atau aktivitas 

sehari-hari tidaklah sama. 

Kesegaran jasmani dapat diperoleh dengan berbagai cara, salah satu diantaranya 

adalah dengan aktivitas fisik atau berolahraga yang melibatkan komponen 

kesegaran jasmani dengan metode latihan yang teratur dan terukur. Pembinaan 

kesegaran jasmani merupakan hal penting untuk meningkatan kualitas fisik, 

karena dengan kesegaran jasmani tentunya seseorang akan dapat beraktivitas 

secara maksimal dalam kehidupan sehari-hari sehingga dapat meningkatkan 

kualitas hidupnya. Banyak pilihan aktivitas jasmani yang dapat dilakukan oleh



2 
 

 

 

seseorang agar dapat meningkatkan kualitas hidupnya agar senantiasa sehat dan 

bugar, antara lain dengan berjalan santai, jogging, besepeda, dan senam, tetapi 

kebanyakan dari mereka melakukan aktivitas tersebut belum mengetahui 

manfaatnya. Mereka melakukan olahraga maupun permainan hanya untuk 

memperoleh kesenangan, sehingga dalam melakukan kegiatan tersebut tidak 

sesuai dengan program latihan yang benar. 

Tingkat kesegaran jasmani begitu penting bagi seseorang maka segala sesuatu 

yang mendukung tingkat kesegaran jasmani yang baik, diharapkan sudah 

diterapkan sejak anak usia dini. Oleh karena itu pemerintah telah mewajibkan 

setiap jenjang pendidikan formal wajib memasukan mata pelajaran pendidikan 

jasmani dalam kurikulum sekolah, baik itu dari tingkat Sekolah Dasar, Sekolah 

Menengah Pertama, Sekolah Menengah Atas, sampai Perguruan Tinggi. Menurut 

Luthan (2000), Pendidikan Jasmani adalah proses ajar melalui aktivitas jasmani 

dan sekaligus sebagai proses ajar untuk menguasai keterampilan jasmani. Salah 

satu tujuan pendidikan disekolah adalah untuk meningkatkan kesegaran jasmani. 

Dengan kesegaran jasmani yang baik, siswa diharapkan dapat mengikuti 

pembelajaran dengan optimal dan pada akhirnya akan meningkatkan kualitas 

sumber daya manusia. 

Sekolah Dasar merupakan lembaga pendidikan formal yang di selenggarakan oleh 

pemerintah maupun swasta. Pendidikan jasmani di sekolah harus benar-benar 

mendapatkan perhatian penuh. Hal ini perlu dilakukan karena siswa usia SD 

masih dalam tahap pertumbuhan dan perkembangan, sehingga dengan status 
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kesegaran jasmani yang baik maka mereka akan tumbuh dan berkembang dengan 

baik pula. 

Tingkat kesegaran jasmani yang baik merupakan modal awal bagi anak usia SD 

untuk pencapaian kesegaran jasmani selanjutnya. Kesegaran jasmani yang baik 

akan berpengaruh pada kegiatan belajar siswa, karena siswa dengan status 

kesegaran jasmani yang baik akan bertambah semangat dalam mengikuti proses 

pembelajaran. Dengan kesegaran jasmani yang baik atau kondisi fisik yang baik 

akan mempertinggi kemampuan dan kemauan belajar. Artinya status kesegaran 

jasmani seseorang berpengaruh terhadap kesiapan maupun kemampuan fisik 

maupun pikiran untuk menerima beban kerja (aktivitas belajar) yang merupakan 

kewajiban siswa tiap hari. Pemantauan status kesegaran jasmani juga sangat 

penting dilakukan, karena sebagai alat evaluasi bagi siswa untuk peningkatan 

kesegaran jasmaninya. Bagi guru juga penting untuk memperbaiki dan 

meningkatkan proses pembelajaran pendidikan jasmani dan sebagai dasar 

penilaian keberhasilan proses pembelajaran penjas di sekolah. 

Namun kenyataannya, pada saat ini anak-anak senantiasa dimanjakan oleh 

kemajuan teknologi, anak-anak lebih menyukai dan menikmati hari-hari mereka 

dengan menonton televisi, permainan game, facebook maupun bermain internet 

hingga berjam-jam daripada beraktivitas dengan teman temannya di luar rumah. 

Ketika berangkat ke sekolahpun anak-anak dimanjakan dengan diantar oleh 

orangtuanya meskipun jarak rumah mereka tidak begitu jauh. 

