
 

STUDI TINGKAT KESEGARAN JASMANI DAN STATUS GIZI SISWA 

SEKOLAH DASAR NEGERI 06 KECAMATAN XIV KOTO  

KABUPATEN MUKOMUKO  

 

  

SKRIPSI 

 

 

Diajukan kepada Tim Penguji Skripsi Jurusan Pendidikan Olahraga  

Sebagai Salah Satu Persyaratan Guna Memperoleh   

Gelar Sarjana Pendidikan 

 

 

 

 

 

 

 

 

Oleh  

 

 

 

ANTON SUJARWO 

NIM. 53316 

 

 

 

 

 

PROGRAM  STUDI  PENDIDIKAN  JASMANI KESEHATAN DAN REKREASI 

JURUSAN PENDIDIKAN OLAHRAGA 

FAKULTAS ILMU KEOLAHRAGAAN 

UNIVERSITAS NEGERI PADANG 

2014 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

ABSTRAK 

 

Anton Sujarwo :  Studi Tingkat Kesegaran Jasmani dan Status Gizi Siswa   

Sekolah Dasar Negeri 06 Kecamatan XIV Koto 

Kabupaten Mukomuko 

                                  

Masalah dalam penelitian ini adalah siswa di Sekolah Dasar Negeri 06 

Kecamatan XIV Koto Kabupaten Mukomuko, banyak yang malas, tidak 

bersemangat, tampak letih dan loyo seperti orang kelelahan, kadang – kadang 

tidak mampu melakukan aktifitas olahraga. Hal ini diduga dipengaruhi oleh 

tingkat kesegaran jasmani dan status gizi. Tujuan dari penelitian ini adalah untuk 

mengetahui tingkat kesegaran jasmani dan status gizi Siswa Sekolah Dasar Negeri 

06 Kecamatan XIV Koto Kabupaten Mukomuko. 

Jenis penelitian ini adalah deskriptif. Populasi dalam penelitian ini 

seluruh siswa Sekolah Dasar Negeri 06 Kecamatan XIV Koto Kabupaten 

Mukomuko yang berjumlah 140 orang. Teknik penarikan sampel dengan 

purposive sampling, maka sampel pada penelitian ini adalah siswa kelas IV dan V 

yang berjumlah 44 orang siswa. Untuk mendapatkan data penelitian digunakan tes 

TKJI umur 10-12 tahun dan pengukuran berat badan dan tinggi badan. Data yang 

di dapat dibandingkan dengan norma sesuai dengan variabel yang ditentukan. 

Data yang diperoleh dianalisis dengan menggunakan statistik  deskriptif dengan 

bentuk persentase. 

Dari analisis data diperoleh hasil penelitian sebagai berikut : 1)  Tingkat 

Kesegaran Jasmani siswa putra Sekolah Dasar Negeri 06 Kecamatan XIV Koto 

Kabupaten Mukomuko termasuk kategori kurang, 2) Tingkat kesegaran jasmani 

siswa putri  Sekolah Dasar Negeri 06 Kecamatan XIV Koto Kabupaten 

Mukomuko termasuk dalam katergori kurang, 3) Status gizi siswa putra Sekolah 

Dasar Negeri 06 Kecamatan XIV Koto Kabupaten Mukomuko termasuk kategori 

kurang, 4) Status gizi siswa putri Sekolah Dasar Negeri 06 Kecamatan XIV Koto 

Kabupaten Mukomuko termasuk kategori baik. 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

A. Latar Belakang Masalah 

Salah satu bidang pendidikan yang dimuat dalam kurikulum nasional 

adalah pendidikan jasmani olahraga dan kesehatan (Penjasorkes). Pendidikan 

jasmani, olahraga dan kesehatan (Penjasorkes) tersebut merupakan  bagian 

integral dari pendidikan secara keseluruhan. Depdiknas (2006:1) menjelaskan 

bahwa:   

“Pendidikan jasmani, olahraga dan kesehatan bertujuan untuk 

mengembangkan aspek kebugaran jasmani, keterampilan gerak, 

keterampilan berfikir kritis, keterampilan social; penalaran, stabilitas 

emosional, tindakan moral, aspek pola hidup sehat dan pengenalan 

lingkungan bersih melalui aktifitas jasmani, olahraga dan kesehatan 

terpilih yang direncanakan secara sistematis dalam rangka mencapai 

tujuan pendidikan nasional". 

