TINJAUAN TINGKAT KEBUGARAN JASMANI
SISWA SEKOLAH MENENGAH PERTAMA NEGERI 15 PADANG

SKRIPSI

Diajukan Kepada Tim Penguji Skripsi Jurusan Pendidikan Olahraga Sebagai Salah Satu
Persyaratan Guna Memperoleh
Gelar Sarjana Pendidikan

Oleh

IKA KURNIAWATI
NIM. 14223

PROGRAM STUDI PENDIDIKAN JASMANI KESEHATAN DAN REKREASI
JURUSAN PENDIDIKAN OLAHRAGA
FAKULTAS ILMU KEOLAHRAGAAN
UNIVERSITAS NEGERI PADANG
2014









ABSTRAK

Ika Kurniawati. 2014. Tinjauan Tingkat Kebugaran Jasmani Siswa Sekolah Menengah
Pertama Negeri 15 Padang. Skripsi. Penjaskesrek. Universitas Negeri

Padang.

Masalah dalam penelitian ini masih rendahnya aktivitas siswa dalam mengikuti
pendidikan jasmani olahraga kesehatan. Berdasarkan masalah tersebut maka penelitian ini
bertujuan untuk mengetahui tingkat kebugaran jasmani siswa putra putri kelas VIII sekolah

menengah pertama negeri 15 padang.

Jenis penelitian ini bersifat deskriptif yang digunakan untuk mendeskriptifkan atau
menggambarkan data sebagaimana adanya. Data diperoleh ditampilkan apa adanya sesuai
dengan tujuan yang telah dikemukakan. Populasi dalam penelitian ini adalah seluruh siswa
putra putri kelas VIII sekolah menengah pertama negeri 15 padang yang berjumlah 124
orang. Teknik yang digunakan dalam pengambilan sampel adalah purposive random
sampling sebesar 20% dari semua populasi setiap masing-masing kelas. Sehingga didapat
jumlah sampel sebanyak 27 orang. Teknik analisis data dilakukan dengan Tes Kebugaran
Jasmani Indonesia (TKJI). Dengan item tes Lari 50 meter, Gantung siku tekuk, Gantung

angkat tubuh, Baring duduk, Loncat tegak dan Lari 800 meter dan 1000 meter.

Dari hasil penelitian yang dilakukan terhadap siswa sekolah menengah pertama negeri
15 Padang dengan menggunakan analisis deskriptif terhadap 27 orang sampel ternyata 1
orang sampel (3,70%) termasuk kategori baik sekali, sedangkan 4 orang sampel (14,81%)
termasuk kategori baik dan kategori sedang sebanyak 11 orang sampel (40,74%) dan 8 orang
sampel (29,63%) berkategori kurang, sedangkan untuk kategori kurang sekali sebanyak 3

orang sampel (11,11%).
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BAB I

PENDAHULUAN
A. Latar belakang masalah
Pendidikan adalah usaha sadar dan terencana untuk mewujudkan susunan belajar
dan proses pembelajaran agar peserta didik secara aktif mengembangkan potensi dirinya
untuk memiliki kekuatan spiritual keagamaan,pengendalian diri, kepribadian, kecerdasan,

akhlak mulia, serta keterampilan yang diperlukan dirinya, masyarakat bangsa dan negara.

Dalam peraturan pemerintah No 19 tahun 2005 tentang Standar Nasional
Pendidikan, pengembangan kurikulum tingkat satuan pendidikan (KTSP) mengacu pada
standar isi, standar proses, standar kopetensi lulusan, stansr pendidikan dan tenaga
pendidikan, standar sarana dan pra sarana, standar pengelolaan, standar pembiayaan,
standar penilaian pendidikan. Dua dari kelapan standar nasional pendidikan tersebut
standar isi (SI) dan standar kopetensi lulusan (SKL) merupakan acuaan utama bagi satuan

pendidikan dalam pengembangan kurikulum.

