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ABSTRAK

Windi Cusanni. 2019. “Tinjauan Tingkat Kesegaran Jasmani Dan Status Gizi
Siswa Sekolah Dasar Negeri 01 Pangkalan Kecamatan Pangkalan Koto
Baru Kabupaten Lima Puluh Kota.

Masalah dalam penelitian ini adalah belum diketahuinya tingkat kesegaran
jasmani dan status gizi siswa Sekolah Dasar Negeri 01 Pangkalan Kecematan
Pangkalan Koto Baru Kabupaten Lima Puluh Kota. Penelitian ini bertujuan untuk
mengetahui tingkat kesegaran jasmani dan status gizi siswa Sekolah Dasar Negeri
01 Pangkalan Kecamatan Pangklan Koto Baru Kabupaten Lima Puluh Kota.

Jenis penelitian ini adalah deskriptif. Populasi dalam penelitian ini adalah
seluruh siswa Sekolah Dasar Negeri 01 Pangkalan Kecamatan Pangkalan Koto
Baru Kabupaten Lima Puluh Kota yang berjumlah 221 siswa. Teknik
pengambilan sampel menggunakan teknik purposive samplin, dengan demikian
sampel dalam penelitian ini adalah siswa putra usia 10-12 tahun kelas IV dan V
dengan jumlah 39 siswa. Untuk memperoleh data dilakukan pengukuran terhadap
kesegaran jasmani dengan tes kesegaran jasmani (TKJI) dan status gizi dengan tes
antropometri (tinggi badan dan berat badan). Data dianalisa dengan menggunakan
persentase.

Berdasarkan analisa data maka hasil penelitian ditemukan bahwa dari 39
sampel Siswa Sekolah Dasar Negeri 01 Pangkalan Kecamatan Pangkalan Koto
Baru Kabupaten Lima Puluh Kota memiliki tingkat kesegaran jasmani kategori
kurang dan status gizi siswa kategori normal.



KATA PENGANTAR

Puji dan syukur penulis ucapkan kehadiran ALLAH SWT vyang telah
melimpahkan rahmat dan karunia-NYA, sehingga penulis dapat menyelesaikan
skripsi ini dengan judul “Tinjauan Tingkat Kesegaran Jasmani Dan Status
Gizi Siswa Sekolah Dasar Negeri 01 Pangkalan Kecamatan Pangkalan Koto
Baru Kabupaten Lima Puluh Kota” telah dapat penulis selesaikan sebagai
mana mestinya.

Adapun tujuan penelitian skripsi ini adalah dalam rangka menyelesaikan
program studi pendidikan jasmani kesehatan dan rekreasi serta mendapatkan gelar
sarjana dengan jenjang progra, strata satu (S1) di Fakultas Ilmu Keolahragaan
Universitas Negeri Padang.

Penulis menyadari bahwa skripsi ini memiliki keterbatasan dan
kekurangan sesuai dengan ilmu pengetahuan yang penulis miliki. Oleh sebab itu,
penulis menerima saran dan kritikan dari pembaca demi kesempurnaan isi skripsi
ini, penulis banyak menemui permasalahan, mulai dari persiapan skripsi ini
sampai kepada penyusun laporan. Akan tetapi semua ini dapat penulis atasi berkat
bantuan dari berbagai pihak, baik moril maupun materil.

Untuk itu pada kesempatan ini, penulis mengucapkan terima kasih kepada
semua pihak yang sedalam-dalamnya yang telah membantu dalam penyelesaian
skripsi ini kepada:

1. Prof. Ganefri, Ph.D selaku Rektor Universitas Negeri Padang.

2. Dr. H. Zalfendi. M.Kes AIFO selaku dekan FIK UNP

3. Drs. Zarwan, M.Kes selaku ketua Jurusan Pendidikan Olahraga

4. Dra. Rosmawati, M.Pd selaku dosen pembimbing skripsi ini yang telah
memberikan bimbingan dan bantuan kepada penulis sampai selesainya skripsi
ini.

5. Dr. Eldawaty, MH.Kes dan Dra. Darni, M.Pd selaku tim penguji yang telah
banyak memberikan masukan dan saran dalam skripsi ini.