 

Berdasarkan kutipan di atas, jelaslah bahwa melalui pembelajaran 

pendidikan jasmani dan kesehatan yang diajarkan pada peserta didik di 

Sekolah Dasar, dapat mengembangkan berbagai keterampilan, seperti 

keterampilan gerak, berfikir kritis dan keterampilan sosial. Di samping itu dari 

pembelajaran Penjasorkes tersebut di harapkan dapat  menstabilkan emosional 

dan tindakan moral menjadi lebih baik, serta penerapan pola hidup sehat 

dengan pengenalan linkungan hidup yang bersih dan sehat. Selanjunya hal 

penting dalam tujuan penjasorkes tersebut yaitu mengembangkan aspek 

kebugaran jasmani atau kesegaran jasmani.  

Kesegaran jasmani sangat diperlukan untuk ditumbuh kembangkan 

sejak usia sekolah. Diera globalisasi sekarang ini sangat dibutuhkan manusia 
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yang sehat serta memiliki tingkat kesegaran jasmani yang baik. Demikian pula 

halnya dengan para siswa sekolah mulai dari sekolah dasar (SD) sampai SMA 

dan perguruan tinggi. Untuk itu perlu diajarkan keterampilan pengetahuan 

sikap untuk menjalankan gaya hidup aktif dan pembentukan prilaku yang 

menyebabkan mereka aktif secara teratur.  

Menurut Departemen Pendidikan Nasional (2003:1) “ kesegaran 

jasmani sebagai kemampuan tubuh seseorang untuk melakukan tugas atau 

pekerjaan sehari-hari tanpa menimbulkan kelelahan yang berarti”. Kesegaran 

jasmani disini adalah suatu kondisi fisik yang prima dimiliki seseorang, 

sehingga mampu mengerjakan tugas-tugas dan aktivitas sehari-hari tanpa 

menyebabkan kelelahan yang berarti dalam dirinya. 

Pendapat di atas sejalan dengan yang dikemukakan oleh  

Sumosardjono dalam Mutohir (2004:117) yang menyatakan  bahwa kesegaran 

jasmani adalah “Kemampuan  seseorang untuk menunaikan  tugasnya sehari-

hari dengan gampang, tanpa merasa lelah  yang berlebihan, dan masih 

mempuyai sisa atau cadangan  tenaga  untuk keperluan mendadak”. Kesegaran 

jasmani  merupakan  kemampuan  untuk menunaikan  tugas-tugas dengan baik 

walaupun   dalan keadaan sukar, dimana  orang yang  kesegaran jasmaninya  

kurang,  tidak akan dapat melakukanya. 

Berdasarkan pendapat di atas dapat disimpulkan bahwa  seseorang  

siswa sangat  penting  mempuyai  kesegaran  jasmani  yang tinggi, karena bila 

kesegaran  jasmani siswa  tinggi tentunya akan  dapat memberikan  ketahanan  

terhadap daya tahan  tubuhnya  dalam  melakukan  aktivitas sehari-hari  
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dengan  baik tanpa mengalami  kelelahan  yang berarti. Adisasmita, (1998:17) 

mengemukakan bahwa : 

“Seseorang  yang mempuyai dasar kesegaran jasmani yang baik, 

akan lebih baik, dan  perkembangan  badan  yang kuat  melalui 

aktivitas jasmani, akan  lebih memiliki semangat  hidup  yang lebih 

besar  dan  mempuyai  tingkat tenaga  yang prima. Dengan  

tenaganya tersebut  tentunya akan dapat menyelesaikan  tugasnya  

dan kegiatan  rutin  yang dihadapinya”. 

 

Bertolak dari pendapat di atas  dapat dikemukakan  bahwa kesegaran 

jasmani merupakan  faktor penentu  dalam  segala aspek kehidupan. Siswa 

yang memperoleh kesegaran jasmani yang baik akan mampu melakukan 

aktivitas dirumah dan disekolah dalam mengikuti pembelajaran dengan 

semangat, motivasi tinggi tanpa mengalami kelelahan yang berarti, sebab 

berdasarkan pengamatan penulis bahwa siswa yang sehat dan segar cenderung 

memiliki semangat hidup tinggi serta bergairah dalam menerima materi 

pelajaran baik diruangan maupun dilapangan. Jadi kesegaran jasmani bagi 

seorang siswa adalah kemampuannya didalam belajar. Dengan demikian 

diharapkan bagi siswa untuk selalu aktif melakukan aktifitas fisik baik 

dilingkungan tempat tinggal apalagi disekolah terutama dalam pelajaran 

pendidikan jasmani, olahraga dan kesehatan. 