Berdasarkan kutipan tersebut hendaknya para pelaksana kurikulum mampu
menciptakan pembelajaran yang menyenangkan dan mengasikkan pada anak, sehingga
anak betah disekolah. Atas kenyataan tersebut, maka pembelajaran disekolah hendaknya
bersifat mendidik, mencerdaskan, membangkitkan aktivitas dan kreativitas anak, efektif,

demokratis, menantang, menyenangkan, dan mengasyikan. Dengan spirit seperti itulah



kurikulum ini akan menjadi pedoman yang dinamis bagi penyelenggaraan pendidikan dan

pengajaran di sekolah.

Olahraga pendidikan adalah pendidikan jasmani dan olahraga yang dilaksanakan
sebagai bagian proses pendidikan yang teratur dan berkelanjutan untukk memperoleh
pengetahuan, kepribadiaan, keterampilan, kesehatan dan kebugaran jasmani. (undang-
undang pemuda dan olahraga. 2010:35). Dengan adanya mata pelajaran pendidikan
jasmani dan kesehatan disekolah diharapkan siswa dapat mempunyai kebugaran jasmani
yang baik karena kebugaran jasmani yang baik seseorang akan bisa melakukan aktivitas
sehari-hari dengan sempurna telah mendapatkan fisik yang menyeluruh. Aktivitas guru
dan siswa yang harus dilaksanakan untuk meningkatkan kebugaran jasmani adalah
mengembangkan keterampilan pengelolaan diri dalam pengembangan dan pemeliharaan
kebugaran jasmani serta pola hidup sehat melalui berbagai aktivitas jasmani seperti
meningkatkan kemampuaan dan keterampilan gerak dasar tubuh dalam aktivitas jasmani
seperti meningkatkan kemampuan dan keterampilan gerak dasar tubuh dalam hal aktivitas

rangkaian permainan, gerak retmik dan gerak pengembangan sikap tubuh.



Menurut Sutarman (1975) dalam Arsil (2008:9) menyatakan bahwa,” kebugaran
jasmani adalah suatu aspek, yaitu aspek fisik dari kebugaran yang menyeluruh (total
finess), yaitu memberikan kesanggupan kepada seseorang untuk menjalankan hidup
produktif dan dapat menyesuaikan diri pada tiap-tiap pembebanan fisik (physical stress)

yang layak™.

Kebugaran jasmani memiliki peranan yang penting dalam kegiatan sehari-hari siswa,
karena kebugaran jasmani yang baik diperlakukan oleh siswa, baik dalam mengikuti
proses pembelajaran disekolah maupun dalam pencapayan prestasi diluar sekolah. Secara
umum kebugaran jasmanii dapat di artikan sebagai kemampuan seseorang dalam
melakukan kerja sehari-hari secara efisien tanpa menimbulkan kelelahan yang berlebihan
sehingga masih menikmati waktu luang. Disana kita lihat betapa pentingnya kebugaran
jasmani bagi siswa, karena apabila kebugaran jasmani siswa tersebut bagus, maka dapat
membantu siswa dalam proses pembelajaran tanpa adanya rasa lelah, lesu dan jenuh dalam

proses belajar.

Lamb (1984) dalam Arsil (2008:10) menyatakan,” kebugaran jasmani juga tidak
terlepas dari faktor makanan, karena bahan makan diperlukan oleh tubuh untuk sumber
energi, pembangun sel-sel tubuh, komponen biokatalisator dan metabolisme. Makanan

harus sesuai yang dibutuhkan oleh tubuh baik secara kuantitatif maupun kualitatif””.



Berdasarkan pengamatan penulis bahwa siswa dan siswi SMP Negeri 12 Padang
pada waktu belajar penjas siswa siswi tersebut kurang semangat belajar ada yang berdiri,
ada yang becanda dan ada bermenung-menung. Berdasarkan masalah penulis tertarik
untuk melakukan penelitian yang berjudul “Tinjauan Tingkat Kebugaran Jasmani Siswa

Sekolah Menengah Pertama 12 Padang”.