6. Dr. Nurul Ihsan, S.Pd, M.Pd selaku Sekretaris Jurusan sekaligus Dosen
Pembimbing Akademik yang telah banyak membimbing penulis dalam

akademik.



7. Bapak dan Ibu staf pengajar Fakultas llmu Keolahragaan Universitas Negeri
Padang, telah memberikan ilmu yang bermanfaat selama penulis duduk di
bangku perkuliahan.

8. Kepala Sekolah SD Negeri 01 Pangkalan Kecamatan Pangkalan Koto Baru
Kabupaten Lima Puluh Kota yang telah memberikan izin untuk melakukan
penelitian.

9. Kedua orang tua tercinta ayah dan ibu (Risman/Dian Ekawati) yang telah
banyak memberikan dukungan dan motivasi moral dan materil serta
bimbingan dan do’a yang tulus kepada penulis.

10. Sahabat - sahabat Pendidikan Olahraga SI BP 2015, teman-teman dan adik-
adik seperjuangan.

Akhir kata dengan segala kerendahan hati, penulis menyadari skripsi ini
masih jauh dari kesempurnaan, karena itu penulis mengharapkan kritik dan saran
untuk kesempurnaan skripsi ini. Semoga skripsi ini dapat memberikan manfaat,

khususnya bagi penulis sendiri dan semua pihak yang membacanya amin.

Padang, Februari 2019

penulis



DAFTAR ISI

Halaman
ABSBRAK .. i
KATA PENGANTAR ..ottt ii
DAFTAR ISL...oe et e e iv
DAFTAR TABEL ..ot Vi
DAFTAR GAMBAR ...ttt Vil
DAFTAR LAMPIRAN ..ottt viii
BAB | PENDAHULUAN
A. Latar Belakang Masalah ... 1
B. ldentifikasi Masalah...........ccoocoiieiiiiiiiii e 5
C. Pembatasan Masalah ............ccocoiieiiiiiiniie e 6
D. Perumusan Masalah ... 6
E. Tujuan Penelitian ........ccoooeiiiiiiii e 6
F. Manfaat Penelitian ..........ccoccoeiiiiiiiiesecece e 7
BAB 11 KAJIAN PUSTAKA
AL KGJIAN TOM 1vviviiiiiiiiiieee e 8
1. Kesegaran JaSmani.........ccccovevveieeieeiieiiese e se e 8
a. Pengertian kesegaran jasmani ........ccocevveeeeeiienienieneniennenns 8
b. Komponen Kesegaran JaSmani ...........cceceeveeeieerenenienennns 10
c. Faktor-faktor kesegaran jasmani..........cccccevveviieeieesneenin, 17
2. SEALUS GIZI..veviieiiiiciieieie e 19
a. Pengertian GizZi......ccccoovieieiiieic e 19
b. Pengertian Status GiZi.........ccooevverereiiieniieeeeeeee e 20
C. Kebutuhan Zat GizZi .......cccoocvveiiiiieiiecce e 25
d. Zat-zat Gizi dan FUNQSINYa .........cccevveiiiieiiee e, 27
B. Kerangka Konseptual............cccoooeviiieiieii s 32
C. Pertanyaan Penelitian............ccoooiviiiiiiiiis e 33



BAB Il METODOLOGI PENELITIAN

AL JeNIS PENelItIaNn.........coiiiiiiii e 34
B. Tempat dan Waktu Penelitian............c.cccooevieiiiiiiiccccccece e, 34
C. Populasi dan Sampel Penelitian ............ccccccovveviiiiieiiccc e, 34
D. Definisi Operasional ............cccoceiiiiriiiiiiienene e 36
E. Jenis dan SUmMDer Data.........ccccooeeiiriiiieieeie e 36
F. Teknik Pengumpulan Data.............ccccceieeieiiieiiciece e 37
1. Teknik Pengumpulan Data Kesegaran Jasmani...........c...cc.oc...... 37

