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ABSTRAK

Dirga Arima (2014) : Tinjauan Kebugaran Jasmani Siswa Kelas VII SMP
Negeri 3 Rambatan Kabupaten Tanah Datar

Masalah dalam penelitian ini berawal dari observasi peneliti yaitu
rendahnya tingkat kebugaran jasmani siswa kelas VIl di SMP Negeri 3 Rambatan
Kabupaten Tanah Datar. Hal ini terlihat dalam PBM yang dilakukan, siswa kurang
bersemangat dalam belajar, tampak letih dan loyo, kadang-kadang tidak mampu
melaksanakan gerakan latihan olahraga yang diberikan dan mereka banyak main-
main dan bergurau dalam mengikuti PBM PJOK di sekolah. Melihat situasi yang
demikian peneliti menduga tingkat kebugaran jasmani siswa rendah, oleh sebab
itu tujuan penelitian ini untuk melihat Tinjauan Tingkat Kebugaran Jasmani Siswa
Kelas VII SMP Negeri 3 Rambatan Kabupaten Tanah Datar.

Jenis penelitian ini merupakan penelitian deskriptif. Populasi penelitian ini
adalah seluruh siswa kelas VII SMP Negeri 3 Rambatan Kabupaten Tanah Datar.
Teknik pengambilan sampel dilakukan dengan cara Purposive Sampling, sampel
dalam penelitan ini berjumlah 20 orang. Pengambilan data dilakukan dengan cara
Tes Kebugaran Jasmani Indonesia (TKJI) kelompok usia 13-15 tahun untuk
putera yang terdiri dari Lari cepat 50 meter, Gantung angkat tubuh 60 detik,
Baring duduk 60 detik, Loncat tegak dan Lari jarak menengah 1000 meter.
Analisis data penelitian menggunakan teknik distribusi frekuensi (statistik
deskriptif) dengan perhitungan persentase P = F/N x 100%.

Hasil penelitian diperoleh Tinjauan Tingkat Kebugaran Jasmani Siswa
Kelas VII SMP Negeri 3 Rambatan Kabupaten Tanah Datar, bahwa dari 20 orang
siswa, sebanyak 11 orang sampel (55%) memiliki tingkat kebugaran jasmani
dengan kelas interval 14 - 17 dengan klasifikasi sedang, lalu sebanyak 9 orang
sampel (45%) memiliki tingkat kebugaran jasmani dengan kelas interval 10 - 13
dengan Kklasifikasi kurang, sedangkan untuk klasifikasi baik sekali (0%), baik
(0%) dan kurang sekali (0%).

Kata Kunci : Kebugaran Jasmani
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BAB I

PENDAHULUAN

A. Latar Belakang Masalah

Dunia pendidikan di Indonesia sedang menjadi sorotan dan
diperbincangkan oleh kalangan masyarakat, terutama menyangkut kualitas
pendidikan yang mana saat sekarang ini sangat memprihatinkan. Mutu
pendidikan sangat jauh dari harapan. Permasalahan ini dipengaruhi oleh
beberapa aspek seperti permasalahan ekonomi, sumber daya manusia, sarana
dan prasarana, budaya, dan kebugaran jasmani. Tujuan pendidikan pada
dasarnya adalah meningkatkan sumber daya manusia melalui peningkatan
mutu pendidikan yang bertujuan agar tercapainya pembentukan profil manusia
yang siap secara kecerdasan intelektual, jasmani, mental dan rohani untuk
menghadapi masa depan yang syarat akan ilmu pengetahuan dan teknologi.

Hal tersebut sesuai dengan Undang-Undang Republik Indonesia No. 20
tahun 2003 pasal 3 tentang sistem pendidikan nasional yang menyatakan
bahwa :

“ Pendidikan nasional berfungsi mangembangkan kemampuan dan

membentuk watak serta peradaban bangsa yang bermanfaat 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 menjadiwarga

Negara yang demokrasi dan bertanggung jawab”. (Depdikbud.
2003:5)

Dari tujuan tersebut pendidikan jasmani olahraga dan kesehatan

merupakan salah satu faktor yang dapat membantu dalam pendidikan nasional.