Untuk memperoleh tingkat kesegaran jasmani yang baik, banyak faktor 

yang mempengaruhinya, diantaranya adalah status gizi atau yang berhubungan 

dengan faktor makanan, karena beberapa makanan diperlukan tubuh untuk 

sumber energi,  pembangunan sel-sel tubuh, biktalisitor dan metabolisme 

makanan harus sesuai dengan tubuh kuantitatif maupun kualitatif. Kuantitatif 
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maksudnya adalah perbandingan jumlah karbohidrat, lemak, protein yang 

dimakan harus disesuaikan dengan aktifitas seseorang. Artinya tubuh manusia 

sangat memerlukan zat gizi untuk memperoleh energi guna melakukan 

kegiatan fisik sehari-hari, memulihkan proses tubuh dan untuk tumbuh dan 

berkembang khususnya bagi yang masih dalam pertumbuhan. 

Menurut Mutohir (2004:92) Status gizi adalah : “Merupakan keadaan 

tubuh yang menggambarkan status kesehatan seseorang atau masyarakat 

didalam kehidupan sehari-hari akibat interaksi makanan, tubuh manusia dan 

lingkungan”. Dengan demikian status gizi merupakan modal dasar dalam 

kehidupan manusia untuk melakukan aktivitas, termasuk belajar. 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. 

Di samping itu faktor lain yang mempengaruhi kesegaran jasmani yaitu 

usia dan jenis kelamin, kebiasaan siswa dalam aktifitas fisik seperti latihan-

latihan olahraga dan aktifitas bermain, sarana dan prasarana yang baik dapat 

mempengaruhi siswa aktif dalam pembelajaran penjasorkes yang dalam proses 

pembelajarannya erat kaitannya dengan kerja fisik, faktor lingkungan, istirahat 

yang cukup, serta kondisi fisik, semua ini dapat mempengaruhi tingkat 

kesegaran jasmani siswa. Sedangkan  Status gizi seseorang dapat dipengaruhi 

oleh, tingkat pendidikan dan pengetahuan gizi, status ekonomi orang tua, 

ketersediaan bahan makanan. 
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Sekolah Dasar Negeri 06 Kecamatan XIV Koto Kabupaten Mukomuko  

merupakan sekolah yang terletak di dekat dengan pemukiman penduduk, 

keadaan geografis tempat sekolah ini berada di dataran rendah lebih kurang 5 

meter di atas permukaan laut. Pada umumnya siswa Sekolah Dasar Negeri 06 

Kecamatan XIV Koto Kabupaten Mukomuko pergi dan pulang sekolah 

berjalan kaki, dan hanya sebagian siswa yang pergi dan pulang dari sekolah 

dengan menggunakan kendaraan bermotor, karena rumah mereka jauh dari 

lokasi sekolah. Dilihat dari segi ekonomi orang tua siswa Sekolah Dasar 

Negeri 06 Kecamatan XIV Koto Kabupaten Mukomuko tergolong ekonomi 

menengah karena kebanyakan orang tuanya petani, wiraswasta dan pegawai 

negeri sipil. Bila dilihat dari segi sarana dan prasarana Sekolah Dasar Negeri 

06 Kecamatan XIV Koto Kabupaten Mukomuko yang cukup memadai seperti 

: lapangan bola basket, bola voli, serta sepaktakraw. 

Namun berdasarkan observasi yang penulis lakukan di Sekolah Dasar 

Negeri 06 Kecamatan XIV Koto Kabupaten Mukomuko, dan juga menurut 

guru Penjasorkes  bahwa siswa  kelas IV, dan V banyak yang malas, tidak 

bersemangat, tampak letih dan loyo seperti orang kelelahan, kadang – kadang 

tidak mampu melakukan aktifitas olahraga, bahkan mereka juga sering 

mengantuk pada saat proses pembelajaran Penjasorkes. Namun belum 

diketahui apakah hal ini disebabkan oleh kesegaran jasmani siswa dan status 

gizi mereka yang rendah.  

Dengan demikian, untuk mendapatkan data dan informasi mengenai 

tingkat kesegaran jasmani dan status gizi siswa Sekolah Dasar Negeri 06 
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Kecamatan XIV Koto kabupaten Mukomuko, maka peneliti tertarik untuk 

melakukan suatu penelitian ini. 

B. Identifikasi Masalah 

Berdasarkan latar belakang masalah di atas, maka identifikasi masalah 

penelitian ini adalah sebagai berikut: 

1. Kebiasaan siswa dalam beraktivitas fisik 

2. Usia 

3. Faktor lingkungan  

4. Istirahat yang cukup 

5. Sarana dan prasarana 

6. Kondisi fisik 

7. Latihan 

8. Pendidikan  dan pengetahuan gizi 

9. Status  ekonomi orang tua siswa 

10. Ketersediaan bahan makanan 

C. Pembatasan masalah 

Berdasarkan identifikasi masalah yang dikemukakan di atas, maka 

penelitian ini hanya meneliti tentang :  

1. Tingkat Kesegaran Jasmani  

2. Status Gizi 

D. Perumusan Masalah 

Berdasarkan pembatasan masalah di atas maka dapat dirumuskan masalah 

yang akan diteliti yaitu:  
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1. Bagaimanakah tingkat kesegaran jasmani siswa Sekolah Dasar Negeri 06 

Kecamatan XIV Koto Kabupaten Mukomuko ? 