a. Alat Perlengkapan TeS.......ccccviiiiiiiiiiiee e 37

b. Persiapan Pelaksanaan Instrumen (Tes) .....c.ccoovvovrveivernennen. 37

c. Pelaksanaan Instrumen (TES).......ccceveevieieeieiieieeie e, 38

d. Petunjuk Penilaian ..........cccccooviiiiieiciieseece e, 46

2. Teknik Pengumpulan Data Status Gizi...........ccoovvvvvieienenennnins 48

3. Teknik Analisa Data .........ccccceevveieriieiesie e 49

BAB IV HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN

A. Deskripsi Data Penelitian............cccceevveiiieiie i 50
1. Tingkat Kesegaran Jasmani .........ccccoeeevverresieieesnsieeseesiesie e, 50
2. STALUS GIZIceeviiiiiiiiiieieiee e 52
B. Pembahasan..........cccooeiiiiiiiiiee e 54
1. Tingkat Kesegaran JaSmani ........cccceeveereeiieninnennieseesieesiesee e, 54
2. STALUS GIZIueviiiiiieiieieie e e 59
BAB V PENUTUP
AL KESIMPUIAN ... 63
B. SAIAN ..o 63
DAFTAR PUSTAKA ...ttt 65
LAMPIRAN ...ttt sttt sne b 66



Tabel

DAFTAR TABEL

Halaman
Populasi Penelitian .........ccociviiiiiieiic e 35
Sampel Penelitian .........ccccoveivee i 35
Nilai Tes Kesegaran Jasmani Indonesia (Untuk Anak Umur
10-12 TaNUN) PULIA....ceeiieieiiee e 47
Norma Klasifikasi Tingkat Kesegaran ...........ccccoeveviviiveiieeneesie e, 47
Kategori Dan Ambang Batas Status Gizi Anak
Berdasarkan INdeks ..o, 48
Distribusi frekuensi kesegaran jasmani SiSwa putra...........ccccceceervennen. 50
Distribusi Frekuensi StatuS GIZi ..........ccoveereerieninienie e 53

Vi



DAFTAR GAMBAR

Gambar Halaman
1. Kerangka Konseptual ...........ccccoviiiiiiiie i 32
2. Posisi Star Lari Cepat 40 Meter........ccooiveieiieiieie e 39
3. Tes Gantung SiKU TeKUK........ccccviirieiiiiie s 40
4. Baring Duduk 30 DetiK ........cccooviiieiiiieiieeee e 42
5. Sikap Menentukan Raihan Tegak.........cccccvriiiiiiiniieiene e 43
6. Sikap Awalan Loncat TegakK ........cccccvvviiiiiiiiiciiecece e 44
7. Gerakan Loncat Tegak .......ccccveveieeieiieieere e 44
8. Star Lari Jarak Menengah 600 Meter ...........ccoovieiineiencneneeeeeee 45
9. Pencatat Hasil Lari Jarak Menengah 600 meter...........cccocoveviveeiieinnnns 46
10. Histogram Kesegaran JaSmani ........c.ccccvevveeieeiiieeiee e esieesineesiee e 52
11. Histogram Status GIZi .......cccueveevueiiieiieieeie e 54

vii



DAFTAR LAMPIRAN

Lampiran
1. FOrMUIE TIKID oo 66
2. FOrmMUIIr STAtUS GIZI ..c.vveviiiiiiieieceseee s 67
3. Daftar Hadir SISWa........coeiuirieiiniiiisiisiseeeeie e 68
4. Tabel Kategori dan Ambang Batas Status Gizi Anak............ccccceeuenee.. 70
5. Data Mentah TKJIL......coooiioiiieceee e 73
6. Data Mentah StatuS QIZi........cccceveiieiiieieie e 75
7. Data Penelitian TKJI yang sudah diolah...........ccccoooeiiiiviiiiiciie, 77
8. Data Penelitian Status Gizi yang sudah diolah ..............c..cccceeveiennnen. 82
9. Dokumentasi Penelitian ...........cccooueiieiiiie e 87
10. 1zin Penelitian dari FIK UNP ..........cccoiiiiiiesieee e 94
11. Izin Penelitian dari Dinas Pendidikan .............cccocoviiinnininninncienens 95
12. 1zin Penelitian dari Kepala Sekolah SD Negeri 01 Pangakalan........... 96