Oleh sebab itu pendidikan jasmani olahraga dan kesehatan perlu dilaksanakan
secara baik dan teratur mulai dari sekolah dasar sampai perguruan tinggi.
Untuk mencapai tujuan tersebut pemerintah telah melakukan berbagai usaha
meningkatkan pendidikan jasmani olahraga dan kesehatan dengan mengadakan
penataran dan perbaikan kurikulum pengadaan sarana dan prasarana dan
sebagainya. Usaha yang dilakukan pemerintah ini bertujuan untuk
mengoptimalkan pelaksanaan pendidikan jasmani olahraga dan kesehatan
disekolah. Ada empat hal yang harus diperhatikan untuk meningkatkan
pendidikan jasmani olahraga dan kesehatan disekolah yaitu kognitif, afektif,
psikomotor dan sosial.

Kebugaran adalah kemampuan seseorang untuk hidup harmonis dan
penuh semangat. Seharusnya setiap siswa memiliki kebugaran jasmani yang
bagus agar pada saat mengikuti pembelajaran tidak akan ada lagi siswa yang
terlihat lesu dan tidak bersemangat. Karena disaat kebugaran jasmani kita
bagus maka keceriaan dan kegembiraan akan terpancar dalam diri Kita
begitupun sebaliknya apabila kebugaran jasmani kita rendah maka yang ada
hanya bermalas-malasan dan tanpa gairah hidup.

Mata pelajaran pendidikan jasmani dan olahraga kesehatan merupakan
salah satu mata pelajaran yang diajarkan di Sekolah Menengah Pertama (SMP)
yang diberikan dalam bentuk kegiatan intrakulikuler dan ekstrakulikuler.
Sesuai dengan kurikulum yang ada mata pelajaran pendidikan jasmani dan
olahraga kesehatan memiliki tujuan sebagai berikut :

“Membantu siswa dalam meningkatkan kebugaran jasmani dan
kesehatan melalui pengamatan dan penanaman sikap positif serta



kemampuan gerak dasar dan berbagai macam aktifitas jasmani agar
tercapai pertumbuhan dan perkembangan jasmani, khususnya tinggi
dan berat badan secara harmonis serta tercapainya kemampuan dalam
penampilan gerakan yang baik serta peningkatan kesehatan,
kebugaran jasmani, keterampilan gerak dasar cabang olahraga”.
(Depdikbud 1993:3)

Memperhatikan tujuan diatas terlihat bahwa kebugaran jasmani sangat
diperlukan untuk ditumbuh kembangkan sejak usia sekolah di era globalisasi
dibutuhkan manusia yang sehat serta memiliki tingkat kebugaran jasmani yang
baik. Demikian pula halnya dengan para siswa sekolah mulai dari Sekolah
Dasar (SD), Sekolah Menengah Pertama (SMP), hingga ke Perguruan Tinggi.
Untuk itu perlu diajarkan keterampilan pengetahuan sikap untuk menjalankan
gaya hidup aktif dan pembentukan perilaku yang menyebabkan mereka aktif
secara teratur.

Pelaksanaan mata pelajaran pendidikan jasmani dan olahraga kesehatan
dilaksanakan di sekolah dengan kurikulum yang berlaku. Mata pelajaran ini
pelaksanaan tiap sekolah pastilah terdapat perbedaan baik dari keprofesionalan
guru yang mengajar pendidikan jasmani dan olahraga kesehatan serta kondisi
sekolah tempat pelaksanaan kegiatan. Ada sekolah yang memiliki sarana dan
prasarana yang memadai sehingga pelaksanaan kegiatan dapat berjalan dengan
baik. Tetapi ada pula sekolah yang sarana dan prasarananya sangat tidak
mendukung walaupun sudah dilakukan modifikasi alat oleh guru yang
mengajar untuk kegiatan pembelajaran sehingga hasilnya pun kurang
maksimal.

Siswa yang memiliki tingkat kebugaran jasmani yang baik akan mampu

melaksanakan aktifitas baik dirumah maupun disekolah dan mengikuti



pelajaran disekolah dengan semangat, motivasi tinggi tanpa mengalami
kelelahan yang berarti, sebab berdasarkan pengamatan penulis bahwa siswa
yang sehat dan segar cenderung memiliki semangat hidup yang tinggi serta
bergairah dalam menerima materi pelajaran baik diruangan maupun
dilapangan. Dengan demikian diharapkan bagi setiap siswa untuk selalu aktif
dalam melakukan aktifitas fisik baik dilingkungan tempat tinggal apalagi
disekolah terutama dalam mata pelajaran pendidikan jasmani, olahraga dan
kesehatan.

