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i 

ABSTRAK  

 

 

 

Anggi Engla Pranata. 2014. ”Studi Tentang Kesegaran Jasmani Guru-guru 

Sekolah Dasar Di Komplek Stasiun Tabing Kecamatan Koto 

Tangah Kota Padang”.  

 

Masalah dalam penelitian ini adalah rendahnya tingkat kesegaran jasmani 

guru-guru Sekolah Dasar di Komplek Stasiun Tabing Kecamatan Koto Tangah 

Kota Padang di karenakan banyak guru yang tidak mengikuti aktivitas fisik di 

sekolah. Penelitian bertujuan untuk meningkatkan kesegaran jasmani guru-guru di 

Sekolah Dasar komplek stasiun Tabing kecamatan Koto Tangah Kota Padang.  

Penelitian tergolong pada jenis penelitian kuantitatif dengan menggunakan 

teknik analisis deskriptif. Populasi dalam penelitian ini adalah guru-guru Sekolah 

Dasar komplek stasiun Tabing kecamatan Koto Tangah Kota Padang yang 

berjumlah 36. Penarikan sampel dilakukan dengan teknik purposive sampling, 

yaitu khusus guru-guru perempuan Sekolah Dasar komplek stasiun Tabing yang 

berjumlah 30 orang. Pertanyaan penelitian yaitu Bagaimanakah Tingkat 

Kesegaran Jasmani Guru-guru Sekolah Dasar di Komplek Stasiun Tabing?. 

Pengambilan data dilakukan melalui Harvard Step Up Test. Analisis data 

penelitian menggunakan teknik analisis distribusi frekuensi (statistik deskriptif) 

dengan perhitungan persentase.  

Hasil analisis data menunjukkan bahwa Tingkat Kesegaran Jasmani Guru-

guru Sekolah Dasar di Komplek Stasiun Tabing 61,2 tergolong klasifikasi kurang.  

 

Kata Kunci: Kesegaran Jasmani.  
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BAB I 

PENDAHULUAN 

 

A. Latar Belakang Masalah 

Upaya pembangunan manusia Indonesia pada hakikatnya adalah salah 

satu upaya yang dilakukan secara sadar, berencana dan berkesinambungan 

menuju suatu perubahan dan kemajuan serta perbaikan yang sempurna.Dalam 

pelaksanaan pembangunan ini kita semua dituntut untuk selalu berusaha 

menambah, memperdalam serta meningkatkan kualitas dan kuantitas ilmu 

pengetahuan serta keterampilan, untuk itu sektor pendidikan memegang 

peranan penting dalam upaya pencapaian tujuan tersebut. 

Pembinaan kesegaran jasmani merupakan bagian dari pembinaan 

kondisi fisik. Menurut Sutarman dalam Arsil (1999:9) kesegaran jasmani 

adalah suatu aspek, yaitu aspek fisik dari kesegaran yang menyeluruh (total 

fitness), yang memberikan kesanggupan kepada seseorang untuk menjalankan 

hidup yang produktif dan dapat menyesuaikan diri pada tiap-tiap pembebanan 

fisik (physical stress) yang layak.  

Berdasarkan pendapat di atas, dapat di simpulkan kesegaran jasmani 

merupakan cermin dari kemmapuan fungsi sistem-sistem dalam tubuh yang 

dapat mewujudkan suatu peningkatan kualitas hidup dalam setiap aktifitas 

fisik. Kesegaran jasmani merupakan kemampuan fisik yang dapat berupa 

kemampuan aerobik dan anaerobik. Kemampuan kerja seseorang yang 

mempunyai tingkat kesegaran yang tinggi tidak sama dengan orang yang 

memiliki tingkat kesegaran yang rendah. Pada orang yang memiliki tingkat 
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kesegaran yang tinggi mampu bekerja selama 8 jam dengan kemampuan 

bekerja selama 50% dari kapasitas aerobik, sedangkan orang dengan tingkat 

kesegaran jasmani yang rendah hanya mampu menggunakan 25% dari 

kapasitas aerobik.  

Kesegaran jasmani juga tidak terlepas dari faktor makanan, karena 

bahan makanan diperlukan tubuh untuk sumber energi, pembangun sel-sel 

tubuh, komponen biokatalisator dan metabolisme. Makanan harus sesuai 

dengan yang dibutuhkan oleh tubuh baik secara kuantitatif maupun kualitatif. 