viii



BAB |
PEDAHULUAN

A. Latar Belakang

Pendidikan merupakan suatu proses pembinaan manusia Yyang
berlangsung seumur hidup dan sangat penting dalam bidang pembangunan di
Indonesia. Pendidikan berperan penting dalam mencerdaskan kehidupan
bangsa demi meningkatkan kualitas sumber daya manusia yang bermutu guna
menghasilkan manusia yang berkualitas sesuai tujuan pendidikan nasional.
Secara umum pendidikan bertujuan untuk mempersiapkan siswa agar bisa
berperan pada masa yang akan datang. Mengingat pentingnya pendidikan
dalam mencerdaskan kehidupan bangsa maka pemerintah telah menetapkan
program pendidikan nasional yang berorientase kepada peningkatan kualitas
manusia Indonesia, yang dijelaskan dalam Undang-Undang RI No. 20 tahun
2003, tentang sistem Pendidikan Nasional bab 111 pasal 3 yaitu:

Pendidikan nasional berfungsi mengembangkan 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 bertagwa kepada Tuhan Yang Maha Esa, berakhlak

mulia, sehat, berilmu, cakap, mandiri dan menjadi warga negara yang
demokrasi serta bertanggung jawab.

Dari pernyataan diatas, maka dapat disimpulkan bahwa tujuan
pendidikan pada dasarnya adalah meningkatkan kualitas sumber daya
manusia melalui peningkatan mutu pendidikan diupayakan tercapainya
pembentukan profil manusia Indonesia yang siap secara inteletuan, mental,
fisik dan rohani demi menghadapi masa depan yang makin membutuhkan

ilmu pengetahuan dan teknologi.



Untuk mencapai tujuan pendidikan nasional tersebut harus didukung
banyak faktor diantaranya sarana dan prasarana yang ada disekolah,
kemampuan guru, motivasi dan kemampuan siswa, nhamun yang tidak kalah
pentingnya adalah kondisi kesegaran jasmani serta status gizi siswa itu
sendiri. Djoko Pekik Irianto (2006: 2) mengemukakan “Kesegaran jasmani
atau sering juga disebut dengan kebugaran jasmani yaitu kemampuan
seseorang melakukan kerja sehari-hari secara efesien tanpa timbul kelelahan
yang berlebihan sehingga masih dapat menikmati waktu luangnya.

Dari penjelasan di atas dapat disimpulkan bahwa seseorang siswa
sangat penting mempunyai kesegaran jasamani yang tinggi, karena bila
kesegaran jasmani siswa tinggi tentunya akan dapat memberikan ketahanan
terhadap daya tahan tubuhnya dalam melakukan aktivitas sehari-hari dengan
baik tanpa mengalami kelelahan yang berarti.

Status gizi adalah hasil dari keseimbangan makanan yang masuk
kedalam tubuh dengan kebutuhan tubuh zat tersebut. Status gizi optimal
apabila tubuh memperoleh cukup zat gizi yang digunakan secara efesien,
sehingga memungkinkan pertumbuhan fisik, perkembangan otak,
kemampuan kerja dan kesehatan secara umum. Keadaan kurang gizi dapat
terjadi karena tubuh kekurangan satu atau beberapa jenis zat gizi yang
dibutuhkan.

menurut Depkes dalam Mutohir (2004: 92) status gizi “merupakan
keadaan tubuh yang menggambarkan status kesehatan seseorang atau

masyarakat didalam kehidupan sehari-hari akibat interaksi makanan, tubuh



manusia dan lingkungan”. Manusia harus melakukan proses-proses
metabolisme dan katabolisme tubuh seseorang, memerukan zat-zat gizi yang
seimbang untuk dikonsumsi setiap harinya. Agar proses metabolisme tubuh
berlangsung diperlukan zat-zat gizi dari makanan yang dikonsumsi seseorang.
Konsumsi makanan yang kurang memperhatikan kadar zat-zat gizi dapat
berakibat buruk pada kesehatan maupun kesegaran jasmaninya. Selain itu
kekurangan zat gizi akan menurutkan kecerdasan daya pikir seseorang.