2. Bagaimanakah Status Gizi siswa Sekolah Dasar Negeri 06 Kecamatan 

XIV Koto Kabupaten Mukomuko 

E. Tujuan Penelitian 

Adapun tujuan penelitian yaitu untuk mengetahui :  

1. Tingkat kesegaran jasmani siswa Sekolah Dasar Negeri 06 Kecamatan 

XIV Koto Kabupaten Mukomuko. 

2. Status Gizi siswa Sekolah Dasar Negeri 06 Kecamatan XIV Koto 

Kabupaten Mukomuko 

F. Manfaat Penelitian 

Penelitian ini nantinya diharapkan bermanfaat bagi: 

1. Bagi penulis disajikan untuk melengkapi persyaratan memperoleh gelar 

sarjana pada Jurusan Pendidikan Olahraga Universitas Negeri Padang. 

2. Pihak Sekolah sebagai gambaran tentang status gizi dan kesegaran jasmani 

siswa dan hal ini penting diketahui menyangkut kesiapan fisik siswa dalam 

belajar di sekolah. 

3. Siswa SD Negeri 06 Kecamatan XIV Koto Kabupaten Mukomuko sebagai 

masukan tentang pentingnya asupan gizi  untuk kesegaran jasmani bagi 

mereka dalam menjalankan kehidupan sehari-harinya. 

4. Guru penjasorkes, sebagai bahan masukan bahwa kesegaran jasmani siswa 

dapat ditingkatkan melalui aktivitas pembelajaran penjasorkes. 

5. Sebagai bahan acuan bagi orangtua untuk dapat memberikan makanan 

yang mengandung energi yang lebih baik dalam memenuhi gizi seimbang 
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6. Bahan masukan bagi peneliti selanjutnya yang ingin meneliti 

permasalahan yang lebih mendalam. 

7. Bahan bacaan bagi mahasiswa dan dosen di Fakultas Ilmu Keolahragaan 

Universitas Negeri Padang. 
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BAB V 

PENUTUP 

A. Kesimpulan 

Berdasarkan dari hasil penelitian yang telah penulis uraikan pada bab 

terdahulu, maka dapat diambil kesimpulan sebagai berikut: 

1. Tingkat Kesegaran Jasmani siswa putra Sekolah Dasar Negeri 06 

Kecamatan XIV Koto Kabupaten Mukomuko termasuk kategori kurang. 

2. Tingkat kesegaran jasmani siswa putri Sekolah Dasar Negeri 06 

Kecamatan XIV Koto Kabupaten Mukomuko termasuk dalam katergori 

kurang. 

3. Status gizi siswa putra Sekolah Dasar Negeri 06 Kecamatan XIV Koto 

Kabupaten Mukomuko termasuk kategori kurang. 

4. Status gizi siswa putri Sekolah Dasar Negeri 06 Kecamatan XIV Koto 

Kabupaten Mukomuko termasuk kategori baik. 

B. Saran 

Adapun beberapa saran yang dapat dikemukakan untuk 

meningkatkan kesegaran jasmani dan status gizi siswa adalah sebagai berikut : 

1. Guru Penjasorkes, supaya mengetahui tingkat kesegaran jasmani dan 

status gizi siswa karena penting artinya dalam meningkatkan hasil belajar, 

serta memberikan materi pembelajaran Penjasorkes dalam bentuk 

permainan agar siswa aktif berlatih dan bermain, karena hal ini dapat 

meningkatkan kesegaran jasmani mereka. 
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2. Kepala Sekolah, agar memberikan sosialisasi kepada orang tua atau wali 

murid tentang pengetahuan ilmu gizi dengan bekerjasama dengan instansi 

terkait serta mendukung kegiatan-kegiatan mata pelajaran Penjasorkes, 

serta melengkapi sarana dan prasarana olahraga untuk meningkatkan 

motivasi siswa dalam beraktifitas fisik. 

3. Siswa, untuk dapat memperhatikan dan mengkonsumsi makanan yang 

bergizi baik saat jajan didalam maupun di luar sekolah, serta lebih rajin 

dan serius dalam beraktifitas fisik seperti berolahraga dan bermain dengan 

teman sebaya, sehingga tingkat kesegaran jasmani menjadi lebih baik. 

4. Orang tua/ wali murid, agar memperhatikan kebutuhan gizi anaknya dan 

memberi kebebasan untuk bermain karena hal ini dapat mempengaruhi 

tingkat kesegaran jasmani mereka 
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