SMP Negeri 3 Rambatan merupakan sekolah yang terletak di Nagari
Balimbing, Jalan Balimbing Bukit Sangok Kecamatan Rambatan Kabupaten
Tanah Datar. Yang terdiri dari kelas VII, VIII, dan IX. Berdasarkan informasi
yang penulis peroleh dari guru-guru di sekolah, sebanyak 70% siswa kurang
bersemangat dalam belajar, tampak letih dan loyo, kadang-kadang seolah tidak
mampu melaksanakan gerakan latihan olahraga yang diberikan dan mereka
banyak main-main dan bergurau dalam mengikuti proses pembelajaran
penjasorkes di sekolah. Bukan hanya mata pelajaran penjasorkes, pada mata
pelajaran lain mayoritas siswa kurang bergairah, kurang semangat mengikuti
pelajaran yang diberikan baik tugas disekolah maupun tugas-tugas dirumah
(PR), malah siswa sering mengantuk dalam mengikuti pelajaran.

Salah satu penyebabnya berkemungkinan berkaitan dengan tingkat
kebugaran jasmani siswa. Menurut Agus (2012:24)“Kebugaran jasmani juga

tidak dapat lepas dari faktor gizi (bahan makanan), karena bahan makanan



diperlukan tubuh untuk sumber energi, pembangun sel-sel tubuh, dan
metabolisme”.

Dikarenakan sebagian besar orang tua siswa berasal dari kelompok
ekonomi menengah kebawah sehingga siswa jarang sekali terpenuhi gizi pada
bahan makanan yang mereka konsumsi seperti karbohidrat, lemak, protein,
vitamin, mineral, dan air. Lamb dalam Agus (2012:25) menyatakan bahwa
“pada orang normal karbohidrat diberikan sebanyak 55-60%, lemak diberikan
sebanyak 20-30%, total kalori dan protein yang dibutuhkan 1 gram/berat
badan”.

Setelah penulis melakukan studi kasus terhadap siswa SMP Negeri 3
Rambatan, ternyata sebagian besar siswa membawa motor menuju sekolah dan
ada juga yang menggunakan transportasi umum seperti ojek. Pada siang hari
sepulang sekolah ada siswa yang menuju warung internet (warnet) untuk
bermain game online, ada juga yang pergi main kerumah teman dan banyak
juga yang hanya menghabiskan waktu menonton televisi dirumah bahkan
langsung tidur tanpa melakukan aktivitas fisik, dari penjelasan di atas jelas
sekali bahwa siswa SMP Negeri 3 Rambatan kurang dalam melakukan aktifitas
fisik.

Berdasarkan uraian diatas penulis menduga adanya gejala rendahnya
kebugaran jasmani yang dimiliki siswa. Dengan adanya dugaan diatas agar
tidak terjadi praduga sementara maka peneliti tertarik untuk meneliti secara

pasti gejala rendahnya kebugaran jasmani siswa SMP Negeri 3 Rambatan.



Untuk itu perlu dilakukan penelitian untuk mengatahui secara pasti tentang

tingkat kebugaran jasmani siswa SMP Negeri 3 Rambatan.

. Identifikasi Masalah
Berdasarkan latar belakang masalah diatas, maka masalah yang dapat

diidentifikasi adalah :

1. Latar belakang ekonomi

2. Tingkat kebugaran jasmani siswa
3. Gizi yang siswa konsumsi

4. Kemampuan kondisi fisik

5. Aktifitas siswa

. Pembatasan Masalah

Mengingat banyaknya penyebab permasalahan terhadap rendahnya
semangat belajar siswa SMP Negeri 3 Rambatan, mengingat biaya dan waktu
yang relatif singkat serta keterbatasan dan kemampuan penulis maka penulis

membatasi masalah pada Tingkat Kebugaran Jasmani.