Dengan demikian dapat dikatakan kedua faktor ini merupakan faktor
yang dapat mempengaruhi proses belajar mengajar pendidikan disekolah,
salah satunya mata pelajaran Penjasorkes. Karena siswa tidak akan mampu
menjalankan aktivitas belajar Penjasorkes tanpa didukung oleh kesegaran
jasmani yang baik. Sedangkan status gizi merupakan keadaan tubuh akibat
dari mengonsumsi makanan, maka siswa tidak akan siap dan tenang dalam
menghadapi pembelajaran Penjasorkes dengan perut kosong atau dalam
keadaan lapar.

Berdasarkan uraian diatas seharusnya setiap peserta didik diberbagai
tingkat jenjang pendidikan memiliki tingkat kesegaran jasmani dan status gizi
yang baik, sehingga pekerjaan yang awalnya sukar untuk dilakukan menjadi
mudah tanpa mengalami kelelahan yang berarti. Dengan demikian diharapkan
bagi siswa untuk selalu aktif melakukan aktivitas fisik baik dilingkungan
tempat tinggal apalagi disekolah terutama dalam pelajaran pendidikan

jasmani, olahraga dan kesehatan, serta menjaga keseimbangan antara



makanan dan sumber energi yang kita makan dengan energi yang kita
keluarkan terutama bergerak dan beraktivitas.

Untuk memelihara kesegaran jasmani siswa Sekolah Dasar Negeri 01
Pangkalan Kecamatan Pangkalan Koto Baru Kabupaten Lima Puluh Kota
melaksanakan pembelajaran Penjasorkes seperti melakukan senam pagi dan
melakukan permainan cabang olaheraga yang lainnya. Waktu jam istirahat
siswa sering kali bermain di lapangan sekolah bersama teman-temannya,
sepeti bermain bola kaki, kejar tangkap, gawang berjalan, lompat tali.
Sedangkan untuk memilihara status gizi siswa perlu adanya dukungan
keluarga terutama orang tua dalam memberikan asupan gizi pada anaknya
sehingga status gizi siswa menjadi lebih baik.

Namun berdasarkan observasi yang penulis lakukan di Sekolah Dasar
Negeri 01 Pangkalan Kecamatan Pangkalan Koto Baru Kabupaten Lima
Puluh Kota dan juga menurut guru Penjasorkes bahwa siswa dalam
melakukan aktivitas olahraga mereka tampak letih seperti orang kelelahan,
kurang bersemangat, sering ngantuk pada jam pembelajarn dan ada yang
mukanya pucat sepertinya kurang sehat, serta ada siswa yang tidak ikut serta
dalam praktek pembelajaran Penjasorkes dilapangan, mereka lebih banyak
duduk daripada melakukan aktivitas olahraga. Peneliti beranggapan hal ini
disebabkan oleh tingkat kesegaran jasmani dan status gizi siswa yang masih
rendah.

Dari gejala diatas maka yang jadi masalah dalam penelitian ini adalah

rendahnya tingkat kesegaran jasmani dan status gizi siswa di Sekolah Dasar



Negeri 01 Pangkalan Kecamatan Pangkalan Koto Baru Kabupaten Lima
Puluh Kota. Maka diduga faktor yang menyebabkan permasalahan diatas
adalah sebagai berikut: 1) Tingkat kesegaran jasmani, 2) Status gizi, 3)
Pengetahuan gizi, 4) Tingkat ekonomi, 5) Ketersediaan bahan pangan, 6)
Faktor lingkungan, 7) Aktivitas fisik, 8) Sarana dan prasarana, 9) Kondisi
fisik siswa, 10) Kemampuan guru penjasorkes, 11)Motivasi siswa.

Dengan demikian untuk mendapatkan data dan informasi mengenai
tingkat kesegaran jasmani dan status gizi siswa Sekolah Dasar Negeri 01
Pangkalan Kecamatan Pangkalan Koto Baru Kabupaten Lima Puluh Koto,
penulis tertarik melakukan penelitian.