Kuantitatif maksudnya adalah perbandingan jumlah karbohidrat, lemak dan 

proteinyang di makan harus disesuaikan dengan aktifitas seseorang. 

Selanjutnya secara kualitatif maksudnya bahan-bahan yang selalu ada dalam 

makanan (karbohidrat, lemak, protein, vitamin, mineral dan air) dan 

jumlahnya dapat diberikan lebih banyak jika diperlukan. 

Adanya bidang studi pendidikan jasmani dan kesehatan di semuajenjang 

pendidikan diharapkan agar semua guru sekolah, memiliki jasmani yang baik. 

Karena dengan tingkat kesegaran jasmani yang baik dapat menambah gairah 

kemampuan kerja, seperti yang diungkapkan oleh Getehell dalam Gusril (1994) 

bahwa: 

“Kesegaran jasmani adalah suatu kemampuan yang menitik 

beratkan pada fungsi-fungsi fisiologis, yaitu kemampuan jantung, 

pembuluhdarah, paru dan otot yang berfungsi pada efisiensi kerja 

yang maksimal. Sehingga dapat membantu kinerja organ tubuh 

untuk mendukung aktifitas jasmani” 

 

Sebagaimana yang dinyatakan oleh Asril (1999:9) bahwa “Kesegaran 

jasmani merupakan kamampuan fisik yang dapat berupa kemampuan arobic 
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dan an arobic, dimana kemampuan tersebut dapat dilatih melalui program latihan 

yang terencana secara teratur dan berkesinambungan”. Kesegaran jasmani 

yang baik merupakan milik yang berharga bagi setiap pelajar, gurudan 

masyarakat dalam menjalankan kehidupan sehari-hari. Dan salah satu jalan untuk 

mendapatkan kesegaran jasmani yang baik itu, yaitu dengan melaksanakan 

olahraga secara rutin dan teratur. 

Pemerintah menyadari betapa pentingnya kesegaran jasmani bagi guru 

sehingga pada saat ini di setiap jenjang pendidikan diwajibkan untuk 

melaksanakan kegiatan pendidikan jasmani dan kesehatan yang bertujuan 

untuk membina jasmani dan rohani guru sehingga dapat menunjang prestasi 

belajar sehingga menjadi lebih baik. Kesegaran jasmani sangat dibutuhkan oleh 

anak-anak dan guru-guru untuk memperoleh ketangkasan, kesanggupan serta 

kemampuan belajar yang tinggi. Tingkat kesegaran jasmani akan membantu 

seorang dalam melaksanakan pekerjaan sehari-hari tanpa menimbulkan kelelahan 

yang berarti. Salah satu jalan untuk memelihara atau meningkatkan kesegaran 

jasmani adalah dengan melakukan olahraga yang benar dan aktifitas fisik sehari-

hari yang bermanfaat untuk kesehatan. Karena kesehatan sangat menetukan 

aktivitas seseorang. 

Guru merupakan suatu filosofis yang dituntut untuk sehat kesegaran 

jasmaninya, karena guru-guru yang berkualitas adalah guru yang tidak pernah 

datang terlambat dan sewaktu mengajar tidak pernah memarahi murid-murid, 

kalau guru tersebut sering memarahi murid dan terlambat kesekolah maka 

kesegaran jasmani guru-guru tersebut masih sangat rendah.  
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Berdasarkan pengamatan yang penulis lakukan di Sekolah Dasar 

komplek stasiun Tabing kecamatan Koto Tangah Kota Padang. Terlihat 

indikasi (tanda-tanda) terlambat hadir mengikuti upacara bendera hari senin, 

ada beberapa orang guru terlambat atau tidak datang mengajar, kurang 

semangat mengajar bahkan ada juga yang mengantuk sewaktu menjalankan 

tugas mengajar/disiplin kurang. Hal ini berkaitan masih rendahnya tingkat 

kesegaran jasmani guru-guru. Beberapa faktor yang mempengaruhi terhadap 

masalah rendahnya tingkat kesegaran jasmani, diduga kurangnya berolahraga 

dengan teratur, gizi yang rendah, terlalu banyak duduk sewaktu mengajar.  

