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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. 
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BAB I 

PEDAHULUAN 

 

A. Latar Belakang 

Pendidikan merupakan suatu proses pembinaan manusia yang 

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 III 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 bertaqwa 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. 
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Untuk mencapai tujuan pendidikan nasional tersebut harus didukung 

banyak faktor diantaranya sarana dan prasarana yang ada disekolah, 

kemampuan guru, motivasi dan kemampuan siswa, namun 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 
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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 
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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 
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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. 

B. Identifikasi Masalah  

Berdasarkan latar belakang diatas dapat di identifikasi beberapa 

masalah yaitu: 

1. Tingkat kesegaran jasmani 

2. Status gizi 

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 
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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. 
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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 Ilmu Keolahragaan 

Universitas Negeri Padang. 

2. Sekolah, dapat dijadikan acuan atau bahan pertimbangan dalam 

peningkatan kesegaran jasmani dan meningkatkan gizi siswa melalui 

program peningkatan gizi sekolah. 

3. Guru Penjasorkes, sebagai bahan masukan bahwa kesegaran jasmani 

siswa dapat ditingkatkan melalui aktivitas pembelajaran Penjasorkes. 

4. Bagi siswa, sebagai pedoman meningkatkan tingkat kesegaran jasmani 

dan status gizi siswa tersebut. 

5. Orang tua, untuk pengetahuan gizi yang seimbang bagi anaknya. 

6. Penelitian ini selanjutnya dijadikan referensi untuk melakukan penelitian 

selanjutnya. 
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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. 
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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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