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ABSTRAK 

Nikmatunnisak : Tinjauan Tingkat Kesegaran Jasmani Siswa Kelas VIII 

SMP Negeri 1 Gunung Talang Kecamatan Gunung 

Talang Kabupaten Solok 

 

Tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui bagaimana tingkat 

kesegaran jasmani siswa SMP Negeri 1 Gunung Talang. Penelitian ini berbentuk 

deskriptif  yang bertujuan untuk mendeskripsikan secara sistematis, faktual dan 

akurat mengenai fakta-fakta dan mencoba menggambarkan fenomena secara 

detail.  

Populasi dalam penelitian ini adalah semua siswa kelas VIII SMP Negeri 

1 Gunung Talang yang berjumlah 158 orang. Penarikan sampel menggunakan 

teknik stratified random sampling sebesar 25% dari populasi sehingga sampel 

penelitian berjumlah 42 orang, yang terdiri dari 21 putra dan 21 putri.  

Temuan penelitian ini mengungkapkan bahwa Kesegaran Jasmani siswa 

SMP Negeri 1 Gunung Talang dikategorikan sedang dengan jumlah persentase 

57.14 %. Pada putra sebesar 57.14 % dan siswi 57.14 %. Dari sampel 42 orang 

siswa laki-laki dan perempuan yang telahdilakukan tes kesegaran jasmani maka 

kesegaran jasmani siswa SMP Negeri 1 Gunung Talang Kecamatan Gunung 

Talang Kabupaten Solok dinyatakan sedang. 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

A. Latar Belakang Masalah 

Manusia membutuhkan pendidikan dalam kehidupannya. Pendidikan 

merupakan usaha sadar agar manusia dapat mengembangkan potensi 

dirinya melalui proses pembelajaran atau cara lain yang dikenal dan diakui 

oleh masyarakat. Undang-Undang Dasar Negara Republik Indonesia 

Tahun 1945 Pasal 31 ayat (1) menyebutkan bahwa Tiap-tiap warga Negara 

berhak mendapat pendidikan. Untuk itu, seluruh komponen bangsa wajib 

mencerdaskan kehidupan bangsa yang merupakan salah satu tujuan negara 

Indonesia. Undang-Undang tentang Sistem Pendidikan Nasional No. 20 

Tahun (2003:1) yang berbunyi sebagai berikut : 

“Pendidikan adalah usaha sadar dan terencana untuk mewujudkan 

suasana belajar dan proses pembelajaran agar pesertadidik 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”. 

 

Dari kutipan  di atas, jelas bahwa melalui pendidikan yang dilakukan 

secara terencana, terarah dan berkesinambungan dapat mengembangkan 

potensi peserta didik,  peningkatan mutu serta relevansi dan efisiensi 

manajemen pendidikan untuk menghadapi tantangan sesuai dengan 

tuntutan perubahan kehidupan lokal, nasional, dan global sehingga perlu 

dilakukan pembaruan. Dalam pencapaian pendidikan tersebut dapat 
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dilakukan melalu ilembaga-lembaga pendidikan formal, informal dan 

nonformal, baik pada lembaga pendidikan pemerintah maupun swasta. 

Salah satu bidang pendidikan yang dimuat dalam kurikulum Nasional 

adalah Pendidikan Jasmani Olahraga dan Kesehatan (Penjasorkes). 

Pendidikan merupakan wahana yang mampu mendidik seseorang untuk 

mendekati kesempurnaan hidup secara alamiah dapat memberikan 

kontribusinya terhadap kehidupan sehari-hari. Konsep dasar pendidikan 

jasmani menurut Luthan (2000:2) pendidikan jasmani adalah “bertujuan 

untuk mendidik anak, dan merupakan alat untuk membina anak agar mereka 

mampu membuat keputusan terbaik tentang aktivitas jasmani yang dilakukan 

dan menjalani pola hidup sehat di sepanjang hayatnya”. Dengan demikian 

dapat diartikan bahwa pendidikan jasmani sebagai wahana dan alat untuk 

mendidik anak agar mereka mampu menjalani pola hidup sehat disepanjang 

hidupnya melalui aktivitas jasmani. 

Untuk mewujudkan kesegaran jasmani anak dapat dilakukan melalui 

pendidikan jasmani di sekolah, karena dengan melakukan kegiatan olahraga 

yang diterapkan dengan baik serta diarahkan, dibimbing dan dikembangkan 

sebagaimana mestinya. Hal itu akan sangat berarti dan bermanfaat dalam 

usaha tercapainya tujuan pendidikan, khususnya pelajaran Penjasorkes dalam 

meningkatkan kesegaran jasmani anak dimana pelaksanaan kegiatan belajar 

mengajar  di sekolah. 