. Identifikasi Masalah
Sesuai dengan latar belakang masalah yang dipaparkan diatas maka identifikasi
masalahnya adalah:
1. Asupan gizi
2. Keadaan lingkungan belajar
3. Aktivitas olahraga yang dilakukan siswa
4. Motivasi siswa
5. Kebugaran siswa

. Pembatasan Masalah

Mengingat banyaknya faktor-faktor yang mempengaruhi tingkat kebugaran jasmani
yang dapat diidentifikasikan seperti yang dikemukakan maka dalam penelitian ini, penulis

melihat tentang tingkat kebugaran jasmani.

. Perumusan Masalah

Berdasarkan pembatasan masalah yang dikemukakan, maka masalah dalam penulisan

ini dapat dirumuskan yaitu:



1. Tingkat kebugaran jasmani siswa putra sekolah menengah pertama negeri 15
Padang.

2. Tingkat kebugaran jasmani siswa putri sekolah menengah pertama negeri 15
Padang.

3. Tingkat kebugaran jasmani semua siswa sekolah menengah pertama negeri 15

Padang.

E. Tujuan penelitian

Sesuai dengan rumusan yang dikemukakan,maka tujuan penelitian ini adalah untuk

mengetahui:

1. Tingkat kebugaran jasmani siswa putra sekolah menengah pertama negeri 15
padang

2. Tingkat kebugaran jasmani siswa sekolah menengah putri pertama negeri 15
padang

3. Tingkat kebugaran jasmani semua siswa sekolah menengah pertama negeri 15
padang

F. Manfaat penelitian

Sesuai dengan masalah dan tujuan yang telah dirumuskan maka penelitian ini

diharapkan berguna untuk:

1. Sebagai syarat dalam menyelesaikan program strata satu (S1) di Fakultas limu
Keolahragaan UNP

2. Menambah pengalaman / pengetahuaan penulisan dalam bidang penelitian

3. Sebagai bahan masukan dan pertimbangan bagi guru-guru pendidikan

kesehatan disekolah menengah pertama negeri 12 padang



4. Bagi siswa agar dapat dijadikan motivasi untuk meningkatkan kebugaran
jasmaninya.

5. Bagi fakultas ilmu Keolahragaan UNP, dapat memberikan sumbangan untuk
melengkapi dan memperkaya hasil karya ilmiah terutama bidang pendidikan

olahraga.



BAB V

KESIMPULAN DAN SARAN

A. Kesimpulan
Berdasarkan hasil penelitian yang telah diuraikan pada bab sebelumnya dapat
disimpulkan bahwa:

1. Tingkat Kebugaran Jasmani Siswa Putra Sekolah Menengah Pertama Negeri 15 Padang
Rata- rata 14,41 % dikategorikan sedang.

2. Tingkat Kebugaran Jasmani Siswa Putri Sekolah Menengah Pertama Negeri 15 Padang
Rata- rata 13,86 % dikategorikan sedang.

3. Tingkat Kebugaran Jasmani Siswa Sekolah Menengah Pertama Negeri 15 Padang Rata-
rata 14,11 % dikategorikan sedang.

B. Saran
Berdasarkan pada kesimpulan di atas, maka penulis ingin memberikan saran-saran
yang diharapkan dapat membantu mengatasi masalah yang ditemui dalam meningkatkan
kebugaran jasmani siswa sekolah menengah pertama negeri 15 padang yaitu :

1. Guru agar tidak mengabaikan unsur fisik yang terdapat dalam bentuk aktivitas
pembelajaran pendidikan jasmani olahrga kesehatan telah terencana dan terprogram
secara sistematis.

2. Siswa harus disiplin dan menunjang tinggi sportifitas dalam setiap melakukan proses
belajar pendidikan jasmani olahraga kesehatan di sekolah dan siswa juga harus menjaga
kondisi tubuh dengan cara berolahraga secara teratur serta mengkonsumsi asupan gizi
yang baik dan terpenting adalah motivasi untuk bergerak.

3. Peneliti selanjutnya dapat dijadikan motivasi yag ingin meneliti masalah yang sama

lebih mendalam.
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