. ldentifikasi Masalah

Berdasarkan latar belakang diatas dapat di identifikasi beberapa
masalah yaitu:

1. Tingkat kesegaran jasmani
2. Statusgizi

3. Pengetahuan gizi

4. Tingkat ekonomi

5. Ketersedian bahan pangan
6. Faktor lingkungan

7. Aktivitas fisik

8. Sarana dan prasarana

9. Kondisi fisik siswa

10. Kemampuan guru penjasorkes



11. Motivasi siswa
C. Pembatasan Masalah
Berdasarkan indentifikasi masalah yang dikemukakan di atas dan
karena keterbatasan waktu, tenaga dan biaya, maka penelitian ini hanya
dibatasi tentang :
1. Tingkat kesegaran jasmani
2. Status gizi
D. Perumusan Masalah
Berdasarkan pembatas masalah  diatas, maka dirumuskan
permasalahan sebagai berikut :
1. Bagaimanakah tingkat kesegaran jasmani siswa Sekolah Dasar Negeri 01
Pangkalan Kecamatan Pangkalan Koto Baru Kabupaten Lima Puluh
Kota?
2. Bagaimanakah status gizi siswa Sekolah Dasar Negeri 01 Pangkalan
Kecamatan Pangakalan Koto Baru Kabupaten Lima Puluh Kota?
E. Tujuan Penelitian

Tujuan menelitian ini adalah sebagai berikut:

1. Untuk mengetahui tingkat kesegaran jasmani siswa Sekolah Dasar
Negeri 01 Pangkalan Kecamatan Pangkalan Koto Baru Kabupaten Lima
Puluh Kota.

2. Untuk mengetahui status gizi siswa Sekolah Dasar Negeri 01 Pangkalan

Kecamatan Pangkalan Koto Baru Kabupaten Lima Puluh Kota.



F. Manfaat Penelitian

Sesuai dengan masalah dan tujuan penelitian yang telah dirumuskan

maka penelitian ini diharapkan bermanfaat bagi pihak-pihak sebagai berikut:

1.

Penulis, untuk memenuhi salah satu syarat untuk menyelesaikan
pendidikan S1 jurusan Pendidikan Olahraga Fakultas IImu Keolahragaan
Universitas Negeri Padang.

Sekolah, dapat dijadikan acuan atau bahan pertimbangan dalam
peningkatan kesegaran jasmani dan meningkatkan gizi siswa melalui
program peningkatan gizi sekolah.

Guru Penjasorkes, sebagai bahan masukan bahwa kesegaran jasmani
siswa dapat ditingkatkan melalui aktivitas pembelajaran Penjasorkes.
Bagi siswa, sebagai pedoman meningkatkan tingkat kesegaran jasmani
dan status gizi siswa tersebut.

Orang tua, untuk pengetahuan gizi yang seimbang bagi anaknya.
Penelitian ini selanjutnya dijadikan referensi untuk melakukan penelitian

selanjutnya.



BAB V
PENUTUP

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 dari hasilpenelitian yang telah penulis uraikan pada bab
terdahulu, maka dapat diambil kesimpulan sebagai berikut:

1. Tingkat kesegaran jasmani siswa putra Sekolah Dasar Negeri 01
Pangakalan Kecamatan Pangkalan Koto Baru Kabupaten Lima Puluh
Kota termasuk kategori Kurang.

2. Status gizi siswa Sekolah Dasar Negeri 01 Pangaklam Kecamatan
Pangkalan Koto Baru Kabupaten Lima Puluh Kota termaksuk kategori
Normal.

B. SARAN
Berdasarkan kepada kesimpulan dalam penelitian ini, maka disarankan

kepada:

1. Kepala sekolah, agar bisa melengkapi sarana dan prasarana olahraga
untuk meningkatkan motivasi siswa dalam beraktivitas fisik.

2. Guru penjasorkes, memberikan materi pembelajaran serta lebih kreatif
menciptakan bentuk-bentuk permainan yang menarik, sehingga siswa

termotivasi untuk bermain.

63



64

3. Siswa, agar lebih aktif dan memiliki motivasi dalam pembelajarn
penjasorkes, karena tingkat kesegaran jasmani yang baik hanya dapat
dicapai dengan banyak aktivitas fisik dan untuk mendapatkan status gizi
yang baik diharapkan siswa mengkonsumsi makanan yang bergizi bagi
yang masih memiliki status gizi kategori kurang.

4. Orang tua, agar memperhatikan kebutuhan gizi anaknya, serta menyuruh
anaknya untuk melakukan aktivitas olahrag secara rutin sehingga unsur-

unsur komponen kesegaran jasmaninya dapat meningkat.
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