SMP Negeri 1 Gunung Talang merupakan sekolah yang terletak 

disalah satu kecamatan di kabupaten Solok. Kebanyakan orang yang belum 
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mengetahui keberadaan SMP Negeri 1 Gunung Talang ini menyangka SMP 

Negeri 1 Gunung Talang ini terletak di dekat gunung Talang. SMP Negeri 1 

Gunung Talang ini berada di jalan lintas Solok-Padang, letaknya ditepi jalan 

raya. Cuaca di daerah Talang ini sedikit agak dingin, tetapi sejuk udaranya. 

Kalau daerah di atas Talang seperti : Lubuak lasiah, Kayu Aro dan Sukarami, 

memang ternama daerah yang dingin sekali. Setelah melewati Sukarami baru 

tiba di daerah Guguak-Talang-Cupak-Koto Baru- Salayo-kota Solok.  

Berdasarkan informasi yang penulis peroleh dari guru-guru di 

sekolah, sebanyak 60 % siswa kurang bersemangat dalam belajar, tampak 

letih dan loyo, kadang-kadang seolah tidak mampu melaksanakan gerakan 

olahraga yang diberikan dan mereka banyak main-main dan bergurau dalam 

mengikuti proses pembelajaran Penjasorkes di sekolah. Bukan hanya mata 

pelajaran Penjasorkes, pada mata pelajaran laian mayoritas siswa kurang 

bersemangat mengikuti pelajaran yang diberikan baik tugas di sekolah 

maupun tugas-tugas di rumah (PR), malah siswa sering mengantuk dalam 

mengikuti pelajaran. 

Salah satu penyebab berkemungkinan berkaitan dengan tingkat 

kesegaran jasmani siswa. Menurut Agus (2012 :24) “Kesegaran jasmani juga 

tidak dapat lepas dari faktor gizi (bahan makanan), karena bahan makanan 

diperlukan tubuh untuk sumber energi, pembangun sel-sel tubuh, dan 

metabolisme.” 

Dikarenakan sebagian besar orang tua siswa berasal dari kelompok 

ekonomi menengah ke bawah sehingga siswa jarang sekali terpenuhi gizi 
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pada bahan makanan yang nereka konsumsi seperti karbohidrat, lemak, 

protein, vitamin, mineral, dan air. Lamb dalam Agus (2012 : 25) menyatakan 

bahwa “ pada orang normal karbohidrat diberikan sebanyak 55-60%, lemak 

diberikan sebanyak 20-30%, total kalori dan protein yang dibutuhkan 1 

gram/berat badan”. 

Setelah penulis melakukan wawancara dengan beberapa guru 

termasuk guru Olahraga dan siswa SMP Negeri 1 Gunung Talang, ternyata 

sebagian besar menggunakan ojek menuju ke sekolah, ada yang mengendarai 

motor ke sekolah tetapi tempat parkirannya tidak di sekolah karena tidak di 

izinkan oleh pihak sekolah dan juga para siswa SMP belum cukup umur 

untuk mendapatkan SIM, oleh karena itu siswa menitipkan motornya di 

tempat-tempat yang dekat dengan sekolah. Para siswa juga ada yang berjalan 

kaki menuju sekolah dan sedikitnya menggunakan angkutan umum. Pada 

siang hari sepulang sekolah siswa banyak yang menuju warung internet 

(warnet) untuk bermanin game online dan banyak juga yang hanya 

menghabiskan waktu menonton televisi di rumah bahkan langsung tidur 

tanpa melakukan aktifitas fisik, dari penjelasan di atas jelas sekali bahwa 

siswa SMP Negeri 1 Gunung Talang kurang dalam melakukan aktifitas fisik. 

Menurut Gusril (2004:184) mengemukakan “kesegaran jasmani 

adalah suatu kemampuan yang menitik beratkan pada fungsi-fungsi fisiologis, 

yaitu kemampuan jantung, pembuluh darah, paru, dan otot yang berfungsi 

pada efisiensi yang optimal”. Untuk itu dalam meningkatkan kesegaran 

jasmani anak-anak, guru harus menseleksi bentuk-bentuk permainan yang 



5 

  

 

 

 

dilakukan anak dan dapat merangsang komponen-komponen kesegaran 

jasmani seperti : ketahanan jantung paru, kekuatan tubuh, dan fleksibel.  