 

B. Identifikasi Masalah 

Berdasarkan latar belakang masalah di atas maka identifikasi masalah 

sebagai berikut: 

1. Kurang melakukan olahraga  

2. Keadaan gizi  

3. Kesehatan dan lingkungan  

4. Tingkat kesegaran jasmani guru 

 

C. Pembatasan Masalah 

Mengingat berbagai keterbatasan, penelitian ini tidak melihat faktor-

faktor yang berpengaruh tersebut di atas. Penelitian ini hanya melihat 

gambaran tingkat kesegaran jasmani guru-guru di Sekolah Dasar komplek 

stasiun Tabing Kecamatan Koto Tangah Kota Padang. 
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D. Rumusan Masalah 

Berdasarkan latar belakang, identifikasi masalah serta pembatasan 

masalah yang telah dikemukakan, maka rumusan masalah yang diajukan 

adalah: Apakah di Sekolah Dasar komplek stasiun Tabing kecamatan Koto 

Tangah Kota Padang sudah memiliki tingkat kesegaran jasmani yang baik atau 

tidak?  

 

E. Tujuan Penelitian 

Adapun tujuan dari penelitian ini adalah untuk mengetahui tingkat 

kesegaran jasmani guru-guru di Sekolah Dasar komplek stasiun Tabing 

kecamatan Koto Tangah Kota Padang. 

 

F. Manfaat Penelitian 

Sesuai dengan apa yang telah dijabarkan pada rumusan masalah dan 

tujuan penelitian di atas, maka penelitian ini diharapkan berguna dan 

bermanfaat bagi: 

1. Penulis sebagai salah satu syarat untuk mendapatkan gelar sarjana 

pendidikan pada Program Studi Pendidikan Jasmani Kesehatan dan 

Rekreasi Jurusan Pendidikan Olahraga Fakultas Ilmu Keolahragaan 

Universitas Negeri Padang.  

2. Guru sekolah sebagai pengetahuan tentang pentingnya meningkatkan 

kesegaran jasmani. 

3. Sekolah dapat dijadikan sebagai bahan pertimbangan dalam usaha untuk 

meningkatkanan  kesegaran jasmani guru-gurunya.  
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4. Fakultas Ilmu Keolahragaan sebagai bahan untuk memperkaya literatur 

dari hasil-hasil penelitian yang dilakukan oleh mahasiswa. 

5. Sebagai bahan bacaan bagi mahasiswa di perpustakaan. 
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BAB V 

PENUTUP 

 

A. Kesimpulan 

Berdasarkan hasil penelitian yang telah diuraikan pada bab terdahulu 

dapat dikemukakan kesimpulan bahwa Tingkat Kesegaran Jasmani Guru-guru 

Sekolah Dasar di Komplek Stasiun Tabing 61,2 tergolong klasifikasi kurang. 

Artinya, tingkat kesegaran jasmani guru belum memiliki tingkat kesegaran 

jasmani yang baik. Apabila semakin baik tingkat kesegaran jasmani guru, 

maka semakin baik tingkat penampilan guru dalam meningkatkan kualitas 

mengajar. Sebaliknya, apabila tingkat kesegaran jasmani kurang, maka guru 

tidak dapat menampilkan kualitas mengajar yang lebih baik.  

 

B. Saran-saran 

Berdasarkan pada kesimpulan, maka penulis dapat memberikan saran-

saran yang diharapkan mampu mengatasi masalah yang ditemui dalam 

meningkatkan kesegaran jasmani guru-guru Sekolah Dasar di Komplek 

Stasiun Tabing sebagai berikut: 

1. Diharapkan kepada guru-guru Sekolah Dasar di Komplek Stasiun Tabing, 

agar dapat meningkatkan kesegaran jasmani yang dimiliki sekarang karena 

belum memiliki tingkat kesegaran jasmani yang baik.  

2. Diharapkan kepada guru-guru Sekolah Dasar di Komplek Stasiun Tabing 

agar dapat meningkatkan kesegaran jasmani guru melalui aktivitas 

olahraga sehingga guru dapat meningkatkan kualitas mengajar yang lebih 

baik.  
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3. Penelitian ini hanya terbatas pada guru-guru Sekolah Dasar di Komplek 

Stasiun Tabing, untuk itu perlu dilakukan penelitian pada sekolah di 

tempat atau daerah yang berbeda dengan jumlah sampel yang lebih banyak 

lagi.  
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