. Perumusan Masalah
Berdasarkan latar belakang yang telah dipaparkan diatas maka dapat
dirumuskan masalah penelitian ini adalah *“bagaimana tingkat kebugaran

jasmani siswa kelas VII SMP Negeri 3 Rambatan ?”.



E. Tujuan Penelitian
Penelitian ini dilakukan bertujuan untuk mengetahui tingkat kebugaran

jasmani siswa SMP Negeri 3 Rambatan.

F. Manfaat Penelitian
Diharapkan penelitian ini dapat dimanfaatkan oleh pihak-pihak yang
terkait. Hasil penelitian ini diharapkan berguna bagi :

1. Penulis, sebagai salah satu syarat menyelesaikan perkuliahan Strata 1 (S1)
pada jurusan Pendidikan Olahraga Fakultas IImu Keolahragaan Universitas
Negeri Padang.

2. Bagi guru Penjasorkes di SMP Negeri 3 Rambatan, memberikan gambaran
tingkat kebugaran jasmani anak didik.

3. Bagi siswa SMP Negeri 3 Rambatan, untuk meningkatkan kebugaran
jasmani siswa.

4. Bagi peneliti lain, sebagai referensi tingkat kebugaran jasmani siswa.

5. Sebagai referensi di perpustakaan Fakultas Ilmu Keolahragaan, dan

perpustakaan Universitas Negeri Padang.



BABV

PENUTUP

A. Kesimpulan

Berdasarkan hasil yang didapat dan telah dijabarkan tentang kesegaran
jasmani didapatkan hasil penelitian yaitu tingkat kesegaran jasmani siswa kelas
VII SMP Negeri 3 Rambatan yang diolah menggunakan analisis deskriptif
persentase dari 20 sampel dengan rinciannya sebagai berikut : Yang
berkategori “kurang sekali” tidak ada atau O % berkategori “kurang” ada
sebanyak 45 % dengan jumlah 9 anak, berkategori “sedang” juga ada sebanyak
55 % dengan jumlah 11 anak, berkategori “baik” tidak ada sama sekali atau O
% , dan bahkan tidak ada sama sekali siswa yang berkategori ”baik sekali” atau

sama dengan 0 %..

B. Saran

Berdasarkan kesimpulan di atas, maka saran yang dapat penulis berikan

adalah sebagai berikut:

1. Diharapkan kepada guru Penjasorkes SMP Negeri 3 Rambatan agar tidak
mengabaikan unsur kondisi fisik, dengan mengajarkan pada siswa dalam
bentuk aktifitas pembelajaran penjasorkes. Adapun upaya yang dapat
dilakukan untuk meningkatkan kesegaran jasmani adalah menanamkan
sikap gemar berolahraga, baik sore maupun di pagi hari serta mengatur

makanan dan istirahat yang cukup. Dan guru harus lebih sering
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menyampaikan terus menerus kepada siswa betapa pentingnya kebugaran
jasmani pada diri siswa.

. Disarankan kepada guru-guru Penjasorkes agar lebih memperhatikan
kesegaran jasmani siswa dan meningkatkan kedisiplinan, rasa tanggung
jawab seorang guru terhadap siswa serta menjunjung tinggi sportifitas
disetiap melakukan proses belajar penjasorkes di sekolah.

. Kepada guru dan orang tua di harapkan agar bisa memantau perkembangan
gizi anaknya disamping aktifitas belajar.dan bahkan kegiatan — kegiatan
yang membuat siswa terlena dan terpengaruh sehingga siswa lupa jam
makan dan istirahat.

. Disarankan  kepada Dinas Pendidikan agar dapat lebih giat
memasyarakatkan olahraga dengan jalan, seperti : senam pagi
bersama,sering mengadaka perlombaan — perlombaan yang sifatnya lebih
mengarah terhadap perkembangan anak atau anak merasa senang dan
gembira atau disebut juga dengan aktifitas anak nagari dan lain-lain.

. Kepada peneliti lain disarankan agar dapat melakukan penelitian dengan
sampel lebih banyak lagi yang berkaitan dengan kesegaran jasmani. Karena
semakin banyak sampel semakin jelas terlihat bahwa seberapa besar
perkembangan yang telah dilakukan oleh guru penjasorkes disekolah —

sekolah lain dimana tempat dilakukan penelitian tersebut.
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