Kesegaran jasmani merupakan aspek penting yang harus dimiliki 

siswa agar bisa mengikuti kegiatan pembelajaran dengan baik, Sharkey (2003 

: 4) menjelaskan : 

“Kesegaran jasmani atau kebugaran jasmani berkaitan dengan 

aktivitas seseorang sehari-hari. Kesegaran jasmani muncul apabila 

seseorang melakukan aktivitas fisik setiap harinya sesuai dengan yang 

ditentukan. Apabila seseorang melakukan aktivitas fisik sesuai dengan 

yang ditentukan, maka kebugaran akan terbentuk dengan sendirinya, 

sehingga dengan kebugaran tersebut seseorang akan dapat melakukan 

berbagai aktivitas atau pekerjaan sesuai dengan yang diharapkan.” 

 

Berdasarkan kutipan yang dikemukakan, berarti kesegaran jasmani 

merupakan cermin dari kemampuan fungsi sistem-sistem dalam tubuh yang 

dapat mewujudkan suatu peningkatan kualitas hidup dalam setiap aktivitas 

fisik. Dapat disimpulkan bahwa kesegaran jasmani adalah suatu kemampuan 

untuk melakukan kegiatan sehari-hari secara normal, serta kemampuan yang 

menitik beratkan pada fungsi-fungsi fisiologis, yaitu kemampuan jantung, 

pembuluh darah, paru, da otot yang berfungsi pada kinerja tubuh secara 

efesiensi untuk melakukan kegiatan sehari-hari. 

Kalau dilihat dari ekonomi orang tua siswa, rata-rata orang tua siswa 

SMP Negeri 1 Gunung Talang Kecamatan Gunung Talang Kabupaten Solok 

berprofesi sebagai petani, pedagang dan sedikit berprofesi sebagai Pegawai 

Negeri Sipil atau karyawan swasta.  Kalau diambil nilai rata-rata tingkat 

ekonomi orang tua siswa SMP Negeri 1 Gunung Talang Kecamatan Gunung 

Talang Kabupaten Solok, berstatus tingkat ekonomi menengah ke bawah. 
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Selain itu, teknologi juga banyak menarik perhatian siswa seperti lebih suka 

kewarnet main game dari pada melakukan aktivitas fisik sehingga mereka 

tidak memilik unsur-unsur fisik seperti daya tahan, koordinasi gerakan, 

kekuatan, kelincahan, dan sebagainya. Aspek lain yang mempengaruhi 

kesegaran jasmani siswa ialah faktor sarana prasana olahraga di sekolah, 

sarana prasana yang kurang dalam pelajaran Penjasorkes dapat 

mempengaruhi kesenangan, keinginan, dan kemauan anak dalam berolahraga, 

sehingga dapat mempengaruhi kesegaran jasmani anak tersebut dan juga guru 

Penjasorkes merasa sulit dalam memberi pembelajaran sesuai dengan 

kurikulum yang ada, sehingga tidak tercapainya pembelajaran yang efektif 

dan efesien. 

Berdasarkan uraian di atas penulis menduga adanya gejala rendahnya 

kesegaran jasmani yang dimiliki siswa. Dengan adanya dugaan di atas agar 

tidak terjadi praduga sementara, maka peneliti tertarik untuk meneliti secara 

pasti gejala rendahnya kesegaran jasmani siswa SMP Negeri 1 Gunung 

Talang Kecamatan Talang Kabupaten Solok. Untuk itu, perlu dilakukan 

penelitian untuk mengetahui secara pasti tentang tingkat kesegaran jasmani 

siswa SMP Negeri 1 Gunung Talang Kecamatan Gunung Talang Kabupaten 

Solok. 

Dengan melaksanakan penelitian ini dapat memberikan masukan bagi 

guru olahraga, supaya dapat meningkatkan proses pembelajaran dengan baik, 

mulai dari perencanaan, pelaksanaan dan mengevaluasi pembelajaran yang 

dilakukan, serta siswa dapat melakukan aktivitas diluar sekolah dengan 
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teratur, terarah dan terprogram. Sehingga diperolehnya siswa yang sehat dan 

bugar. 