Sekolah Dasar Negeri 02 VII Koto Talago merupakan sekolah yang terletak pada 

daerah yang kondisi tanah yang datar, dan sebagian besar siswa-siswi yang 
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bersekolah berasal dari wilayah sekitar sekolah, karenanya sangatlah mudah untuk 

dijangkau untuk menuju kesekolah baik itu ditempuh dengan berjalan kaki, 

bersepeda ataupun kendaraan roda empat. Namun dilihat dari keseharian siswa-

siswi SD Negeri 02 VII Koto Talago saat mereka berangkat maupun pulang 

sekolah sebagian dari anak-anak banyak yang diantar dan dijemput oleh orang tua. 

Dengan keadaan ini dimungkinkan banyak anak yang tidak bugar. Anak-anak 

menjadi kurang gerak dan kurang kegiatan fisik, sehingga mereka tidak bisa 

tampil optimal dalam mengisi kegiatan sehari-hari mulai dari kegiatan di sekolah 

hingga selesai bahkan sampai kegiatan mereka di rumah, mereka cenderung 

kurang gerak dan bermalas-malasan. Sehingga harapan dan tujuan pembelajaran 

untuk mendapatkan hasil yang baik menjadi tidak tercapai secara penuh seperti 

yang diharapkan. 

Untuk itu sebagai seorang guru pendidikan jasmani di sekolah dasar di dalam 

pembelajaran yang diberikan hendaknya mampu meningkatkan kesegaran jasmani 

terhadap siswanya. Berbagai cara dapat dilakukan seorang guru pendidikan 

jasmani untuk dapat meningkatkan kesegaran jasmani bagi anak didiknya yakni 

dengan memilih dan menentukan bentuk-bentuk kegiatan yang terencana dan 

sistematis agar dapat mengembangkan komponen-komponen yang terdapat dalam 

kesegaran jasmani. Komponen-komponen kesegaran jasmani meliputi daya tahan 

kardiovaskuler, kekuatan otot, daya tahan otot, fleksibilitas, komposisi tubuh dan 

lain-lain. 

Selama ini model pembelajaran penjasorkes di sekolah selalu berorientasi pada 

prestasi itu sudah mulai digantikan dengan pembelajaran pendidikan jasmani 
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olahraga dan kesehatan yang berorintasi pada peningkatan kesegaran jasmani 

melalui permainan. Seorang guru segera merubah paradigma pemebelajaran 

prestasi dengan pembelajaran model peningkatan kesegaran jasmani. Keterbatasan 

fasilitas selalu menjadi kendala pembelajaran pendidikan jasmani di sekolah. 

Seorang guru sebaiknya tidak terpaku pada fasilitas yang ada untuk meningkatkan 

kesegarn jasmani siswa. Seorang guru sebaiknya memodifikasi alat yang ada agar 

perkembangna kesegaran jasmani siswa di sekolah tetap tercapai. 

Berdasarkan uraian diatas maka peneliti tertarik untuk melakukan penelitian 

dengan judul ”Survey Tingkat Kesegaran Jasmani Siswa SD Negeri 02 VII Koto 

Talago, Kecamatan Guguak, Kabupaten Lima Puluh Kota”. 

B. Identifikasi Masalah 

Berdasarkan latar belakang masalah diatas, maka masalah yang akan dibahas 

dalam penelitian ini dapat diidentifikasikan sebagai berikut: 

1. Belum diketahuinya tingkat kesegaran jasmani siswa. 

2. Keterbatasan sarana dan prasarana olahraga. 

3. Makanan bergizi yang siswa konsumsi 

4. Pembelajaran penjas siswa yang belum maksimal 

5. Masih kurangnya aktivitas fisik siswa. 

C. Pembatasan Masalah 

Berdasarkan latar belakang masalah dan identifikasi masalah yang telah 

dikemukakan diatas mengingat biaya dan waktu yang relatif singkat serta 

keterbatasan dan kemampuan penulis, maka peneliti membatasi masalah pada 
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belum diketahuinya tingkat kesegaran jasmani siswa SD Negeri 02 VII Koto 

Talago, Kecamatan Guguak, Kabupaten Lima Puluh Kota. 

D. Perumusan Masalah 

 Sesuai dengan latar belakang masalah, identifikasi masalah, dan 

pembatasan masalah, yang telah diuraikan diatas maka dapat dirumuskanmasalah 

penelitian ini adalah “Bagaimana tingkat kesegaran jasmani siswa SD Negeri 02 

VII Koto Talago, Kecamatan Guguak, Kabupaten Lima Puluh Kota?” 