B. Identifikasi Masalah 

Berdasarkan latar belakang masalah di atas, maka identifikasi 

masalah penelitian ini sebagai berikut : 

1. Gizi yang siswa konsumsi 

2. Status ekonomi orang tua 

3. Faktor teknologi 

4. Kondisi sarana prasana olahraga  

5. Kemampuan kondisi fisik 

6. Tingkat kesegaran jasmani 

C. Pembatasan Masalah 

Berdasarakan identifikasi masalah di atas, maka permasalahan 

dibatasi pada tingkat kesegaran jasmani siswa SMP Negeri 1 Gunung 

Talang Kecamatan Gunung Talang Kabupaten Solok. 

D. PerumusanMasalah 

Berdasarkan latar belakang dan identifikasi masalah di atas, maka 

dapat dirumuskan masalah yaitu : Bagaimana tingkat kesegaran jasmani 

siswa putra dan siswi putri SMP Negeri 1 Gunung Talang Kecamatan 

Gunung Talang Kabupaten Solok. 
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E. TujuanPenelitian 

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui bagaimana tingkat 

kesegaran jasmani siswa SMP Negeri 1 Gunung Talang Kecamatan 

Gunung Talang Kabupaten Solok. 

F. Manfaat Penelitian 

Penelitian ini diharapkan berguna : 

1. Bagi penulis, sebagai salah satu syarat menyelesaikan perkuliahan 

Stata 1 (S1) pada jurusan Pendidikan Olahraga FIK UNP. 

2. Bagi guru Penjasorkes di SMP Negeri 1 Gunung Talang, sebagai 

gambaran tingkat kesegaran jasmani anak didik. 

3. Bagi siswa SMP Negeri 1 Gunung Talang, agar dapat meningkatkan 

semangat untuk melaksanakan aktivitas kesegaran jasmani. 

4. Bahan referensi bagi mahasiswa di Perpustakaan Fakultas Ilmu 

Keolahragaan (FIK) Universitas Negeri Padang. 

5. Sebagai pengembangan ilmu bagi peneliti selanjutnya. 
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BAB V 

PENUTUP 

 

A. Kesimpulan 

Berdasarkan hasil penelitian yang telah diuraikan pada bab terdahulu 

dapat dikemukakan kesimpulan bahwa : 

1. Rata-rata tingkat kesegaran jasmani yang dimiliki siswa putra SMP Negeri 

1 Gunung Talang Kecamatan Gunung Talang Kabupaten Solok 

dikategorikan kurang. 

2. Rata-rata tingkat kesegaran jasmani yang dimiliki siswa putri SMP Negeri 

1 Gunung Talang Kecamatan Gunung Talang Kabupaten Solok 

dikategorikan kurang. 

3. Rata-rata tingkat kesegaran jasmani yang dimiliki siswa SMP Negeri 1 

Gunung Talang Kecamatan Gunung Talang Kabupaten Solok secara 

keseluruhan dikategorikan kurang. 

B. Saran 

Berdasarkan kesimpulan maka penelitian dapat memberikan saran 

yang dapat membantu mengatasi masalah yang ditemui dalam kesegaran 

jasmani terhadap kesegaran jasmanisiswa SMP Negeri 1 Gunung Talang 

yaitu: 

1. Untuk meningkatkan kesegaran jasmani siswa, disarankan pada guru dan 

pembina untuk tidak mengabaikan unsur kondisi fisik siswa siswi yang 

terdapat dalam kesegaran jasmani yaitu dengan mengajarkan kepada siswa 
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dalam bentuk aktivitas pembelajaran pendidikan jasmani olahraga dan 

kesehatan yang telah terencana dan terprogram secara sistematis. 

2. Agar dapat memiliki tingkat kesegaran jasmani yang baik dan bahkan baik 

sekali diharapkan para siswa hendaknya meningkatkan kedisiplinan, 

antusias serta menjunjung tinggi sportifitas disetiap melakukan proses 

pembelajaran di sekolah. Siswa harus bisa menjaga kondisi fisik dengan 

mengkonsumsi makanan dan istirahat yang cukup serta motivasi 

berprestasi yang tinggi. 

3. Selaku orang tua, diharapkan agar bisa memantau perkembangan gizi 

anaknya disamping aktivitas belajar di sekolah maupun berolahraga diluar 

sekolah. Kemudian mengetahui tentang informasi-informasi yang 

berkaitan dengan peningkatan kesegaran jasmani anaknya (siswa).  

4. Penelitian ini hanya terbatas pada siswa SMP Negeri 1 Gunung Talang, 

untuk itu perlu dilakukan penelitian pada siswa sekolah lainnya dengan 

jumlah sampel yang banyak lagi.  
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