E. Tujuan Penelitian 

 Berdasarkan permasalahan penelitian, maka penelitian ini bertujuan untuk 

mengetahui tingkat kesegaran jasmani siswa siswa SD Negeri 02 VII Koto 

Talago, Kecamatan Guguak, Kabupaten Lima Puluh Kota. 

F. Manfaat Penelitian 

 Diharapkan penelitian ini dapat dimanfaatkan oleh pihak-pihak yang 

terkait. 

1. Peneliti, sebagai salah satu syarat untuk menyelesaikan perkuliahan S1 

pada jurusan Pendidikan Olahraga Fakultas Ilmu Keolahragaan 

Universitas Negeri Padang. 

2. Guru Penjasorkes SD Negeri 02 VII Koto Talago, memberikan gambaran 

tingkat kesegaran jasmani anak didik. 

3. Bagi siswa SD Negeri 02 VII Koto Talago, sebagai pedoman untuk 

meningkatkan kesegaran jasmaninya. 

4. Sebagai bahan bacaan dan referensi bagi mahasiswa Pendidikan Olahraga 

Fakultas Ilmu Olahraga Universitas Negeri Padang. 
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BAB V 

PENUTUP 

A. Kesimpulan 

Berdasarkan hasil penelitian yang telah diuraikan pada bab sebelumnya, 

maka dapat disimpulkan sebagai berikut: 

1. Dari jumlah keseluruhan siswa yang diteliti, hanya terdapat satu orang 

siswa yang memiliki tingkat kesegaran jasmani yang berada dalam 

kategori baik dan hanya satu orang siswa yang berada pada kategori 

kurang sekali. 

2. Sebagian besar tingkat kesegaran jasmani siswa SDN 02 VII Koto Talago 

berada pada kategori kurang dan kategori sedang. Hal ini menandakan 

belum optimalnya tingkat kesegaran jasmani siswa. 

3. Belum optimalnya tingkat kesegaran jasmani siswa disebabkan oleh 

beberapa kemungkinan antara lain karena frekuensi latihan, sarana dan 

prasarana, pengetahuan, makanan/gizi, dan waktu istirahat. 

B. Implikasi 

Sesuai dengan hasil penelitian yang telah dilakukan, dapat diketahui 

bahwa kondisi kebugaran jasmani siswa SDN 02 VII Koto Talago, Kecamatan 

Guguak, Kabupaten Lima Puluh Kota sebagian besar dalam klasifikasi tidak segar 

atau tidak bugar. Oleh karena itu, sebaiknya guru memberikan pengertian dan 

pengarahan serta usaha-usaha untuk meningkatkan kesegaran jasmani kepada 

siswa agar pencapaian prestasi dapat dicapai secara optimal. Selain itu variasi 

metode pembelajaran yang dilakukan oleh guru harus lebih dikembangkan lagi. 
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C. Keterbatasan Penelitian 

Penelitian ini dilakukan dengan upaya semaksimal mungkin, akan tetapi 

tidak terlepas pada keterbatasan yang ada, keterbatasan dalam penelitian ini 

adalah: 

1. Peneliti tidak dapat mengontrol aktivitas subyek penelitian sebelum 

dilakukan pengambilan data, sehingga data yang diperoleh merupakan 

hasil pengambilan data seketika tanpa memeperhatikan kondisi fisik 

subjek. 

2. Keterbatasan waktu pelaksanaan penelitian menyebabkan pelaksanaan tes 

hanya satu kali. 

3. Subjek yang diteliti hanya terdiri dari 21 orang siswa, yang dirasa masih 

sangat sedikit. 

D. Saran 

Berdasarkan hasil penelitian, maka beberapa saran yang bisa diberikan 

adalah sebagai berikut: 

1. Untuk penelitian selanjutnya sebelum dilakukan pengambilan data 

sebaiknya diberitahukan kepada subjek penelitian apa-apa yang harus dan 

tidak boleh dilakukan agar hasil data yang diambil bisa menjadi lebih 

akurat. 

2. Sebaiknya pelaksanaan tes dilakukan lebih dari satu kali agar hasilnya 

lebih valid. 

3. Untuk penelitian selanjutnya agar menambah jumlah subjek penelitian 

agar memberikan hasil yang lebih variasi. 
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